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RESUME

The topic of the bachelor’s thesis is: “Kindergarten teachers’ readiness to implement

alternative activities to children's lunchtime nap in kindergarten on the example of one city”.

The choice of the research topic was influenced by the parents’ desire and the kindergarten
teachers’ experience in considering each child’s personal needs with regard to the lunchtime
nap. The purpose of the research was to identify the opinions of kindergarten teachers on the
need to provide alternative activities during the lunchtime nap and on their skills and
opportunities to provide said activities.

The research questions included teachers' awareness of the quality of sleep and its impact on
a child's development, and their willingness to implement alternative activities to children’s
lunchtime nap. The theoretical part of the research focused on research conducted by various
researchers on sleep, its necessity, and activities that affect sleep. Several sleep doctors have
identified ways to provide alternatives to lunchtime naps.

The conducted research used a qualitative approach. Semi-structured interviews (individual
interviews) were used to collect data. The sample group included teachers from four
kindergartens from one city.

The discussion chapter compared the practices of researchers’ and other Estonian teachers
with the interviewees' opinions about alternative activities instead of a nap. The interviewees'
observations about children sleeping at lunch were pointed out. The skills and readiness of
the interviewed teachers to offer alternative activities to the nap were discussed. The
teachers' expectations for the kindergarten management in terms of rooms and
additional staff were revealed.

The results of the research revealed whether and what different alternative activities are
offered by teachers from four different kindergartens. The study concluded that even though
teachers are willing to offer alternative activities to nap, they rather try to calm children

down to prevent fatigue and the resulting attention and behavioural disorders.
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Lasteaiadpetajate valmisolek rakendada alternatiivseid tegevusi véikelaste

I6unauinakule lasteaias

SISSEJUHATUS

Une tahtsus on meie koigi elus vaga tahtsal kohal eriti lapseeas, mil toimub lapse kdige
kiirem arenguprotsess. Uneteadlased on seisukohal, et magamine on lapse
kesknarvislisteemi arengus olulisel kohal. Magamisel tekivad lapsel uued narvitihendused ja
tugevneb immuunsusteem. (Lilleleht & Valberg, 2015).

Uha enam soovivad lapsevanemad ja kogevad ka lasteaiadpetajad vajadust arvestada
I6unauinaku osas laste eriparadega. Avalikest andmebaasidest ja internetist saadavate
koolieelsete asutuste paevakavadest aga selgub, et tildse pole viidatud laste vBimalustele teha
alternatiivsed tegevusi ldunauinaku ajal. Eesti Rahvusringhédalingu kodulehel kirjutab
ajakirjanik Karin Koppel, kuidas lapsevanemad on kokku puutunud erinevate lasteaedadega,
kus mittemagavatele lastele pole vdimaldatud erinevaid alternatiivseid tegevusi. Naiteks
Kirjeldas viie aastase lapse ema, kuidas tema lapsele hakati Opetajate poolt erinevaid
diagnoose panema, sest laps ei maganud l8una ajal. Hilisemates uuringutes selgus, et laps
on terve ja vOiks peale pooletunnist pikutamist tles tulla ning rahulikult toimetada. Kahjuks
ei votnud Opetajad neile antud soovitusi arvesse. Sarnast olukorda, kus lapse eripdra ei
vOetud arvesse, kirjeldas ka teine lapsevanem Uhest teisest lasteaiast. Samas annab artiklis
teada Uhe lasteaia direktor kuidas nende lasteaias on t60 korraldatud nii, et mittemagavad

lapsed saavad vaikselt teises toas toimetada. (Koppel, 2020)

Lasteaia ldunaunele kehtiva korra on kehtestanud sotsiaalminister maarusega (24.09.2010
midruse nr 61 , Tervisekaitsendouded koolieelses lasteasutuses tervise edendamisele ja
paevakavale® § 14 Ig 4), mille kohaselt kuni kolmeaastasele lapsele vdimaldatakse vihemalt
Uks kord paevane uneaeg, kuid vanematele lastele peab olema tagatud paevas vahemalt (ks
tund puhkeaega valikuvéimalusega une ja muu vaikse tegevuse vahel. (Madise, 2016).
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I6unauinakule lasteaias

Oiguskantsleri hinnangul peab asutus arvestama ka iihe lapse digusega mitte magada voi
pikutada voodis I6unauinaku ajal. Seega, et mitte segada teiste laste und, tuleb lasteasutusel
leida unetule lapsele alternatiivtegevus. Uheks Opetajapoolseks probleemiks on enda
jagamine erinevate gruppide vahel, vastutades koikide vajaduste eest. Olles hdivatud
[6unaund mittemagava lapsega, jadb Opetajal puudu aeg jargmiste tegevuste
ettevalmistamiseks ning enesetdiendamiseks. Oiguskantsler selgitab, et tapsemad todaja
tingimused tulenevad iga Opetaja jaoks temaga sdlmitud t66lepingust, kus vdib kokku
leppida ka to0aja tdpsemas kasutuses. Juhul, kui tegevuste ettevalmistamiseks eraldi vaba
aega ette néhtud pole, nGuab see &iguskantsleri sdnul dpetajalt enam pingutust aja
planeerimisel (nt vBimalusel tegevuste ette valmistamist ajal, mil lapsed magavad v6i on

muusika-/litkumistunnis, kus on eraldi dpetaja). (Madise, 2016)

Siit ndhtub probleem lasteaedade tookorralduses ning lisaks tookorraldusele ka personali
oskustes pakkuda alternatiivseid tegevusi Idunaund mittemagavatele lastele.

Ké&esoleva t60 eesmérk on vélja selgitada lasteaiaOpetajate teadlikkus laste unevajadusest ja
arvamused alternatiivsete tegevuste pakkumise vajadusest ning vOimalustest laste
I6unauinaku ajal.

Bakalaureusetd6 eesmargist tulenevad jargmised uurimiskisimused:

1. Milline on Opetajate teadlikkus sellest, millist mdju avaldab kvaliteetne ja vajaliku

pikkusega uni, sealhulgas Idunauni, lapse arengule?
2. Kuidas suhtuvad 6petajad Idunaune asendamisse alternatiivsete tegevustega?

3. Milliseid alternatiivseid tegevusi lasteaiaOpetajate arvamustes vaikelaste ldunauinakule

on vdimalik pakkuda?

4. Kuidas parandada alternatiivtegevuste vdimalusi/oskusi puhkeajal véikelastele

koolieelsetes asutustes lasteaia Gpetajate hinnangul?

Bakalaureusetdd koosneb kolmest peatiikist. Teoreetilises osas selgitatakse teemakohasele
erialakirjandusele toetudes une olemust, piisava une vajalikkust ja Kkirjeldatakse
alternatiivseid tegevusi mida vdiks pakkuda vaikelastele I6unauinaku asemel. Teises
peatukis kirjeldatakse uurimistod metoodikat, valimit koos protseduuriga. Kasutatakse
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Kvalitatiivset uurimismeetodit ja poolstruktueeritud intervjuud. Kolmandas peatikis

anallusitakse uurimistdo tulemusi.

