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Hel!

Sa hoiad praegu kaes unevihku, isiklikku unesdpra, kes
aitab sul pisut pdhjalikumalt oma une Ule modbtiskleda, et
saaksid veelgi paremini valja puhata! Vboib-olla oledki juba
marganud, et kui 66sel magad hasti, siis on ka paev
monusam, kui aga uni on luhike voi magada ebamugay,
tuleb jargmine paev raske ja tuju on kehvem. See vihk on
praktiline abiline, kuhu saad kirjutada ka ise — ta on nagu
valgusvihk, mille abil leiad viise, kuidas ise enda und
paremaks teha!

Siin on sulle nii lugemist selle kohta, miks me uldse
magame (ja voib-olla sind isegi ullatab, kui vahe me sellest
alles teame) kui ka harjutusi, mida jarele proovida. Sa void
lugeda vihu labi Uhe jutiga, aga votta ette ka jupikaupa -
kuidas sul endal mugavam on!

Unevihk on ikkagi toetav sdber, mitte napuvibutaja.

Head lugemist




MIKS ME MAGAME?

Me veedame keskmiselt Uhe kolmandiku oma elust
magades ehk kui sa elad 90-aastaseks, magad sellest
umbes 30 aastat! Miks?!

Uldiselt on koige lihtsam vastus sellele, et ... sest me
oleme vasinud. Aga mida see vasimus uldse tahendab?
Kuidas aitab uni vasimust leevendada? Ja miks ei piisa
ainult sellest, kui me natuke aega kinniste silmadega

diivanil istume?

Seda, kui hasti uni oma tood teeb, naeb tavaliselt selle
jargi, kui kaua uni kestab ning kui pusiv ja sUgav see on.
Une pikkus peaks olema piisav, et sa oleksid jargmisel
paeval puhanud ja ergas, uneperioodid peaksid olema
ilma suuremate katkestusteta (aga 1-2 korda 66 jooksul
arkamise parast ei peaks siiski muretsema), ning uni
peaks olema piisavalt sugav, et nii keha kui aju saaksid
taastuda.

Teadlased naevad igasuguste testide ja katsete podhjal
jarjepidevalt ja on Uksmeelel, et unel on meie elus
ulioluline roll, sest see:

e Aitab asju ja kogemusi paremini meelde jatta

e Teeb dppimise lihtsamaks

e Aitab oma tunnetega toime tulla

e Annab kehale vdimaluse end remontida (kudesid,
rakke, veresooni jms)

e Aitab kehal koiksugu ainevahetusi labi viia ning
eemaldada ajust jaakaineid

e Aitab kehal puhastuda bakteritest ja viirustest

e Aitab su kehal toota kasvuks vajalikke aineid,
taiskasvanutel taastada ka lihaseid

e Aitab ajul mdelda ja sinu keha liigutada
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Aju on ju lihtsalt vee ja rasva pldonn ja vajab kogu sinu
keha eest hoolitsemiseks sinu abi. Magamine pole
loomulikult ainuke abi, vaja on kehale pakkuda fuusilist
liigutamist ning voimalikult kirevat soéodgilauda, aga
sellest raagime juba vihu I6pupoole.

Unel on suur roll mangida selles, kuidas sa teiste
inimestega labi saad. Kui inimene ei ole piisavalt
maganud, siis muutub tema aju eriti tundlikuks
igasuguse kriitika ja Ukskodiksuse suhtes. Seetdttu voib
inimene vasinuna olla palju kehvemas tujus, arrituda
kilremini ja naha asju, hetki ja inimesi enda Umber
rindavana. Mida pikemalt oled magamata, seda raskem
on soOpradest ja iseendast rodmu tunda - oled seda
kindlasti ka ise juba tajunud.

Uni ei kesta terve 66 jooksul samasugusena - see liigub
lainetena Ules ja alla, olles vahepeal nii sugav, et sa ei
kuuleks ka uksekoputust, vahepeal aga nii érn, et kui
keegi toas hingaks, voiks see sind ules ajada.

Neid Ules-alla lainetusi nimetatakse unefaasideks.

e Esimene faas on unevalmidus - energia vaheneb ja
keha valmistub uneks. See on see tunne, kui hakkad
magamise eel sigavamalt hingama, keha muutub
|ddvemaks ja on tunne, nagu vajuksid natuke
madratsi sisse, aga void veel kuulda omaenda motteid
ja valist keskkonda. Kui sul on unega asjalood vaga
korras, voib see faas kesta umbes viis kuni kimme
minutit.



e Teine faas on kerge une faas, kui sa enam pole arkvel,
kehatemperatuur langeb ja sida hakkab aeglasemalt
|66ma. See faas kestab ligikaudu 20 minutit.

e Kolmas faas on sugav uni, mille jooksul lihased
|6dvestuvad, vererohk langeb, hingamine aeglustub.
Selle faasi ajal on uni kdige sugavam.

e Neljandaks faasiks on REM-uni, mille kaigus keha on
|6dvestunud, kuid aju muutub aktiivsemaks - selles
faasis esinevad ka unenaod. REM-une tunneb
korvaltvaataja ara selle jargi, et magaja laugude all on
naha kiireid silmaliigutusi.

Sellised tsuklid esimesest neljandasse unefaasi korduvad
00 jooksul mitmeid kordi.

