Uni vaimse tervise naitaja
IE méjutajanal



3-4-aastased

9.6 tundi (IDEFICS, 2008)
Saksamaal ja Rootsis 11+h
Soovitus 10-13h

15-17 aastased

8 tundi (RVTU, 2021)
7.7 tundi (ETeU, 2019)
Soovitus 8-10 tundi

J

7-8-aastased

9.4 tundi (IDEFICS, 2008)
Saksamaal ja Rootsis 10.5+
Soovitus 9-12h

18+

7.3 (ETeU 2019)
7.5-7.6 (RVTU 2021-2022)
Soovitus 7-9 tundi
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Ebapiisava uneajaga kaasnevad riskid

FUusiline tervis Vaimne tervis
* Korge vererohk * Mailu-ja
e Ulekaal tahelepanuprobleemid
e Stress *  |mpulsiivsus
* Slidame- veresoonkonna * Depressioon
haigused s Arevus
*  Kurnatus



Depressiooni téenéosus
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Unehdired vs ebapiisav uneaeg

Diagnoositud
unehdired

F51: 6 aasta jooksul vahemalt 1
diagnoos ca 3.3%
elanikkonnast (meestel 2.4%,
naistel 4.1%)

Unehadire risk
kisimustiku jargi

RVTU 2021-22: 35-39%
taiskasvanutest

Ebapiisav uneaeg

Ca 50% koigis vanuserihmades



Mida ma saan VvOI

muuta oma esita oma kiisimus une kohta.
keskkonnas (kodus,

t66l, koolis vm), et

soodustada enda .
voi teiste head und? https://worksup.com/app#id=TERVISEDENDUS2022



https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fworksup.com%2Fapp%23id%3DTERVISEDENDUS2022&data=05%7C01%7Cmerike.org%40tai.ee%7C1b2e5e393330450e24e608da9f146463%7C06ec74b9048245ad82748fc6bb87e98b%7C0%7C0%7C637997207179607789%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=rX8ut9d81fe1%2BSJrTif3g7PEhMMVCuHMK6SLIs4P%2B4k%3D&reserved=0

Oigel ajal
magama

Kui tunned end vasinuna ja
unisena, siis mine magama - ara
[Gkka uinumist edasi.

Nadalavahetus

Vabadel paevadel ei tohi magada
Ule oma arakmise ajast.
Maksimaalselt on lubatud 1 tund.

J

Arka kindlal ajal
ules

Proovi argata kindlal ajal, isegi siis,
kui 66uni on olnud kehva.

Voodis passimine

Voodi on magamiseks. Isegi 66sel
kui arkad ega taasuinu, ara jaa
voodisse passima.

https://worksup.com/app#id=TERVISEDENDUS2022



https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fworksup.com%2Fapp%23id%3DTERVISEDENDUS2022&data=05%7C01%7Cmerike.org%40tai.ee%7C1b2e5e393330450e24e608da9f146463%7C06ec74b9048245ad82748fc6bb87e98b%7C0%7C0%7C637997207179607789%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=rX8ut9d81fe1%2BSJrTif3g7PEhMMVCuHMK6SLIs4P%2B4k%3D&reserved=0

Kehvad harjumused ,

Prokrastineerimine Kompulsiivne vaatamine




Nutiseadmed ,

UNI

Vaheneb une aeg

Soltuvus

Me ei suuda nutiseadet
kdest panna

UNETUS

Kujuneb viélja unetuse
haire

Arevus

Jalgime pidevalt infot,
argates 00sel lles

https://worksup.com/app#id=TERVISEDENDUS2022

Une rutm

Muudab inimese une-
arkveloleku ritmi

Suhted

Mojutab meie suhet
kaaslasega



https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fworksup.com%2Fapp%23id%3DTERVISEDENDUS2022&data=05%7C01%7Cmerike.org%40tai.ee%7C1b2e5e393330450e24e608da9f146463%7C06ec74b9048245ad82748fc6bb87e98b%7C0%7C0%7C637997207179607789%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=rX8ut9d81fe1%2BSJrTif3g7PEhMMVCuHMK6SLIs4P%2B4k%3D&reserved=0

TRENNJ

Uurijad soovitavad trenni teha
hommikuti voi parastlounasel
ajal.