Varasemalt on lasteaiaOpetajate teadlikkust laste unevajadusest ja selleks tingimuste
loomisest samas piirkonna uurinud Rakvere kolledzi iilidpilane Sigrid Piirmann (2013)
bakalaureusetdos teemal ,, 5 — 7 aastaste laste vanemate ja Opetajate teadlikkus laste une
vajadustest Voru lasteaedade nditel*. Uurimuse tulemusest selgus, et dpetajad on teadlikud
vaikelaste une vajadusest. LasteaiaOpetajate hinnangul, 16unaune téielikul &ra jaamisel,

muutub lapse k&itumine nii enda kui ka eakaaslaste vastu héirivaks.
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I6unauinakule lasteaias

1. KVALITEETSE UNE TAHTSUS LAPSE ARENGUS JA PAEVAUNE
ASENDAMISE VOIMALUSED LASTEAIAS

1.1. Uni, selle tahtsus lapse arengule

Iga inimene vajab piisavalt und, olenemata sellest millega ta tegeleb, et ennast hasti tunda ja
tegutseda. Uni aitab kehal péevapingetest kosuda ning parandab keskendumisvdimet ja
todviljakust. Puhanud inimesed on heatujulisemad, positiivsemad, vastupidavamad,
tegusamad ning loovamad. Uni parandab mélu, aitab hoida kaalu ja tOstab tehtava t60
produktiivsust. Und iseloomustatakse kui arkvelolekut ja mitte Gihetaolist liikumatut olekut
vaid aktiivset ja dinaamilist ning regulaarset olekut. Uni koosneb kahest erinevast faasist,
REM ja mitte- REM- unest. (Pigeon, 2011, Ik 23)

Loode on suurema osa ajast REM- unefaasis samuti toimub stlelaste uinumised REM- unes.
(Hanlon, 2000, Ik 11) Samuti avaldas Austria neuroloog Sigmund Freud 19. sajandil une
tahtsuse teooria unetsuklite erinevatest perioodidest. Unetsuklid koosnevad perioodist mis
on kahe erineva aktiivsusega. Nendest (ks periood on Kiirete silmaliigutustega uni -REM,
sellel ajal ndhakse und. Teiseks perioodiks nimetatakse- NREM uni. Sellised kaks erinevat
uneperioodi erinevad teineteisest silmaliigutuste, ajutegevuse, lihaspinge poolest. NREM-

une ajal toimub muutus mida iseloomustab neli staadiumi. (Veldi, 200, Ik 9,24)

Vernik toob oma uuringus viélja, et lapse kiire arenguga toimuvad ka muutused lapse unes.
REM und esineb ainult 30 % 6dunest. REM une vadhenemine on seotud lastel paevase
uinakute 18ppemisega. (Vernik, 2018)

Tarkvanem. ee jutusaates “Taskuhidiling” rddgib neuroteadlane Jaan Aru, et hea uni on
vaimse ja flusilise tervise alus. Valja puhanud inimene, olgu see laps voi téiskasvanu,
suudab puhanuna rohkem korda saata neid asju milles aju nduab rohkem pingutamist, naiteks
Oppimine. Aju vasimisel saame hakkama véhemate asjadega. Une ajal taastub meie aju ja nii

oleme vdimelised lahendama keerukamaid Ulesandeid, sdnab teadlane. (Tarkvanem, s.a)

Ameerika Unemeditsiini Akadeemia soovitab regulaarselt imikutel magada 12-16 tundi
O6pdevas, vdikelastel 11-14 tundi 60péevas ja lastel vanuses 3-5 aastat 10-13 tundi

00péevas, et edendada optimaalset tervist. (Horiuchi jt 2021)
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Rahvusvahelises uuringus IDEFICS (ldentification and prevention of Dietary- and lifestyle-
induced health Effects In Children and infantS), mille eesmargiks oli muu hulgas ka
elustiilist tingitud tervisemdjude hindamine ning ennetamine mudilastel ja véikelastel,
selgusid Euroopa laste uneharjumused. Lastevanematelt saadud andmed uneharjumuste
kohta t6id vélja erisused Louna-Euroopa ja Pdhja- Euroopa laste vahel. Selgus, et Lduna-
Euroopa lapsed magavad oluliselt vahem kui P6hja-Euroopa lapsed. Uuringus toodi vilja,
et Itaalias elavad koolieelikud magavad keskmiselt 9,5 tundi ja Rootsis elavad koolieelikud
1,5 tundi rohkem ehk 11 tundi. Selgus, et uneajad ei soltu péevavalguse erinevusest PGhja-
ja Louna Euroopas vahel, vaid leiti, et une pikkus véheneb vanusega, sh algkooli lapsed
magavad keskmiselt 10 tundi 66péevas. Uuringus ei leidnud teadlased erinevusi poiste ja
tdrukute une pikkuse vahel. VV6ib vélja tuua, et une kvaliteeti mojutab teleri voi arvuti taga

veedetud aeg.

IDEFICS uuringu tks olulisemaid tulemusi on see, et uni ja tlekaal on omavahel seotud.
Lastel, kes magavad liiga véhe, on oht muutuda Ulekaaluliseks vGi isegi rasvuda. Seda
kinnitab tiha rohkem teaduslikke uuringuid. IDEFICS uuringus osalenud lastel, kes magasid
00sel tiheksa voi kiimme tundi, on 40% suurem tdendosus muutuda ulekaaluliseks, kui lastel,
kes magavad 11 tundi v6i rohkem. Lastel, kes magavad vahem kui Uheksa tundi, on kaks
korda suurem téendaosus muutuda Ulekaaluliseks kui lastel, kes magavad piisavalt. See seos

ilmneb eriti algkooliealiste laste puhul. (Hense jt, 2011)

Kehale annab uni aja ja tingimused taastumisprotsessideks. Magamise ajal luuakse lapse
organismis uusi rakke ja kudesid aktiivsemalt kui virgeajal. Magamise ajal toimub
organismis kasvuhormoonide tootmine. Sellepérast on lapsele véga téhtsal kohal uni. Kui
lapsed ei saa vajaminevat und korralikult katte jd&b nende kasv k&ngu kasvuhormooni

vahese eritumise péarast. (Pigeon, 2011, Ik 33)

Nii nagu tdiskasvanud l&bivad unetstikleid, nii l&bivad ka lapsed unetsiikleid, kuigi laste
omad on lihemad ja vahetuvad kiiremini. Lapsed on kerge une faasis pikemat aega ja faaside
vahel on palju lihikesi arkamisi. Teadaolevalt on selleks kaks pdhjust. Esiteks soodustab
unemuster aju kasvamist ja lapse fulsilist arengut. Teiseks on see seotud lapse

ellujd&misega, kuna lapsed veedavad suuresti aega kerges unes, sellepdrast, et kergemini
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argata, kui tekib lapsel probleem unes. Lapsel on k&ik uneetapid nii kasvuks kui arenguks

vaga olulised. Koos lapse kasvamisega kiipseb ka tema unetsiikkel. (Pantley, 2009, Ik 48)

Jalgides R.Wileniuse ja Steiner-pedagoogika pohimdtteid, peetakse lastel kuni seitsmenda
eluaastani tdhtsamaks osaks lapse kehalise arengu hoidmist ja toetamist. Artiklis antakse
teada, et informatsiooni saamiseks lapse arengu kohta peaks tema kaitumist jalgima kahe
kuni nelja paeva jooksul alates arkamisest kuni uinumiseni. Tahtsaks peeti paevase une
eripara kuna uneprobleemid vajasid juba tookord tervikuna kasitlemist. Lapse jélgimise
tulemusena saadi teada kuidas see mdjutab laste meeleolu ja to6vGimet. (Torm, 1993, Ik 48)

Piisav uni on vajalik nii suurele kui lapsele, sest vaheses unepuuduses llitub aju lihtsamini
autopiloodile. Mistdttu kipume liiga luhikese une tottu kergesti arrituma liiga tiihiste asjade
peale. Ka vahene unepuudus vOib muutuda krooniliseks mis omakorda voOib viia
meeleoluhdireteni. (Aru, 2017, Ik 89)

Lastepsuhhiaater dr Rabenschlag (2000, Ik 113) on kokku véetud aastatepikkused uuringud.
Raamatus tuuakse valja lasteaias kaiva lapse paevast und mdjutavad tegevused. Uheks
mojutajaks on dhtune telerivaatamine, mis muudab lapse unen&o maailma. Vagivallafilmid
pdhjustavad lapsele végivaldset und (vagivaldsed loomad). Magades vdivad lapsed unes
naha hirmutavaid muinasjututegelasi, naiteks kolle, mistdttu vBiksid enne magamaminekut
mangitavad mangud olla rahulikumad. Igapéevased rutiinsed tegevused enne
magamaminekut tagavad lapsele turvatunde. (Tarkvanem, s.a).