UNE NELI FAASI

*NREM FAAS 1~ O “NREM FAAS 2

e Uleminek arkvelolekust o keha temperatuur langeb ja

unne sidamel66gid aeglustuvad

o kestab umbes 5-10 min ¢ aju hakkab tootma
unespindleid

* kestab umbes 20 min

NREM FAAS 3 **REM UNI

e nn. slgav uni e aju muutub aktiivsemaks
e lihased l6dvestuvad e keha lédvestub ja muutub
o vererohk langeb ja liikumatuks
hingamine aeglustub o algavad unenaod

o silmad liiguvad kiirelt

N5

*NREM - non-REM ehk mitte-REM uni.
*REM - Rapid Eye Movement ehk kiire silmade liikumine.
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Une puhul on oluline teada seda, et lihtsalt suvalisel
hetkel 8-9 vajamineva tunni ara magamisest ei piisa, sest
kehal on ka enda sisemine 24-tunnine kell, mida
nimetatakse tsirkadiaanrutmiks (ladina keeles circa -
umbes, dies - paev). Muuhulgas jalgib see kell ka
paevavalguse ja pimeduse vaheldumist ja mida
hamaramaks kisub, seda rohkem hakkab aju ise tootma
uneks vajalikke aineid - naiteks melatoniini ehk
unehormooni. Mida regulaarsemalt veedad oma paeva
vastavalt paevarutmile, seda lihtsam on ajul ka seda
melatoniini toota ja sind magama saata (ning unest
aratadal).

L5
3L

Ja sellele ootusparasele magamisharjumusele tasub
panustada. Teadlased on avastanud, et nii lapsed, noored,
ulidpilased, keskealised taiskasvanud kui eakad hindavad
enda und paremaks, kui see on seotud kindla paeva- ja
unerutmiga. Uuringud naitavad suurt seost regulaarse
une ja oOpitulemuste vahel. Stabiilsem arkamisaeg on
seotud ka parema enesehinnangu ja kodrgema
unekvaliteediga ning regulaarse rutmiga magajatel on
parem tuju ja rohkem jaksu.

Teisisdnu - elu on lihtsalt ménusam, tuju parem, jaksu on
rohkem ja motted sigavamad!
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Kui unehugieen ehk see, kuidas sa magama jaad ja
magad, on aga kehv, modjutab see tugevalt ka sinu
fulsilist tervist. Haigused tulevad lihtsamini kulla, nahk
vOoib muutuda kuivemaks ja punnilisemaks, voivad
tekkida igasugused valud ja nii edasi. Magamata on raske
ka otsuseid vastu votta, plaane teha, rahulikuks jaada,
unistada ja iseendale kaasa elada. Voiks ju arvata, et kui
uni on nii oluline, siis on suuremal osal inimestest sellega
koik okei, aga uuringud naitavad, et lausa 45%-| maailma
elanikkonnast on sellised unemured, mis nende tervisele
ja heaolule halvasti modjuvad. Ja Eestis on tehtud
uuringuid, mis naitavad, et

30% teismelistest (ehk sinuealistest)
magavad vahem kui vaja.
Okou.



KUl PALJU VOIB MAGADA?

Mitu tundi peaks siis ikkagi magama? Kas on ka inimesi,
kelle ajule piisabki naiteks ainult kolmest tunnist?

Une- ja arkveloleku aeg on igal inimesel erinev ja vaga
tihti naeme, et kui vanematel on unevajadus vaiksem, on
see ka nende lastel vaiksem - ehk unevajadus voib olla ka
parilik.

Alates 18. eluaastast on tavaparane, et

‘ UNEAEG on 66tundidel ning enamikel inimestest
7-9 tundi

‘ MAGAMAMINEK vbiks toimuda ajavahemikus
kella 21.00-01.00

‘ ARKAMINE vahemikus 06.00-10.00

Une- ja arkveloleku aja nihkumine vorreldes eelmise
paevaga voiks olla kuni kaks tundi, mitte rohkem.

Ehk siis, ajule on veel okei, kui lahed uhel paeval magama
kell 22 ja teisel paeval kell 23.30, aga kui lahed Uhel paeval
magama kell 21, jargmisel kell 1 &66sel, siis jalle kell 20 ja
jargmisel 606l sudaddl ning magad igal 66l vaga erineva
arvu tunde, siis aju on lihtsalt segaduses ja ei saa
tavaparaselt toimetada.

Kdige rohkem magavad vastsundinud, pea 16 tundi
oopaevas (kui selline unetempo jatkuks, oleksime 90.
eluaastaks maganud lausa 60 aastat oma elust - appi!).

Kui laps on saanud aastaseks, on une pikkus |lGhenenud
12le tunnile. Koolilapsed peaksid magama vahemalt 10
tundi 0opaevas, aga teismeeas leiavad ajus aset suured
muutused, ka seoses unega. Noorukid vajavad und 9-10
tundi 66paevas, seejuures muutuvad siis ka unerutmid.



Unetunnid muutuvad tihti hilisemaks, sest uneaine
melatoniin hakkab hiljem tekkima. Teisisonu,
sinuvanustel on loomulik vajadus olla 6htul kauem Uleval
ja hommikul kauem magada, mis omakorda pdhjustab
probleeme naiteks kooliga, kui tunnid algavad vara.