Une kvaliteeti naitab just see, et
piisav trenn hoiab inimesi

rohkem sligavas unes (N3), kus
keha jouab taastuda.

Tihti treenivad inimesed end
valguse kaes, mis samuti aitab
kehal hoida paremat une ja
arkveloleku ritmi.

Aktiivne trenn vabastab kehas
endorfiine, dopamiini ja
serotoniini, mis muudavad meie
keha arksaks ja meeleolu
positiivsemaks.




VALGUS,

Valgus on Uks pdhilisi une-arkveloleku riutmi
reguleerijaid. Kui sa istud pimedas toas liiga palju,
mojutad sa sellega unehormooni melatoniini t66d.

Keera valgus hamaramaks 1.5 tundi enne magama
minekut. Enne seda aga voiksid saada
paevavalguse sarnast valgust (sinakas-valge) kogu
paeva. Valguse tugevus/intensiivsus voiks olla
vahemalt 1000 lux-i.

Kui valgust pole piisavalt, soeta omale
paevavalguslamp! Naiteks anna omale kaks korda
paevas 5000 lux valgust Uks tund.

Depressiooni puhul soovitatakse seda kasutada 2
korda paevas: hommikul, kohe peale arkamist 30
minutit ja valguse intensiivsus voiks olla 10 000
lux-i ning Idunasel ajal — kindlasti enne 16.00 —
samuti 30 minutit ja 10 000 lux-i.

SUNLIGHT&LIGHT
THERAPY


https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fworksup.com%2Fapp%23id%3DTERVISEDENDUS2022&data=05%7C01%7Cmerike.org%40tai.ee%7C1b2e5e393330450e24e608da9f146463%7C06ec74b9048245ad82748fc6bb87e98b%7C0%7C0%7C637997207179607789%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=rX8ut9d81fe1%2BSJrTif3g7PEhMMVCuHMK6SLIs4P%2B4k%3D&reserved=0

”Unetuse kognitiiv-kaitumuslik psuhhoteraapia (KKT - I),

KKT-I psuhhoteraapia koosneb kolmest osast, kaditumismuutustest, td0st mdtetega ja toost pinges kehaga.
Teraapia sessioonide arv on vaga individuaalne. Keskmiselt 4--6 kohtumist.

Kaitumise osa

® Tugevdatakse seoseid unekaitumise ja unega seotud koha ja keskkonna vahel : uneperiood muudetakse Uhtsemaks
[Uhema voodis oldud aja arvel, seda nimetatakse voodisolekuaja piiramiseks.

® Kasutatakse unepadevikut

® Vaadatakse Ule ja vajadusel tehakse jark-jargult muutusi paevases elustiilis, pakkudes selleks toetust

® Vajadusel uuritakse kaitumismuutuste mdéju neid jarele proovides, pakutakse toetust

Motetega tegelemine

® uuritakse paranemist takistavate hoiakute olemasolu suhtes

® aidatakse muuta takistavaid mdttemustreid, dpetades selleks erinevaid tehnikaid
® kasutatakse abivahenditena toimetulekukaarte ja kaitumispaevikuid

® kasutatakse votteid, mis aitavad suurendada motivatsiooni muutuste tegemiseks
® Jpetatakse |I66gastust soodustavaid votteid



. Raamatu lugemine (pesas)

. Rahulik jooga, nt Yin jooga voi isegi Tai chi

. Rahulik hingamine

. Koristamine

. Positiivsetest asjadest radkimine, likstesele jagamine. Kirjuta lles kolm kiitvat ja tunnustavat lauset, mida tegid tana hasti
vOi markasid

. Jargmiseks paevaks plaani koostamine

. Lastega rahulik mdng (muinasjutud, joonistamine, ka meditatsioon...)

. Lihike jalutus 10-15 min valjas (hiljemalt tiks tund enne und)

. Progressiivne lihasrelaktsioon kehapingetele

. Pesu, vann, saun (hiljemalt 1 tund enne und)

. Rahutute motetega tegelemine, kasutades selle jaoks spetsiaalset murepéavikut (1.5 tundi enne und)

. Vaata pdevale tagasi, mis hasti vdi kehvasti (1 tund enne und)

. Hobiga tegelemine (joonistamine, maalimine, kudumine...)

. Muusika kuulamine

. Enesekaastunde harjutused



TANAME!