Treeningud lastega voiksid jd&da rohkem péevasele ajale, sest liiga dhtusele jatmine voib
lapsel magamaminekut edasi lukata, mis omakorda tdéhendaks liiga véhest und. On oluline,
et lapse voodi oleks ainult magamiseks mitte méngimiseks ja teleka vaatamiseks. (Mary, L,
Gavin, MD, 2020)

Linnas ja Niiberg tddevad (2007, Ik 57), et lapse arengule teeb kahju, kui peale lapse magama
panekut hakkavad lapsevanemad valjuhdalselt voi lausa karjudes oma probleeme
lahendama. Samuti on lubamatu enne uinumist lapsele meenutada karistust homsesse, deldes

nditeks, et “Peale drkamist rddgime”. See koik mojutab lapse arengut. Peale eelnimetatud
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ahvardusi voib lapsel magamise ajal ette tulla mitmeid Glesérkamisi, raakimisi unes voi

voodi mérgamist.

1.2. Paevane uni ja selle vajalikkus lasteaias

Teadusuuringu portaalis “Novaator” tuuakse vilja psihholoog Kene Verniku, unearst Heisl
Vaheri ja Viimsi lasteaia psiihholoog Lagle Reinupi (viidatud Eensaar, 2018) poolt laste
paevase unega seotud véljavaated. Artiklis arutatakse, kas lasteaia I6unauni on ikka vajalik.
Unearst Vaher selgitab, missugused on hea uneritmi tunnused ja igapéevased rutiinsed
tegevused. Psuhholoog Verniku arvates piisab kaheaastasel vaikelapsel péaevaseks
puhkamiseks tund aega. Unearst VVaheri sdnul peale kolmandat eluaastat ei tohiks péevast
und lapsele peale suruda, sest unevajadus on lastel individuaalne nagu ka tdiskasvanutel.
Veel selgitas unearst, et paeva- ja 66uni taidab erinevat funktsiooni. O6uni on vajalik, et laps
kasvaks aga paevaune eesmdrk on vaimse tegevuse sdilitamiseks ja vaimu erksana
hoidmiseks. Viimsi lasteaia psiihholoog Reinup tdi néite, kuidas nende lasteaias on
korraldatud koostods vanematega laste paevane puhkeaeg, kes magavad kodus 12 tundi, on
antud valikud vaikseks mangudeks. Need lapsed, kes on maganud kodus ainult 6 — 7 tundi,
magavadki lasteaias pikalt 16unaund. Artiklis on valja toodud etapid, mida lapsevanemad
peaksid teadma, et lastel oleks positiivne uni tagatud. Lagle Reinup pakkus vélja soovitusi

lasteaedadele, milliseid tegevusi vdiks mitte magavate lastele véimaldada.

Paevane unekestvus on lastel véaga erinev ja pohjused vdivad olla véga erinevad. On
téheldatud, et pdevase unega on rohkem probleeme kui 66-unega. Need lapsed, kes magavad
péaevaund vahem vdi kes hoopis sellest loobuvad, voivad 60sel selle-eest paremini magada.
Erinevatest uuringutest on tulnud ilmsiks, et lapsed. kes magavad paevaund, on selgem malu
ja laps pisib aktiivselt 6htuni. Samuti on lihiajalised p&evauned lastele véga vajalikud,
parandades laste kognitiivset taju. Nii nagu 66unne, nii on ka pdevaunne jadmiseks kindlad

rituaalid, nditeks rahulik muusika voi rahulikum méng. (Lilleleht & Valberg, 2015, 1k 39)

Vajadus péevasele uinakule on lastel individuaalne alates ihest tunnist kuni mitme tunnini.

Magades elab laps lI&bi mangides kogetud ja kinnistuvad uued teadmised. Ka mdjutab
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magamine lapse kaitumist, keskendumis- ja dppimisvGimet. Pdeval puhanud laps on endaga

rahulolev ja valmis uusi oskusi ja teadmisi omandama. (Laursoo & Tippi, 2011)

Samas kirjutab (Rabenschlag (2000, Ik 86), et suur jagu lastest loobub lasteaias I6unaunest,
sest nad ei vaja und enam. Vdib juhtuda, et une pealesurumisel voib see lapselt votta
“unesurve” 60sel. Psithholoog Janet Krone Kennedy (2016, Ik 20), kes tootab Kliinilise
praksise NYC Sleep Doctor, mérgib oma raamatus, et paljud lapsevanemad ei soovi lapsel
paeval magada lasta, kartes, et siis ei maga laps 06sel. Suur osa lapsevanemaid ei ole
teadlikud péevase une téhtsusest ja selle kvaliteedist.

Nii taiskasvanutel kui ka lastel on olukordi, kus teinekord piisab hetke uinakust, kuid lastel
me seda ei pruugi margata vaid peame seda lohakuseks. Rootsis kasutatakse autistlike

ilmingutel lastega mdne minutilist magamist nii, et pea on asetatud kéatele . (Ots, 2014, Ik 4)

Tuginedes unearst Heisl Vaherile, (2021) on laste unevajadus vaga oluline, kuigi vanemaks
saades muutub ka unevajadus vaiksemaks. Une vaheseks jadmisega vOib ette tulla,
liigsdomine kui ka isutus. Keeruline on lapsel keskenduda teades kui vajalik on mélu

Oppeprotsessis. Tahtsaks peetakse, et regulaarsed unetunnid oleks tagatud.

1.3. Unerutiin ja nende kujundamine lasteaias

Rutiini jalgimine ja rakendamine on vajalik igas vanuses inimestele, kuna see h&alestab
organismi vajalikule lainele ning aitab nii fhusiliselt kui vaimselt valmistuda magama
jaamiseks. Eri vanuses lastele sobivad erinevad unerutiinid (Lilleleht & Valberg, 2015, Ik
153).

Vaikestele lastele meeldib ette teada, mida oodata. Rutiin, mis aitab lastel mdista, et uinaku
vOi magamamineku aeg on lahenemas, on oluline. Kodusele paevasele uinakule eelnev rutiin
kallistused voi jutuke magamistoas voi ehk mone erilise unelaulu laulmine, kaisulooma
valimine ja kardinate ette tdmbamine. Oluline on, et tegevused oleks alati samas jarjekorras.
(Smith, 2017, Ik 117 —118)

Viimastel aastatel on (ha enam hakatud rédkima pdevaste uinakute vajalikkusest.