Kui taiskasvanud naudivad keskeani enamasti Usna
stabiilset unegraafikut, siis vanemas eas voib uni taas
probleemseks osutuda — uni voib tulla varem peale voi on
uinumine hoopis keerulisem, ja ka 00siti argatakse
mitmeid kordi.

Aga kolmest tunnist piisab ainult vaga, vaga vahestel
inimestel - neid inimesi pole peaaegu leitudki. See, et
keegi pusib elus kolme tunni najal, ei tahenda veel, et ta
oma elust suudaks rodmu tunda ja pariselt uudishimu
pinnalt ennast, teisi ja maailma avastada.




MIS PUHKUDEL
KINDLASTI ABI OTSIDA?

Monel 60l, eriti areval ajal voi pingelise sindmuse eel,
voime kergesti monusast unest ilma jaada. See on
organismi reaktsioon stressile, kohanemist vajavale
olukorrale. Kuigi korraliku uneta 606 voib teha meid
karsitumaks voi lihtsalt vasinuks, ei ole see ebatavaline
ega uldjuhul ka murettekitav, inimese keha ja aju on
upris paindlikud ja mingeid muutusi ikkagi kannatab.

Unega seotud murede hulka kuuluvad naiteks:
e Raskused uinumisega (uinumisele kulub enam kui
20-30 minutit)

e Katkendlik voi vasitav uni

e Liiga varane arkamine

e P3evane uimasus, vasimus ja jouetus

e Unes kdondimine, intensiivne liigutamine,
oudusunenaod

Kui sul on juba paar kehvasti magatud 66d (voi kuud voi
aastat) selja taga, tasub oma uneharjumused Ule vaada-
ta - tavaliselt on sellest kasu. Kui unemured hakkavad
mojutama paevast enesetunnet, on vaja otsida ka
professionaalset abi.

Professionaalse abi otsimisel tuleks alustada oma
perearstist voi koolipsihholoogist!

Reeglina kujuneb pusiv ehk krooniline unetus valja 1-3

kuu jooksul - selleks ajaks on aJutegeVUSJuba vaga, vaga
palju tuge vajav ja elunauding juba paris, paris vaike.
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MIDA SIIS TEHA?

Toenaoliselt oled sa suuremat osa nendest une
parandamise nippidest juba kuulnud ja monda ehk
proovinudki. Kull aga tasub neid meelde tuletada ja kui
Mmoni neist on uus, siis seda ka kas vOi paev-paar
katsetada - kohe ei pea ju kogu elu muutma, aga kui see,
mis sa seni oled teinud, pole haid tulemusi toonud, voib
ju natuke harjumustega mangida!

Uneaeg regulaarseks! Kdigepealt tahtsusta unereziimi
ehk puUuUa iga paev argata ja ka magama minna enam-
vahem samal ajal, kuni 2-tunnise kéikumisega. Monikord
moeldakse, et nadalavahetusel saab ju kauem magada,
nii et panustatakse sellele. Kahjuks ei ole see tosi: piisavat
und ei saa ette ega jargi ,ara magada”, sest aju toimetab
teistmoodi, sorri! Kui nadala sees on sul harjumus minna
magama kell 23 ja argata kell 7, siis tasub
nadalavahetuselgi voimalikult sarnast rutmi jargida.
Uuringud on naidanud, et just regulaarne unereziim aitab
ka koolis lihtsamini toime tulla - isegi rohkem kui
unetundide arv. Seega, pea naiteks unepaevikut (lk 31), et
aru saada, mis su unega Uuldse toimub, muidu on
erinevaid oid raske meeles hoida!

"Hea elu eesmadrk
ei ole hdsti magada.
Hea une eesmdrk on hdsti
elada."

/k i Elina Kivinukk,
Eesti Muusika- ja Teatriakadeemia psuhholoog

Wb

—~ L

VV
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Magamistuba on magamiseks. Magamistuba peaks
olema pime (voi olema olemas silmaklapid), sobiva
temperatuuriga ning vaba liigsetest segajatest (ka
sellistest, mis tekitavad muremotteid). Voodis proovi
hoiduda sotsiaalmeedia nautlemisest, arvutiga t606
tegemisest, voimalusel ara loe ka liiga ponevaid artikleid
vOi raamatuid, sest see ei lase su ajul harjuda sellega, et
voodis peaks puhkama ja muud motted korvale jatma.
Nagu koju astudes on harjumus votta jalast valisjalandud,
vOiks tekkida ka harjumus magamistuppa astudes jatta
teise tuppa kdik segajad.

Sea teadlikult sisse une-eelsed rutiinid. Kui éhtu
hakkab katte joudma, vdid oma paevarutmi tekitada
harjumusi, mis soodustavad 6ound. Motle naiteks: kas ma
olen tana piisavalt fuusiliselt liigutanud, et olla vasinud?
Vaga kodva trenn vahetult enne magamaminekut ei ole
parim variant, kuid hea une tagamiseks peab keha olema
parasjagu vasinud. Kaks tundi enne magamaminekut
motle, kas peaks ka midagi kerget s66ma, et koht paris
tuhjaks ei laheks, sest naljasena on uinumine keeruline.
Tund enne uinumist jalgi, et silmad ei naeks voéimalusel
helendavaid ekraane - need jatavad ajule mulje, et
kaimas on veel paev, mistottu ta ei hakka veel tootma
melatoniini ja magama jaamine venib aina kaugemaks.

v ’((%‘%

—
"Kui noor inimene
meie juurde jéuab, siis on alati
moddapddsmatu tema une-
ja drkveloleku riutmi paika
saamine."

Ere Vasli,
lastepsthhiaater, peaasi.ee juhatuse liige
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Kasuta uinumise toetamiseks muusikat. Unelaulude
moju.-vaikelastele on ammu avastatud vote. Miks mitte
seda ka suuremana kasutada? Paevaste motete
mahalaadimist ja  kiiremat uinumist soodustab
suureparaselt helge ja rahustava meloodiaga muusika.
Uuringud on naidanud, et muusika voiks olla vahemikus
60-100 |6o6ki minutis, et keha saaks rahuliku tempoga
sunkroniseeruda. Une-eelne muusika ei tohiks sinus
tekitada tugevaid tundeid (ka haid mitte, eks),
kuulmiskahjustuse ennetamiseks hoidu korvaklappidest.
Kasu on ka ettevalmistusest: pane endale sobiv playlist
varem kokku ning muuda muusika kuulamine une-

eelseks rutiiniks. N
W (¢

(
a

"Kui noor inimene
meie juurde jouab, siis on alati
moodapddsmatu tema une-ja
drkveloleku rutmi paika
saamine."

L=

Ere Vasli,
lastepstihhiaater, peaasi.ee juhatuse liige

Hea une margiks on uinumine 30 minuti jooksul.
Voodisse minnes keskendu kergetele ja helgetele
motetele — mis on lainud selles paevas hasti, mille eest
olen tanulik, millest unistan, mida loodan? Valtida voiksid
liigsete muremotete ,toitmist”, sest neil on komme end
korrata ja pigem sind veel rohkem muretsema panna
ning uinumist edasi lUkata - kui muremate ei jata rahule,
pane ta naiteks paberile voi telefoni kirja ja luba endale,
et muretsed selle Ule jargmisel paeval.

Meele rahustamiseks void kasutada valget mura (inglise
keeles white noise), ka naiteks mone api kaudu.
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Kui uni ei tule, ei tasu selle parast muretseda.

Pigem void anda endale Ulesande uuesti magama minna.
Touse korraks voodist, voimalusel kai teises toas -
seejuures proovi hoiduda telefonist, kella vaatamisest voi
uudistest — ja proovi siis uuesti voodisse heita ja uinuda.
Kui uni ei tundu saabuvat, void proovida endale sisestada
uinumisel motet: ,,Proovin iga hinna eest mitte magama
jaada.” Kipub tédétamal

See on normaalne, et inimene on 66 jooksul 1-2 korda
arkvel. Kui oosel ollakse korraks arkvel, tuleb suhtuda
sellesse rahulikult. Siis saab taas tousta korra voodist,
teha tiiru teises toas ja proovida uuesti magama jaada.
Hoidu ka nuud kella ja ekraanide vaatamisest. Kui und
siiski ei tule, saad enesekindlalt kinnitada: ,Kuigi olen
vahe maganud, olen homme sellegipoolest suureparases
vormis”.

Kasuta paevaseid uinakuid targasti. Kui sul on
harjumus teha parastldunane uinak, tasub jalgida, et see
kestaks umbes 20-30 minutit. Ule 45-minutiline uinak
vOib oluliselt mdjutada 6dund.

°o f "Hea une saladus
w peitub heas pdevas.”

Tonu Jurjen,
Y Tartu dlikooli psihholoog
we"

A

14



Valdi stimulante! Kohvi, alkoholi ja energiajookide,
aga ka naiteks rohelise vOi musta tee joomine mojutab
uinumist ja seetottu ei ole maistlik neid parast Idunat
tarbida. Inimene veedab rohkem aega REM-unes ja
vahem aega sugavas unes, mistottu ei ole ta jargmisel
paeval valja puhanud.

"Hea uni on nagu tubli
“tervisevalvur” - kannab hoolt meie
vaimse tervise eest, tagab fuusilise
heaolu, toimiva immuunsusteemi ja

ainevahetuse ning vidhendab krooniliste

haiguste riski."

Inga Grinberg,
Kliiniline pstihholoog ja pstihhoterapeut

ws”
L
a/
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UNI KUI ELU OSA

Kuigi vihus on kamaluga konkreetseid soovitusi une
toetamiseks, on oluline margata ka uldist meelsust,
kuidas unesse ja puhkusesse suhtutakse, kuidas sellest
raagitakse ja kas see hoiab und pigem au sees VOi
peljatakse end valja magada. Kas Oppimiseks ja
suhtlemiseks voetakse aega unetundide arvelt? Kas
visatakse ohku valjendeid nagu ,magamine on
norkadele” voi ,puhatakse alles hauas”"? Kas vasinud
olemist nahakse murettekitavana - voi hoopis agedana?
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Keelekasutuse jalgimine. Igauks saab jalgida enda
keelekasutust, kuidas raagitakse 00 labi Ooppimisest,
unehairetest  vOI enda uneprobleemidest. Kas
magamatusest raagitakse kui kangelasteost? Kas
eeldatakse, et tanapaeval peavad Opilased enne
koolitllesande tahtaega vahe magama ja 66 labi 6ppima?
Vaiksemadki vihjed voivad seada endale ja teistele ootusi,
justkui puhkus ja valjamagamine ei ole olulised.