Paevaplaani planeeritud uinak aitab lastel taastada jouvarusid, vdhendada vaimset pinget ja
13
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vasimust. Samuti toetab péevane uinak laste malu ja suurendab nende tahelepanu, vbimekust
Oppida, aitab vahendada arrituvust ja meeleolu kdikumist. Puhanud laps suudab paremini
kontrollida oma emotsioone ning toime tulla rihma tegevustes. Pdevane uinak mdjub lapsele
hasti juhul kui uinakut Gigesti planeerida ning tagada rutiinsus. (Tervise Arengu Instituut,

s.a)

Tervisekaitse nBuetest tulenevalt voimaldatakse lasteaias Uhe kuni kolme aasta vanusele
lapsele véhemalt ks kord p&evane uneaeg. Vanematele lastele peab olema tagatud péevas
vahemalt Uks tund puhkeaega valikuvéimalusega une ja muu vaikse tegevuse vahel. Selleks,
et paevane uinak kujuneks lapsele tavaparaseks ja loomulikuks tegevuseks toimub péevane

uneaeg kindlal kellaajal ning kindlate tegevustega. (Peet, 2020)

Ldunauinakut meeldivamaks tegemiseks voiks lastega labi arutada millist raamatut nditeks
tana lugeda, vOi missuguste mustritega pidzaamad tdna seljas on. Sellised valikud hoiavad
ara mdnevdrra edasillikkamise 16unauinakule. Meie dpetajad peame ise olema rahulikud ja

kannatlikud, et ei tekitaks lastele vastumeelt I1dunauinakule. (Pacheco, 2021)

Tihtipeale pdrast kiiret askeldust vdib keha nduda I6dvestumist. Eriti kurnavalt mdjub
kehale, kui pinged ei lase rahulikult 16dvestuda. Kdige parem viis selleks on voodis uinumise
asend, suletud silmad, millele jargneb keha I6dvestus. Tihtipeale tuleb soov uinuda lisna pea.
Vaiksematele lastele aitab ette lugemine voi leiutada ise hdid métteid. (Vuohelainen, 1997,1k
26 — 28)

Vanemate laste puhul olen mina laste magamapanekul kasutanud keha lddvestumisel
“Vaikuseminutite” meetodit raamatut ette lugedes. Kiill aga pole see tavaline raamat, vaid
muinasjuttudel pdhinevad meelerdnnakud lastele. Olles ise l&binud vaikuseminutite
baaskoolituse, leian, et endal tuleb vastavalt laste vanusele “Vaikuseminutid” timber
kohandada. Vanemate laste puhul on véga rahustavad lI6dvestusharjutused enne

magamajaamist.

Carl-Johan Forssen Ehrlin (2016) toob raamatus “Viike elevant, kes tahab magama jaada”
valja juhtn6orid, kuidas kuulajat uinutada. Autor soovitab kdigepealt lugejal enne raamat
labi lugeda ja siis hakata lastele seda ette lugema. Raamatus viidatakse, kuidas saavutada
edu valem, kuidas olla jarjekindel, et sellest saaks kujuneda harjumus enne uinumist.
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Pstihholoog Tonu Ots (2014, Ik 4) soovitab dpetajatele, et lapsed peaksid magama jadma
rahulikus seisundis. Laps ei tohi uinuda hirmunult, sest sellele stivenevad foobiad, vihasena
uinudes suveneb mittesobilik kaitumine. Ldunauinak peaks toimuma thel ja samal ajal.
Tahtsaks peetakse stgava une pikkust mis on aju tegevusele kdige kasulikum, kus

selekteeritakse info mis omakorda salvestab selle pisimallu.

Oluliseks peetakse kindlat uinumise aega ning et valmisolek uinumiseks peaks olema
meelestatud. VVaga keeruline on nditeks, kui uinumine on mingitel pdhjustel edasi lukkunud.
Veel kahjulikum on ette magamine. Kui meelestatud uneaeg on médda lainud, siis vasimuse
puhul puudub Uldse uni ja sellega on oht, et vBib kaasneda peavalu ja tusatuju, naljatunne.

Sellepérast ongi eriti lastele oluline kindel paevakava. (Niiberg & Linnas, 2007, Ik 56)

Pstihholoog ja unendustaja Kene Vernik viitab (2019, Ik 140), et arkama peaks igal paeval
samal kellaajal ja puhkepéevadel vBiks magada ainult 1, —1,5 tundi rohkem. Liigsel

ulemagamisel hakkab uneag nihkuma hilisemaks mis tahendaks, et uni l&heb ritmist vélja.

1.4. Alternatiivseid tegevusi Idunauinaku ajal lasteaias

USA psiihholoog ja emotsionaalse intelligentsuse kontseptsiooni propageerija Daniel
Goleman on valja tootanud mitmeid tegevusi koolieelses eas lastele uneaja asendamiseks
vaikse tegevusega. Golemani hinnangul on pea igas lasteaias lapsi, kellel pole tuju magada,
ilmtingimata lasteaias padeval magama. Moningatel paevadel on siiski lapsed véga heas tujus
ja lahevad hea meelega magama. Uheks viga tahtsaks asjaoluks on pere ja lasteaia vaheline
koosttd. Lasteaed vOiks Kkindlasti teada, missugune on lapse unegraafik. Eduka
magamisrutiini aluseks on kindlasti see, et last vOiks enne magamaminekut rahustada, nagu
néiteks tulede hdmaramaks muutmisega. Loomulikult peab meeles pidama, et iga laps on
erinev ja mitte Ghtegi last ei saa sundida magama. Lasteaia ruumis viks olla puhkenurk, kus
laps teab, et ta vOib iga kell sinna puhkama minna. Oleks hea meeles pidada, et laps v6ib
sinna alati minna olenemata kindlast uneajast. Puhkenurk vdiks vélja ndha vdga mugav ja
hubane, erinevad pehmed vaibad, padjad ja tekid. Kindlasti m&jub lastele hé&sti vaikne

muusika. Naiteks veebikeskonnas YouTube kui panna otsingusse “Relaxation Music For
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Children” leiab lastele viiga rahustavat muusikat. Uks hea v@imalus, kuidas last rahustada,
on harjutada lapsi kuulama muinasjutte kinniste silmadega. Meeldetuletuseks vdiks lastele
mainida, et nad vdivad silmi puhata aga korvadega voéiksid kuulata. Muinasjuttu voiks
rédakida voimalikult rahuliku ja rahustava tooniga. Natuke nooremad lapsed vdivad endaga

kaasa votta tekid, loomad vms, mis rahustavad neid. (Apple, 2018)

Viimsi lasteaia psiihholoog Lagle Reinup soovitas “Novaator” (viidatud Eensaar, 2018)
portaali artiklis kasutada ronkem vaikseid tunde, meloodia kuulamist ja Iddvestuse teraapiat.
Oluliseks peetakse, et lapsele oleks v8imaldatud vaikseid hetki. Alustuseks voiks proovida

lihemat aega hiljem pikendada.

Kohila lasteaia “Sipsik” direktor toob loengus “Tulevikuoskuste ja iseseisvuse kujunemise
toetamise voimalused lasteaias” valja, kuidas nende lasteaias on méeldud lastele 1dunauinak
meeldivaks muuta. Leiti, et koos lastega moobli Umbertdstmisel saab I6unauinaku
meeldivamaks muuta. Lapsed said ise endale igal paeval valida uue aseme.
Umberpaigutamisel oli mdeldud ka nende laste peale, kes vajasid endale autonoomset kohta
uinaku ajaks. Direktor tdi loengus vélja, et kuna lasteaias on 160 last, siis kdik lapsed ei saagi
uhtemoodi magada. Tuleb arvestada laste erisusega seoses Idunauinakuga. Loengus mérgiti,
et vanematele koostati rahuolu-uuring seoses IBunauinakuga. Uuringu labiviijatele
ullatuseks vastasid peaaegu kdik vanemad. Lastevanemate arvates oli lapse arengule védga
téhtis uni ja une kvaliteet. Uuringus osalenud lasteaias on lapsed, kes magavad alati Idunaund
janende uni ei mdjuta 66und. On ka lapsi, kes on kull voodis, kuid ei uinu ja hakkavad teisi
héirima. Need lapsed voetakse voodist dra vélja ja suunatakse vaikse méngu juurde. Kolmas
grupp on need lapsed, kes ei ldhe Gildse magama, sest siis oleks nende 66uni rikutud. Lasteaia
ja kodu koostd6 on tihe. Direktor markis, et dpetajad, kes tahavad, otsivad lahendusi ja kes
tahab otsib vabandusi. Loengus mainitakse, et selline tegevus nduab Opetajatelt palju
eeltodd. Palju kasutatakse riihmavélised tegevuspesade mange. (Mégi, 2021)