Hea uni on age. Kuna unel, eriti sugaval unel, on oluline
osa inimese tunnete toetamises, malu-  ja
motteprotsesside joustamises ning kannatlikkuse ja
uudishimu tekitamises, on raske olla kihvt kaaslane, kui
ollakse magamata. Seega, seltskonnas saagu pigem
voistluseks, kes suudab une kiiremini korda saadal!
~Magage monuga!” - uus slogan, eks!

Tervislike tahtaegade seadmine. Kui Ulesandeid on vaja
esitada kindlaks tahtajaks, tasub opetajat paluda, et need
ei oleks liiga hilistel dhtutundidel voi keskddl. Kui tahtaeg
on kell 20, saavad ka viimasel minutil tegutsevad
inimesed parast seda veidi aega, et end
magamaminekuks haalestada ning pikemalt puhata.
Samuti tasub jalgida naiteks kontrolltddde seadmist
vahetult riiklike puhade jarele. Kui t6dé on enne puhi,
saavad koik rahuliku meelega tahistada!

Enda unehugieeni jalgimine ja eeskujuks
olemine. Kui sina teed ees, on teistel
lihtsam jargi teha. Hoidu naiteks parast
teatud kellaaegadelt grupivestlustes
osalemisest ning teistele meemide
saatmisest, jaga teistega oma unerutiine

sMarkamaks, mis
sinu uinumist ja
unekvaliteeti
mdjutab, taida
unepaevikut, mille
leiad Ik 31

ja  muudagi see nii normaalseks -~
vestlusteemaks nagu seda on naiteks g
kool. Keegi peab ju essa olema, kui A o
muutust algatada! r L
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UNI AREVATEL AEGADEL- .i[x

Just vaga pingelistel ja vasitavatel aegadel on une roll
kdige olulisem. Ometi on sellisel perioodil ka kummaline
vastuolu: hea uni aitab toime tulla, kuid just vasitavatel
aegadel on uni huplik ja uinumine keeruline, mis
omakorda mojutab jargmisel paeval toimetulekut. Lllgne
arevus ja muretsemine mojuvad unele seega paris
vastikult. Sellele lisandub ka taiendav mure une enda
parast — kuidas ma jargmisel 66sel magada saan ja mis
siis, kui ma jalle magama ei jaa? Mul on jaanud magada
ainult 7 .... 6.... 5... tundi, appi!

Allpool on kuus soovitust une parandamiseks arevatel
aegadel.

Alusta igat paeva positiivse noodiga. Isegi kui médédunud
00 ei olnud kuigi rahulik ja uni oli huplik, on voimalik
alustada paeva heade motete ja tavadega. Halvad
eelaimdused ja hirmutavad motted eesoleva paeva
suhtes voivad tekkida lausa iseenesest. Proovi selle
asemel raakida endaga nii: ,Enne kooliuksest sisse
astumist olen kolm minutit kauem oues ja hingan
ekstrapalju varsket ohku. See aitab aju.”

Planeeri paeva madalpunktidesse liikumispause.
Energiatase ei ole kogu paeva jooksul Uhesugune. Kui
keha ja aju hakkavad uimaseks muutuma, proovi leida
kas voi moni minut ringutamiseks, liigutamiseks voi
hingamisharjutuseks. Marka lausa eriti teadlikult, kuidas
see aitab!

Loo harjumus, mis margib koolipaeva |Ioppu. Anna endale
mingil moel selgelt teada: ,Aeg on minna mobtetega
muude asjade juurde.” See voib olla moni aratuntav
liilgutus, nagu arvuti sulgemine, koolikoti kokkupanek voi
vaike jalutuskaik dues, mis iganes sulle kdige paremini
mojub - maailm ei jaa seisma, kui sa motled muid
motteid, ausalt!
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Toeta enda igapaevast rutmi. Kehale meeldib kindel
paevarutm, oled seda kindlasti ka ise tajunud - koht
laheb ehk sarnastel aegadel tuhjaks ja voib-olla on isegi
kakamiseks sarnased ajad valja kujunenud. Ja mida
rohkem me sellele rutmile vastu hakkame, seda
keerulisem on ajul meiega koostoédd teha. Kuigi vahel on
raske ette teada, kuidas paev laheb, tasub proovida
minna kasvoi mingil lUhikesel perioodil iga paev hiljemalt
kell 23 magama. Proovi seda esialgu naiteks kolm paeva
jarjest ja vaata, kas see muudab midagi, naiteks arkamise
varasemaks voi jargmise paeva rahulikumaks.

Pane muretsemiseks kindel aeg. Maara endale
muretsemise aeg. Margi igas paevas ara naiteks pool
tundi, mil lubad endale muretsemist. Naiteks pane
telefoni aratuskell kell 16.30, et siis kuni kell 17.00
muretseda lausa pool tundi jutti. Kui muremote tuleb
pahe muul ajal, kirjuta see ules ning lukka muretsemine
edasi selleks ettenahtud ajale - ja kui pool tundi saab tais,
paned allesjaanud muremotted jargmise paeva
muremotete sekka. On leitud, et kui seda tehnikat
jarjepidevalt kasutada, vahendab see muretsemisele
kulutatud aega ning voimaldab suurema osa paevast
tegeleda muu kui muretsemisega. Kui muremotted
tulevad ohtul, saad endale sobralikult oelda, et motled
sellele jargmisel paeval kell 16.30. Kui on hirm, et mure
laheb meelest, void korraks Ules tdusta ja selle enda jaoks
kirja panna.

Erinevaid ur'\d
soodustavald
tehnikaid voi leida:

M
( z tehnikad/
o v
o
\\’_ ( 5
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KUI TAVAPARASTEST
SOOVITUSTEST EI PAISTA
KASU OLEVAT

Kui oled proovinud KOIKE, mis eespool kirjas oli, aga uni
pole paremaks muutunud, loe aga rahulikult edasi.

Unehairete risk on Eestis umbes 39%-1 Eesti
taiskasvanutest - see on vaga suur number! Aga ka 15-17-
aastaste tudrukute seas, naiteks, on see naitaja 35%, ja
poiste seas 18%. Kui sul on unega seotud muresid, siis
esiteks tea, et sa ei ole Uksi — see ei ole norkuse mark voi
labikukkumine, vaid lihtsalt aju ja elu koostod tulemus.
Teiseks on oluline teada, et abi on olemas! Kui sul ei ole
endal dnnestunud oma und jonksu saada, siis jargnevad
punktid aitavad loodetavasti leida abi ja tuge, mida vajad.

Bl
OL o
g =
-0

_- 0w __—--
Hinda enda vaimse tervise seisundit. Kuidas sul tegelikult
ulejaanud vaimse tervisega seis on? Kuidas tujudega on -
oled ehk palju olnud viimasel ajal nukrameelne? Mis seis
on pingega - tunned palju stressi ja arevust voi on taitsa
muretu tunne? Kuidas on lood isudega, vasimusega,
valudega - kas midagi on muutunud, kas midagi on ule
vOi puudu? Kuidas laheb keskendumisega, motlemisega
ja suhtlemisega? Ehk siis, kas ajus on ka muid rahu ja
naudingut takistavaid asjaolusid peale kehva une?
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Vahel on uni muude murede pdhjus, monikord tagajarg,
nii et vaata kogu kupatust tervikuna ja raagi monele
taiskasvanule, kui miski nendest muudest asjadest on
samuti kaest ara.

TEE TEST SIIN: peaasi.ee/enesetundetest

Toetu arstidele ja spetsialistidele. Me teame unest aina
rohkem tanu sellele, et teadlased ja arstid uurivad seda
aina sUgavamalt ja jagavad omavahel avastusi. Tihti
vOoibki olla oluline esimene samm perearsti poole
poodrdumine: perearst teeb vajadusel taiendavad
uuringud, maarab ravi ning saab suunata unega
tegelevale spetsialisti poole. Moaistlik on pdorduda
spetsialistide poole, kellel on meditsiiniline haridus voi
magistrikraad psuhholoogias - sotsiaalmeediasisu voib
inimesel naha valja kull hasti kujundatud ja ta voib ise
olla Sarmikas, aga see koik ei naita, kui hasti ta on kursus
tegeliku teadusega.
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UNERASKUSTE
SKEEM

KUJUNDAN ENDALE SOBRALIKU JA TERVISLIKU
UNEKULTUURI. JUURUTAN SEDA KA OMA KOGUKONNAS.
ARVESTAN ELUKORRALDUSE JA KESKKONNA MOJUDEGA

NING MAGAN NIl HASTI, KUl PARASJAGU SAAN.

MAGAN
PIISAVALT HASTI

MAGCAN
PIISAVALT HASTI
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UNI ON
VAIMSE TERVISE VITAMIIN

See vaimse tervise ehk ajutervise ja eluga toimetuleku
teema on tohutult vajalik, aga vahel tekib tunne, et vaga
keeruline on enda eest hoolitsemist kuskilt alustada.
Seega, me oleme kodige olulisema kokku votnud
vitamiinidena, mida voiks proovida igal paeval tarbida!
Need vitamiinid on lisaks unevitamiinile ka heade suhete
vitamiin, lilkumisvitamiin, toitumisvitamiin ja monusate
tunnete vitamiin.

o
~

L

Suhtlemist ja turvaliste,_| toetavate |ahedastega
Uhenduses olemist seostatakse rodmutundega, eesmargi
ja elu tahenduse leidmisega ja lihtsama enda eest
hoolitsemisega. On leitud, et sOprade ja l|ahedastega
suhtlemine aitab isegi Tasub
panustada suhetesse, kus saab ennast turvaliselt avada ja
kus inimesed soovivad Uksteisele toeks olla ning Uksteist
kuulata - inimesed, kes sind pisendavad, monitavad,
materdavad ja torjuvad, ei ole sinuga suhtlemist valja
teeninud.
Samuti on oluline leida ules inimesed, kellel voivad olla

ja kes moistavad sind, olgu need
kogemusndustajad, psuhholoogid voéi internetituttavad
(jess, sotsiaalmeedia ja arvutimangud!), aga miks mitte ka
pereliikmed, naabrid voi opetajad. Toeks voib olla ka
suhtlemine lemmikloomaga ja tema eest hoolitsemine -
koik, mis tekitab tunde, et sa pole Uksinda ning et sa oled
osa mingist susteemist!
PS: see ei tahenda, et sa peaksid kogu arkveloldud aja
inimestega koos voi kontaktis veetma -
nii, et el pea uhtegi “rolli” taitma, on samuti hadavajalik,

nii et kui sa ei jaksa kogu aeg

sOnumitele vastata ja igale Uritusele kohale minna! L. «
w
suHTLE.
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LIIKUMISVITAMIIN
Koige olulisem on moista, milline liikumine on sinu
kehale ja ajule praegu tehtav. Sa ei pea kaima jousaalis ja
end iga paev higipisarateni tagant sundima - piisab ka
sellest, kui leiad argipaevas voimalikult palju viise, kuidas
liikumist tavaelu hulka sattida! Kas saad touksi votmise
asemel selle vahemaa hoopis kdndida voi rattaga soita?
Kas saad liftiga mineku asemel hoopis trepist minna? Kui
koik jasemed ei saa aktiivselt toimetada, millist tegevust
saad anda teistele jasemetele?