Psiihholoog Kene Vernik (2021) jagab teadveloleku tehnikaid I6unauinakute asemel. Laps
votab endale mugava asendi sirmi taha vdi pdrandal ja véaljendab enda tundeid joonistamise
kaudu. Kasutada saab palju looduslikke materjale mis rahustab last. Laps loob puulehtedest

paberile puu vdi joonistab oma unendost pildi.
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Uheks oluliseks rituaaliks peetakse joogat lapse arengus, mis aitab lapsel vaimselt ette
valmistuda rahulikuks tegevuseks. Lapsed hakkavad oma keha paremini kuulama
jaljendades loomade kuju, see omakorda nduab neilt suuremat keskendumist mis hoiab lastes
ara igapéevase stressi ja pinge. Oluline on muinasjutusse sisseelamine ja siivenemine, seda
saab ainult dpetaja oma rahulikkuse ja maheda haalega lapses esile tuua. Peale joogat on

lapsel vdimalus kas uinuda v6i rahulikult puhkeaega sisustada. (Meijel, 2010)
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2. UURIMISTOO METOODIKA

2.1. Uurimist6o eesmark, tlesanded ning véimalikud lahendused

Uurimistdo teema valikut mojutas lapsevanemate soov ja lasteaiaOpetajate vajadus arvestada
I6unauinaku osas laste eriparadega. Uurimist06 eesmérk on valja selgitada lasteaiadpetajate
teadlikkus laste unevajadusest ja arvamused alternatiivsete tegevuste pakkumise vajadusest

ning vdimalustest laste I6unauinaku ajal.

Tuginedes uurimist6o eesmargile, pustitatakse neli uurimiskisimust:

1. Milline on dpetajate teadlikkus sellest, millist mdju avaldab kvaliteetne ja vajaliku
pikkusega uni, sealhulgas Idunauni, lapse arengule?

2. Kuidas suhtuvad 6petajad ldunaune asendamisse alternatiivsete tegevustega?

3. Milliseid alternatiivseid tegevusi lasteaiaOpetajate  arvamustes véikelaste
I6unauinakule on vdimalik pakkuda?

4. Kuidas parandada alternatiivtegevuste vdimalusi/oskusi puhkeajal véikelastele
koolieelsetes asutustes lasteaia dpetajate hinnangul?

2.2. Metoodika valik ja kirjeldus

Uurimistoo labiviimisel kasutati kvalitatiivset lahenemisviisi. Andmete kogumiseks kasutati
poolstruktureeritud intervjuud, mille kdigus intervjueeriti korraga Uhte inimest
(individuaalintervjuu). Intervjuu eeliseks on véimalus andmekogumist vastavalt vastajale
reguleerida ja muuta kisimuste jérjekorda, samuti on vGimalus saada pohjalikumaid
vastuseid. (Hirsjarvi jt, 2007, Ik 192)

Intervjuu kusimustikku luues toetuti uurimisprobleemist tulenevatele uurimiskisimustele.
Poolstruktureeritud intervjuu valiti sellepérast, et saab olla paindlik ja vajadusel suunata

intervjueeritav tagasi teema juurde. (Qunapuu, 2018)

Intervjuu l&biviimiseks koostati avatud vastustega kisimustik, mis anti intervjueeritavale
eelnevalt tutvumiseks. Intervjuu viidi labi videovahendusel vdi siis kontaktselt ndost nékku

ning vestlus salvestati ning transkribeeriti.
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2.3. Valimi moodustamine ja uurimisprotseduuri Kirjeldus

Antud uurimistdé valimisse kuuluvad he linna nelja lasteaia Opetajad. Eesmark oli
intervjueerida vahemalt 20 Opetajat. Intervjuude l&biviimiseks Opetajatega saadi luba nelja
lasteaia direktorilt e- posti teel. Peale loa saamist poorduti kdigi rihma Opetajate poole
palvega anda intervjuud IGunauinaku alternatiiv tegevustele. Intervjuud ndustusid andma 18
Opetajat. Opetajatega lepiti kokku intervjueerimise aeg ja viis (Zoom, Messenger,
kontaktne).

Enne Opetajatega kohtumist tehti kontrollintervjuu, milles tuvastati mdned protseduurilised
vead mis lahendati kiirelt. Toetudes eesmargile, viidi labi 18 intervjuud (plaanitud 20)
lasteaiaBpetajatega. Opetajate anoniiiimsuse tagamiseks kodeeriti dpetajad (OP1 — OP18).
Vastajate keskmine vanus oli 44,5 aastat. Haridustasemelt olid vastajad valdavalt
bakalaureuse kraadiga ja keskmiselt 13,8 aastase to6kogemusega.

Poolstruktureeritud ehk avatud kisimustega intervjuud toimusid Zoomi keskkonnas ja
Messengeri helivestluses ajavahemikus 20.02. — 02.03. 2022. Kisimused esitati varem
koostatud intervjuu kava kohaselt, vajadusel kisimusi tdpsustades. Esitati 17 avatud

kisimust. Saadud andmeid kasutati ainult antud uurimust60s.

Valimi moodustamisel arvestati, et vOib ette tulla intervjueeritavate erinevaid soove
intervjuude labiviimise kohta. Naiteks kas neid intervjueerida t66l vdi kodus ja kui erinevalt
nad ennast tunnevad. (Laherand, 2008) Intervjuude kestus varieerus 20 ja 45 minuti vahel.

Erandina vastasid kdige pikemalt alla 40. aastased Opetajad ja vihese staaziga Gpetajad.

2.4. Uurimistulemuste analtts

Uurimistulemused on esitatud induktiivsel kujul ehk tiksikult tildisele. (Qunapuu, 2014, Ik
47).  Anallisitulemuste  paremaks nditlikustamiseks on  kursiivkirjas lisatud
intervjueeritavate tekstitsitaadid koos anontiimsust tagavate koodidega: OP1, OP 2, OP3

jne.

Poolstruktureeritud ehk avatud kisimustega intervjuud toimusid Zoomi keskkonnas ja
Messengeri helivestluses ajavahemikus 20.02. — 02.03. 2022. Kusimused esitati varem
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koostatud intervjuukava kohaselt, vajadusel kiisimusi tapsustades. Analliisiprotsessi alustati
helifailide korduva tlekuulamise ja transkribeeritud andmete vordlemisega, vajadusel

kirjalikku teksti korrigeerides ja parandades.

Kvalitatiivse sisuanaliitisi kéigus puldti saada tilevaade vastuste terviklikkusest. Salvestised
transkribeeriti seejarel sisestati analtlsi vastused programmi Microsoft Excel tabelisse,
mida kasutati t66s abivahendina. Vastajate vanusest lahtuvalt markasid nooremad Gpetajad
rohkem laste vajadusi ning piiudsid probleeme ka ise lahendada. Nooremad Opetajad andsid
lastevanematele ka kohese tagasiside laste kaitumisest Vanemad Opetajad arutasid lastega
tekkinud probleeme tavaliselt lastevanemate koosolekutel, arenguvestlustel. Neil ei tekkinud
ka nii palju probleeme kuna olid suuremad kogemused/ teadmised lastega toimetulemiseks
voi oldi lihtsalt mugavustsoonis (OP14, OP15: Alternatiivtegevust olen pakkunud
lihendatud to6paevade korral).
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3. UURIMISTULEMUSTE ANALUUS JA KOKKUVOTE
3.1. Uurimistulemuste kokkuvote

Kéesoleva t60 eesmargiks oli uurida lasteaiadpetajate valmisolekut pakkuda lastele

I6unauinaku ajaks alternatiivtegevusi. Intervjuusid analliisiti vastavalt uurimiskiisimustele.

Esimese uurimiskisimusega pudti valja selgitada, dpetajate teadlikkus sellest, millist mdju
avaldab kvaliteetne ja vajaliku pikkusega uni, sealhulgas Idunauni, lapse arengule. Opetajad
olid seisukohal, et 16unaund magavad lapsed on rahulikumad. Opetajad olid iiksmeelselt
ndus, et kvaliteetne ja vajaliku pikkusega uni on oluline lapse arengule. Toodi vélja, et kui
laps saab 16unaund piisavalt siis on laps teiste lastega sobralikum ja jaksab suhelda ning
mangib sbpradega paremini. Vastajate hinnangul on tegevustes margata kui laps on saanud

piisavalt I6unaund.

OP1: Léunaund magav laps on rahulikum, tuleb oma emotsioonidega paremini toime.
OP5: Léunaune maganud laps on rahulikum ja suudab paremini keskenduda.

OP 7: Peale Idunaund igailks ldheb oma nurka ja leiab tegevust, lapsed jagavad ménguasju
ning on puhanud. See avaldab vaga positiivset moju.

Ldunaune pikkus sdltus enamuse vastanute arvates lapse vanusest — mida védiksem laps, seda
suurem unevajadus ja pikem Idunauinaku aeg. Opetajate hinnangul oleneb Iunaune vajadus
ka sellest, mis kell laps aeda tuuakse. Kui laps tuuakse juba kell 7.00 lasteaeda, siis on ta
ilmselgelt 16unaks vésinud ning ilma uinakuta ei tuleks pédeva l6puni rahulikult endaga
toime. Koolieelikutele soovitati vahendada I6unaune pikkust, sest lapsed harjuksid
koolitundides ilma uinakuta hakkama saamisega. Suurt rolli mdjutab teises keskkonnas

viibimine, mis samuti vasitab last nii vaimselt kui fuisiliselt.

OP 1: Unepikkus, kui palju laps ise magab, kuid see peaks olema téhtis, et ta suudaks ennast

valja puhata, sellest paevasest ajast. Magamise ajal to6tleb aju seda péevast infot.

OP 2: Viikelaps peab magama I6unaund. Kvaliteetne uni tagab lapse rahulolu,

ré0msameelsuse, keskendumisvdime, koostdoaldis olemise.
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OP 3: Uneaja pikkus v6ib séltuda lapse vanusest ja lapse paevakavast, lahtuvalt sellest ja
harjumustest kuidas laps on harjunud. Siis vdikski uni olla lihem sest mdni laps vajabki
Iihemat und.
Opetajatele on abiks lastevanemate selgitused laste uneaegade ja magama jaamise rituaalide
kohta.

Teise uurimiskisimuse eesmérk oli valja selgitada kuidas suhtuvad Opetajad I6unaune
asendamisse alternatiivsete tegevustega. Opetajate vastustest ilmnes, et alternatiivtegevusi
vajavad pigem koolieelikud vdi arevushéiretega lapsed. Alternatiivtegevusi pakuvad
I6unauinakule intervjueeritavate dpetajate seast véhesed. Kdikide vastanute arvates on uni
oluline lapse arengule, mistdttu eelistatakse siiski pakkuda Iunaund. Opetajate hinnangul
on uinaku teinud lapsed rahulikumad ja keskendumisvdimelisemad. Intervjuus tdi Opetaja
esile kuidas vanematega vesteldes lapse emotsioonidest tuli ilmsiks, et lapsi pannakse
magama véga hilja ja sellega tekib lastel unevdlg. Vastupidiselt on maininud lapsevanemad,
et kui laps magab 16unaund lasteaias siis kahjuks ei jaa laps kodus magama, sest magama
tahetakse last panna juba kell 20.00.

OP1: Léunaund magav laps on rahulikum, tuleb oma emotsioonidega paremini toime.
Paeval saadud teadmised jaavad paremini pusimallu ja ehk oskavad lapsed tulevikus luua
paremaid seoseid igapédevaelu ja dpitu vahel. Puhanud lapsed on I6busamad, tulevad sinu
motetega kaasa.

OP2: Neid olukordi on ette tulnud harva 6-7 aastaste lastega. Pigem on magavad lapsed

rahulikud ja suurema keskendumisvdimega
OPS5: Lastel on erinevad unnejaamise rituaalid - kes tahab seljapaitamist, kes tahab vaikust

OP7: Puhanud lastel on meeles, mida oleme hommikupoolel teinud aga need, kes ei ole

puhanud, siis need lihtsalt vastavad mitte olulist infot ja tukivad teistega tulitsema.

Kolmas uurimiskiisimus oli pistitatud eesmargiga teada saada, milliseid alternatiivseid
tegevusi lasteaiadpetajate arvates on vaikelaste Idunauinakule vdimalik pakkuda. Opetajad
olid Uksmeelselt rahulike tegevuste pooldajad. Intervjueeritud Opetajate hinnangul on
oluline, et lapsed oleksid rodmsameelsed ja keskendumisvdimelised. Selleks, et tagada ka
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vahest I6unaund vajavate laste keskendumisvdime, tuleks Gpetajate arvates pakkuda lastele
rahulikke tegevusi. Mitmed Opetajad leidsid, et suuremad lapsed saaksid rahulikult
lahendada ristsdnu, toolehti ja puselesid kokku panna. Kineetilise liivaga mangimine on
I66gastav ja rahustav tegevus lapsele. Alternatiivideks toodi vélja unelaulu kuulamine ja ise

laulmine peale muinasjuttu ja vaikne muusika.

OP7: Vaiksed tegevused : voolimine, joonistamine kunstitdd. Mdnedel paevadel kéiakse ka

loovustoas, selline asi on enda aja ohverdamine.

OP4: Enne Idunauinakut naiteks juturaamatu lugemine, unelaulu kuulamine, 16puks mingi
rahuliku muusika kuulamine. Vajalik on teise ruumi ja teise Opetaja vOi abidpetaja

olemasolu.

OP18: Ldunauinakut méjutavad kindlasti iliaktiivsed tegevused lasteaias. Naiteks peod, kus
lapsed peavad esinema, veel on teatri etendused ja on olukordi, kus laps teab, et ema tuleb

varem jargi, siis laps ei julge uinuda.

Viimase uurimiskusimuse eesmargiks oli koguda infot selle kohta, mida vajavad dpetajad,
et asendada I8unaund seda mitte vajavate laste jaoks alternatiivsete tegevustega. Opetajad
pidasid kdige olulisemaks taiendava t66jou kaasamist. Uldjuhul olid 8petajad arvamusel, et
alternatiivtegevusi vajavad vaid tksikud lapsed. Suurema hulga unetute laste puhul vajab

lastega tegelemine suuremat tegevusplaani ja ressurssi.

OP3: Eelkdige on selleks vaja inimressurssi juurde personali, kes oleks samal ajal nende
lastega, kes tegutsevad magamise ajal teises ruumis, sest ihel dpetajal ei ole vdimalik olla

korraga mdlemas toas.