Liilkumine voiks seega eelkdige olla tavalise argipaeva
0sa, mitte miski, mis sind vaimselt kurnab, stressi voi
suumekaid tekitab. Katseta erinevaid variante ja proovi
margata, milline liikumine ja liigutamine sinu,meeleolu
paremaks muudab!

Toitu regulaarselt ja . Juba ainuuksi aju ise
vajab paevas tohutult energiat ja kogu keha toimimiseks
on oluline saada iga paev nii vitamiine, mineraale,
suhkruid, susivesikuid, rasvu, valke kui kiudaineid - ehk
liligasugu erinevaid toidugruppe.

aegadeks varu kappi moned toiduained,
mida on kerge valmistada ja Kiirelt poske pista isegi siis,
kui vdimalusi podhjalikult stua teha napib. Jah, ainult
juustusaia suua pole just kdige mitmekesisem, aga ka
ainult porgandi s6dmine ei anna kehale ja ajule koike,
mida neil vaja, nii et voti on ikkagi tasakaalus. Ainukesed
toidugrupid, millest tasub hoiduda, on need, mis
tekitavad sul allergiat voi muid tajutavaid vaevuseid -
koik muu on osa kirevast, rikkalikust toidulauast!

~7 o0 )"
\/x —< 74"’
issoo \—| 1L
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i ~
MONUSATE TUNNETE VITAMIIN SV
Toredate kogemustega hakkab aju tootma sellist ainet
nagu dopamiin, mille tulemusena tunneb inimene
ennast rodmsamana ning pealehakkamavana. Heade
tunnete ellu toomist tasub teadlikult harjutada. Selleks
pead end ise natukene treenima, sest aju on harjunud
markama pigem halba voi ohtlikku, sest seda on meil
vaja elus pusimiseks. Proovi naiteks esialgu enda umber
ringi vaadata ja nimetada kolm eset voi punkti, mis
seostuvad sul millegi toredaga, ja pane teadlikult tahele
ka hetki, mil miski ajab sind itsitama voi lausa naerma.
Monusaid tundeid tekitab ka tanulikkus ja teiste
altamine, aga ka naiteks see, kui kutsikas lakub su nagu
vOi jouad napilt joostes trammile - tuleb lihtsalt ise neid
hetki paremini tahele panna ja sdnastada, et aju oskaks
dopamiini toota!

Pliis loe lahemalt ja vaata, kuidas ja mille abil neid

vitamiine endale anda:
peaasi.ee/vaimse-tervise-vitamiinid/.

4" QN
TEE VAIMSE TERVISE

VITAMIINIDE TEST
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Toenaoline, et hakkan seda harjutust tegema [:]

Vahetoenaoline, et hakkan seda harjutust tegema D

=

KIRJUTA ENDA UNEST JA UNELE

Soovitame sul katsetada ka unele kirja kirjutamist. Ara
kohe seda motet valja naera, eks! Seda kirja ei pea
kirjutama igal dhtul, vaid pigem vota Uks hetk, kus sellele
teemale rohkem puhendud. Kirjuta nii, nii nagu parajasti
sormedest tuleb, sa ei pea muretsema selle Ule, mis on
"viisakas" voi grammatiliselt dige. Hiljem void kirjutatud
kogemuse Ule modtiskleda - seda nimetatakse
peegelduseks.

KUIDAS SA NEED LAUSED ENDA UNELE MOELDES
LOPETAKSID?

Markan, et magan paremini siis, kui ...

Vahel on uni huplikum siis, kui ... /]
Ménel perioodil on mul elavamad unendod, naditeks ...

- @ peaasi.ce



Toenaoline, et hakkan seda harjutust tegema

U

Vahetdenaoline, et hakkan seda harjutust tegema

ALUSTUSEKS KIRJUTA ENDA HEALE UNELE KIRI, NAGU
OLEKSID TEMA KIRJASOBER!

Tere, minu hea uni!

Soovin sulle 6elda, et ...

Sa oled minu elus oluline, sest ...

Tule ikka edaspidigi mulle kulla, sest ...

NUUD AGA KIRJUTA KIRI OMA HALVALE UNELE,

SEST TEMAGAGI TASUB SOBRALIKULT SUHELDA!
Tere, minu kehv uni!

Soovin sulle 6elda, et ...

Sa oled minu elus oluline, sest ...

Soovin sind tanada selle eest, et ...

e ‘ peaasi.ce



Toenaoline, et hakkan seda harjutust tegema

Vahetdenaoline, et hakkan seda harjutust tegema

PEEGELDUS: LUGEDES SEDA KIRJUTATUT UUESTI ULE ...
.. panen tahele, et ...