OP9: Meie lasteaed hetkel arutlebki selle iile, et pakub vélja loovustuba. Kahjuks hetkel

puudub selleks inimene, sest dpetaja peaks viibima ka teiste lastega.

OP10: Kui pean tegema sellist t6dd kus pean tegema iseloomustust lapse kohta vms, siis

olen selle t66 kodus teinud ja tegelenud tleval oleva lapsega.
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Opetajate arvates peavad olema eraldi ruumid ja lisadpetajad, kes pakuvad unetutele lastele
alternatiivtegevusi mingis teises ruumis. Mitmed Gpetajad vastasid intervjuus, et suuremad
lapsed osalevad kunsti ja tantsuringis ja peale ringi tavaliselt need lapsed ei uinugi. Opetaja
andis intervjuus teada, et valmistab kodus ise huvitavaid ménge, et lapsel oleks huvitav

nendega mangida puhketunni ajal.

3.2. Arutelu

Uurimistoos selgus, et kdik kusitletud lasteaiadpetajad olid vaikelaste unevajadusest
teadlikud. Margiti, et lasteaias on lapsed teises keskkonnas ja vésivad seetdttu rohkem.
Vaimse ja fulsilise heaolu tagamiseks on Idunauinak seega véikelastele vdga vajalik. Ka
Pigeon (2011, Ik 33) kirjutab, et kehale annab uni aja ja tingimused taastumisprotsessideks.
Magamise ajal luuakse lapse organismis uusi rakke ja kudesid aktiivsemalt kui virgeajal,

sellepérast on lapsele vaga tahtsal kohal uni.

Leiti, et Idunaund magavad lapsed on rahulikumad. Lasteaiadpetajad arvavad sarnaselt Jaan
Aruga (Tarkvanem, s.a), et valja puhanud inimene suudab rohkem korda saata neid asju
milles aju nbuab rohkem pingutamist, keskendumist. Lapsed, kes ei saa piisavalt und, on

palju tdrksamad ega soovi teha koostood dpetajatega ega teiste lastega.

Samas on Opetajad marganud, et vaga oluline on ka une kvaliteet ning see ei pruugi sdltuda
ainuiiksi lasteaias toimuvatest tegevustest. Taheldati, et kodused hirmud mdjutavad ka
uinakut lasteaias. Arevushairetega lapsed kardavad magama jaamist. Ka Rabenschlag (2000,
Ik 113) leidis, et Uheks mdjutajaks on Ghtune telerivaatamine, mis muudab lapse unendo

maailma, naiteks vagivallafilmid pdhjustavad lapsele véagivaldset und.

Alternatiivsete tegevuste rakendamine nduab lasteaiaOpetajatelt kindlasti suurt valjakutset.
Opetaja tegevust juhivad ka keerulistes olukordades isiklikud vaartused, mis motiveerivad

teda otsustama ja tegutsema (Carlsson, 2011, Ik 11-42).

Uurimistdds osalenud lasteaiadpetajad pidasid eranditult vajalikuks kuni 3. aastaste

vaikelaste I6unaund, mist6ttu nimetatud vanusegrupi puhul alternatiivtegevusi ei pakutud.

24



Lasteaiadpetajate valmisolek rakendada alternatiivseid tegevusi véikelaste

I6unauinakule lasteaias

Kll aga tekkisid motted alternatiivtegevuste pakkumisest veidi vanemate, 4—7 aastaste ehk
koolieelikute puhul. Alternatiivtegevuste pakkumine Idunauinakule ei ole intervjueeritavate
seas eriti sage. Opetajate arvates vajavad alternatiivtegevusi pigem koolieelikud voi
arevushairetega lapsed. Eeltoodud arvamust Kinnitab ka rahvusvahelise uuringu IDEFICS

tulemustel selgunu, et uneaeg lastel véheneb vanuse kasvades. (Hense jt, 2011)

Intervjueeritavate vastustest nahtus, et nooremad Opetajad markasid rohkem laste vajadusi
ning puldsid probleeme ka ise lahendada. Nad véitsid, et annavad lastevanematele ka kohese
tagasiside laste kéitumisest. Samas vanemad Opetajad ei pidanud alternatiivtegevuste
rakendamist eriti oluliseks, tekkinud probleeme arutati lastevanematega koosolekutel ja
arenguvestlustel. Mé&gi (2021) on toonud vélja, toetudes Kohila lasteaias labiviidud
uuringule, et alternatiivtegevus nduab Opetajatelt palju eeltédd aga Gpetajad, kes tahavad,

otsivad lahendusi ja kes tahavad otsivad vabandusi.

Sama uuringu (Mdgi, 2021) tulemustest selgus, et lapsevanemad olid enda lapse
I6unauinakust vaga huvitatud, kuna pidasid und véga vajalikuks. Teades Kohila lasteaia
uuringus osalenud lastevanemate suurt huvi laste une kohta, on kahetsusvaarne, et
kaesolevas uuringus osalenud moned Opetajad peavad vajalikuks samal teemal

lastevanematega réakida vaid kord aastas.

Intervjueeritud Opetajate hinnangul on oluline, et lapsed oleksid rédmsameelsed ja
keskendumisvdimelised. Selleks, et tagada ka véhest I6unaund vajavate laste
keskendumisvdime, tuleks dpetajate arvates pakkuda lastele rahulikke tegevusi. Rahulikeks
tegevusteks pakuvad nad puslede kokkupanemist, joonistamist, raamatute/koomiksite
vaatamist, voolimist. Uuringus osalenud Opetajate poolt vélja pakutud alternatiivtegevuste
valik on vaike. Viimsi lasteaia psiihholoog Lagle Reinup on soovitanud (viidatud Eensaar,
2018) kasutada rohkem vaikseid tunde, meloodia kuulamist ja lGdvestuse teraapiat.
Psiihholoog Kene Vernik (2021) pakub teadveloleku tehnikaid I6unauinakute asemel. Tema
hinnangul saab kasutada palju looduslikke materjale, mis rahustab last. Naiteks loob laps

puulehtedest paberile puu vdi joonistab oma unendost pildi.

Intervjuudes osalenud Opetajate arvates peaksid alternatiivtegevuste pakkumiseks olema

eraldi ruumid ja tdiendav t06j6ud. Jagades ennast erinevate unevajadustega laste vahel,
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jadvad tegemata ettevalmistused jargmisteks Oppe- ja kasvatustegevusteks. Samade
muredega on varasemalt Opetajad podrdunud kiisimustega ka Giguskantsler Ulle Madise
poole. Madise (2016) selgitab, et tdpsemad t0oaja tingimused tulenevad iga Opetaja jaoks
temaga s6lmitud t6dlepingust, kus voib kokku leppida ka tdoaja tapsemas kasutuses. Juhul,
kui tegevuste ettevalmistamiseks eraldi vaba aega ette nahtud pole, nduab see diguskantsleri

sonul dpetajalt enam pingutust aja planeerimisel.