... Ullatusin, et ...

Mind aitab veel see, et ...

SIIA SAAD VEEL ENDA UNE KOHTA MOTTEID KIRJUTADA...

U

e . peaasi.ce



Toenaoline, et hakkan seda harjutust tegema D

Vahetoenaoline, et hakkan seda harjutust tegema D

~ TREENI
TANULIKKUST

Enne uinumist tasub keskenduda kergetele ja helgetele
motetele — mis on lainud selles paevas hasti, mille eest olen
tanulik?

Juuresolev toodleht annab suunised, kuidas margata asju,
mille eest oled tanulik.

Inimesed,

kellele olen tanulik.
Kdige enam tunnen tanu

seetottu, et ....

Saan ennast
tana tanada selle

s
eest, et ...
Kolm asja,
mis on tana
% * lainud hasti.
Vaikesed hetked ja ‘AP‘OP

markamised, mille
eest olen tanulik. '
eaasi.ee
30 @ P



Toenaoline, et hakkan seda harjutust tegema j

Vahetdenaoline, et hakkan seda harjutust tegema j

TAIDA UNEPAEVIKUT

Margi unepaevikusse:
e kuupaev, nadalapaev, paeva tuup (toopaev, puhkepaev, koolipaev, puhkus)
e arkveloleku tegevused, mis véivad mdjutada sinu und: kohv, tee, magus gaasiline jook,
ravimid, alkohol, trenn
¢ magamamineku kellaaeg, uneaeg ja 66sel arkvelolek

Markmete pdhjal saad teha kokkuvoétteid ning margata seda, mis sinu und kdéige enam
mojutavad. Vajadusel void eraldi markmikusse teha taiendavaid kommentaare, naiteks
kellaajaliselt paeva kirjeldada.

Ndide: "Teisipdev oli téépdev, kdisin jooksmas, j6in musta teed ja tassi kohvi liiga hilja. Votsin ravimeid,
mis tegid kohe uniseks, ja nii Idksin kell 20 juba magama. Korra olin Uleval kell 4 66sel, aga kokku sain 9
tundi magada.”

kp na(iala- p:le"va arkvelolek un;‘a)eg tahelepanekud
paev uup
AIDE
pr" @ (/i i 19-20/ Televiisor ei toeta head
’ T TP - E ;D : @ 9h 4,00 dist und. Must tee
apr - £ !) ® 00.00 avaldab méju hiljem.

Paeva tuup: TP - tdopaev

PP - puhkepaev ””

-magamamineku kellaaeg

-olin 66sel arkvel

= . peaasi.ce

KP - koolipaev
P - puhkus



Toenaoline, et hakkan seda harjutust tegema [:]

Vahetoenaoline, et hakkan seda harjutust tegema D

UNE-EELSETE TAVADE LOEND

Marka enda une-eelseid rutiine! Ajule meeldib
korrapara, seetdttu tasub pddrata tahelepanu tavadele,
mida sina enne magamaminekut teed, ja mis annavad
su kehale teada, et saabub unele suikumise aeg. Margi
allpool sobivad valikud ja lisa enda tavad juurde.

panen nutiseadmed ja ekraanid kinni
pesen hambad

panen valmis jargmise paeva asjad (riided asetan toolile,
kaasavdetava toidu pakin eraldi karpi jm)

motlen paevale tanumeeles tagasi
kirjutan sellest paevast kolm asja, mis valmistasid rédmu

teen lUhikese hingamis- voi I66gastusharjutuse

. @ peaasi.ce



Toenaoline, et hakkan seda harjutust tegema [:]

Vahetoenaoline, et hakkan seda harjutust tegema D

HEA UNE KUSIMUSTIK

Margi vaited, mis sinu kohta kaivad:

OU0U00o0 U000

Lahen magama ja arkan enamasti sarnasel kellaajal
Mul ei kulu éhtul uinumisele rohkem kui 30 minutit
Keskkond, kus uinun, on mugav ja vaba segajatest

Ma ei arka 6osel rohkem kui kahel korral ning
argates uinun taas peagi

Suurem osa voodisoleku ajast kulub mul magamisele
Mu hingamine pole 66sel hairitud

Arkan hommikul puhanuna

Mul on lihtne paevaste tegevuste ajal arkvel pusida
Tavaliselt ei sega vasimus mul paevaseid toimetusi teha
Ma ei muretse oma unekvaliteedi parast

222

Noustusid koigi vaidetega? Palju onne!
Toenaoliselt on Su unekvaliteet hea!

. peaasi.ce



KOOSTAJAD:

ELINA ANNA-KAISA MINNA SILD
KIVINUKK OIDERMAA

Kasutatud allikad:

Peaasi.ee

"Taiskasvanute unehairete esmane diagnostika.
Eesti ravijuhend." Tartu Ulikool. Eesti Haigekassa.

(2018)
Eesti rahvastiku vaimse tervise uuringu (TAI, 2022)
World Sleep Society. www.worldsleepsociety.org

Kujundanud: Liis Harma

. peaasice  TERVISEKASSA %
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NUTITELEFONI TARK KASUTAMINE

Pane oma nutitelefon enda une heaks tddle. Hea une
harjutusi, uneappe ja unemuusikat leiad siit:
peaasi.ee/hea-une-tehnikad/
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