Siit ndhtub probleem lasteaedade tookorralduses ning lisaks tookorraldusele ka personali
oskustes pakkuda alternatiivseid tegevusi ldunaund mittemagavatele lastele. Tervisekaitse
nduetest tulenevalt tuleb vBimaldada lasteaias Uhe kuni kolme aasta vanusele lapsele
vahemalt ks kord péaevane uneaeg ja vanematele lastele peab olema tagatud vdimalus
vajadusel valida ks tund puhkeaega vdi muu vaikne tegevus. (Peet, 2020). Sarnaselt unearst
Vaherile, on ka intervjueeritud dpetajad arvamusel, et peale kolmandat eluaastat ei tohiks
paevast und lapsele peale suruda, sest unevajadus on lastel individuaalne nagu ka
taiskasvanutel. Viimsi lasteaia psuhholoog Reinupi néaitel on koosttéds vanematega
korraldatud laste pdevane puhkeaeg vaikseteks mangudeks. (viidatud Eensaar, 2018) Nagu
kaesolevas t06s tehtud uuringust selgus, on oluline koostdd lastevanematega teada laste

uneharjumusi - millal lapsed hommikuti arkavad, millal 8htuti magama lahevad.
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KOKKUVOTE

Uurimistdo teema valikut mojutas lapsevanemate soov ja lasteaiaOpetajate vajadus arvestada
I6unauinaku osas laste eriparadega. Uurimisto0 eesmark oli valja selgitada lasteaiadpetajate
teadlikkus laste unevajadusest ja arvamused alternatiivsete tegevuste pakkumise vajadusest
ning vOimalustest laste 16unauinaku ajal. Uurimistod valimisse kuulusid the linna nelja
lasteaiaOpetajad.

Uni on lapsel arengule nii vaimselt kui ka futsiliselt vaga olulisel kohal. Péeva ja 6éuni
taidab erinevaid funktsioone lapse arengus. Kui 66une vajalikkus on lapse kasvamiseks siis
paevauni hoiab vaimu varskena. Puhanud lapsed on rohkem v@imelisemad lahendama
erinevaid (lesandeid mis nduavad pingsamat motlemist. Peale kolmandat eluaastat
muutuvad laste unevajadused individuaalseteks, mistottu kdik lapsed ei vaja enam I6unaund.
Véga oluliseks tuleks pidada, et lasteaias oleks lastele vdimaldatud vaiksed tegevused mis
aitaksid lastel puhkeaega sisustada. Suur roll on koostdo lastevanematega, et olla kursis
lapse uneharjumustega.

Uuringus kasutati  kvalitatiivset  1ahenemisviisi.  Andmekogumismeetodiks —kasutati
poolstruktureeritud intervjuud, mille kdigus intervjueeriti korraga Uhte inimest
(individuaalintervjuu). Toetudes eesmérgile, viidi labi 18 intervjuud (plaanitud 20
).Vastamiseks oli moodustatud 17 avatud kisimust. Intervjuudest saadud vastused
transkribeeriti mitmel Glekuulamisel ja t66 hdlbustamiseks kanti Microsoft Exceli tabelisse,

et oleks pdhjalikum Ulevaade intervjuude tulemustest.

Uuringu eesmérgiks oli saada tlevaade lasteaiadpetajate teadlikkusest unevajaduse kohta
ning valmisolekust rakendada alternatiivseid tegevusi véikelaste 16unauinakule. Tulemuste
pdhjal vaib teha jargmised jareldused:

e Uuringus osalenud lasteaiaGpetajad on teadlikud vaikelaste unevajadusest. Veel
todeti, et lasteaias on lapsed teises keskkonnas ja vésivad seetdttu rohkem. Leiti, et
I6unaund magavad lapsed on rahulikumad.

e Tagamaks ka vahest I6unaund vajavate laste keskendumisvdime, tuleb Opetajate
arvates pakkuda lastele rahulikke tegevusi. Rahulikeks tegevusteks on puslede

kokkupanemine, joonistamine, raamatute/koomiksite vaatamine, voolimine.
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o Opetajad t6id vilja, et vajavad tuge alternatiivtegevuste rakendamisel. On raske

jagada end kahes erineva ruumi vahel, magavate laste ja arkvel olevate vaikselt
tegutsevate laste jalgimisel.

Antud uurimisté6 tulemused andsid hea Ulevaate (ihe Lduna-Eesti linna lasteaiadpetajate

teadlikkusest laste unevajadustest ja arvamustest rakendada alternatiivtegevusi alates

neljandast eluaastast lastele, kes I6unaund ei vaja. Opetajatel on olemas arusaamine, et

alternatiivtegevused on olulised aga teadlikkus nende rakendamiseks on veel véhene.

Tulemustele toetudes teen jargmised ettepanekud:

o Lasteaias l&bi mdelda voimalused ja vahetada lastevanematega informatsiooni
lapse uinaku kohta tihedamini kui kord aastas.

o Toetamaks Opetajate valmisolekut kasutusele votta alternatiivseid tegevusi
I6unauinakule, korraldada lasteaedade Opetajate vahel arutelusid ja kogemuste
vahetust.

o Korraldada Opetajatele ja lastevanematele Ghiseid koolitusi  erinevate

unespetsialistidega.

Kuna uurimistdd keskendus (he linna lasteaiaOpetajate arvamustele ei saa selle tulemusi
laiendada koigile lasteaiaOpetajatele. Parema llevaate saamiseks voiks tulevikus viia labi
sarnaseid uuringuid erinevates Eesti piirkondades.
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Lisa 1. Intervjuu kisimused.

Austatud lasteaiadpetaja

Olen Tartu Ulikooli Narva kolledzi kolmanda kursuse iilidpilane Marve Abel. Kirjutan oma
Bakalaureuset6dd teemal “Lasteaiadpetajate valmisolek rakendada alternatiivseid tegevusi
viikelaste 1ounauinakule lasteaias”. Minu t60 eesmirgiks on selgitada lasteaiadpetajate
teadlikkus laste unevajadusest ja arvamused alternatiivsete tegevuste pakkumise vajadusest
ning vdimalustest laste l6unauinaku ajal. Seoses sellega palun Teie abi intervjuu
labiviimisel, mis toimub kokkuleppel Teile sobival ajal ja kohas. Intervjuu on anoniiumne

mida kasutan ainult oma I8put6os. Intervjuu salvestatakse ja transkribeeritakse.

1. Teie vanus
2. Milline on Teie haridus todtamiseks lasteaias?
3. Kui pikk on teie to0staaz lasteaias?

4. Kui oluline on Teie arvates uneaja pikkus ja une kvaliteet lapse arengu seisukohast
l&htudes?

5. Kas Teie arvates on I6unauni lapsele vajalik?

6. Kui jah siis millise vanuseni peaksid lapsed I6unaund magama?

7. Kui pikk peaks Teie arvates olema IGunauni?

8. Millist mdju avaldab Teie arvates I6unauni lapse arengule?

9. Millised tegevused mojutavad Teie arvates laste Idunaund?

10. Millised on Teie lasteaias (riihmas) uneks valmistumise rituaalid?

11. Milliseid erinevusi olete mérganud IGunauinakuid tegevate ja mittetegevate laste mélu ja
aktiivsuse osas?

12. Kuidas ja kas olete lastevanematele selgitanud lapse une tahtsust?

13. Millisel pdhjusel olete pidanud lastevanematele lapse unevajadust selgitama?

14. Milliseid selgitusi oma lapse uneaegade kohta on lastevanemad Teile andnud?
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15. Kuidas ja kas on vdimalik puhkeaega asendada alternatiivsete tegevustega? Nimetage
moned alternatiivtegevused I6unauinakule.

16. Kas ja millised alternatiive on pakkunud lapsevanem?

17. Millistel juhtudel on Teil olnud vajadus alternatiivtegevust Idunauinakule pakkuda?
18. Kuidas on lapsed alternatiivtegevustesse suhtunud?

19. Milliseid ressursse Teie arvates vajavad lasteaiad alternatiivtegevuste pakkumiseks?

20. Kuidas olete lahendanud tekkinud probleemid alternatiivtegevuse pakkumisel?

Tanan Teid intervjuu eest!
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