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Vaikuseminutite koolituse labinud haridusto6tajate hinnangud Vaikuseminutite harjutuste

praktiseerimisele Eesti koolides dpilaste tdhelepanu ja meelerahu saavutamisel

Restimee
Tanapéeva Uhiskonnas on Gpilaste emotsionaalsed ja tahelepanuprobleemid kasvav nahtus.
Oppematerjali maistmisel, analuiisimisel ja rakendamisel on téhtis roll oskusel olla teadlikult
oma mdotete juures, olles seejuures emotsionaalselt stabiilne. Seetdttu vajavad dpetajad
lihtsaid abivahendeid dpilaste abistamiseks pingetega toime tulla. Eesti kontekstile
kohandatud mindfulness’i tlitpi Vaikuseminutite harjutuste komplektis sisalduvad harjutused
on sarnased maailmas kasutusel olevate mindfulness’i tulpi harjutustega, mis peaksid dpilasi
abistama emotsionaalse rahulolu saavutamisel. K&esoleva uurimistéga sooviti valja selgitada
pdhikoolis Gpetavate haridustottajate hinnangud mindfulness’il pdhinevate Vaikuseminutite
harjutuste praktiseerimisele Eesti koolides. Andmeid koguti 46 haridusto6tajalt ning selgus, et
Vaikuseminutite harjutused on Opilastele sobivad ja meeleparased ning neid on lihtne
igapéevases 0ppetdos kasutada. Enim kasutatakse harjutusi dpilaste keskendumisvdime
parandamiseks, rahunemiseks ja ldiseks haalestamiseks dppetddle. Uurimistulemuste pdhjal

vOib soovitada Vaikuseminutite harjutuste praktiseerimist Eesti koolides.

Marksdnad: Vaikuseminutite harjutused, tdéhelepanu, mindfulness, meelerahu,

eneseregulatsioon.
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Opinions of educational workers who have received training in silent minutes regarding
the use of the exercises of silent minutes in Estonian schools to help students achieve

attentiveness and peace of mind

Resume
In today’s society, problems with attention and emotions among students are becoming more
and more common. In order to understand, analyse and implement the study material, it is
important to be mindful of your thoughts while being emotionally stable. Therefore, teachers
need simple tools to help students cope with tensions. The mindfulness-type exercises
included in the set of exercises of Minutes of Stillness, which are adapted to the Estonian
context, are similar to the mindfulness-type exercises used elsewhere in the world with the
aim of helping students achieve emotional satisfaction. The goal of the present thesis was to
explore the opinions of educational workers teaching in primary schools regarding the
implementation of mindfulness-based exercises of Minutes of Stillness in Estonian schools.
Data were collected from 46 educational workers. It was found that the exercises of Minutes
of Stillness are appropriate and acceptable to students and easy to use in daily practice. Most
often, the exercises are used to improve the student’s ability to concentrate, calm down, as
well as to prepare for the class in general. Based on the findings of the study, the practice of

the exercises of Minutes of Stillness in Estonian schools is recommended.

Keywords: exercises of Minutes of Stillness, attention, mindfulness, peace of mind, self-

regulation.
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Sissejuhatus
Inimese oskus toime tulla oma igapdevaste tlesannetega mojutab oluliselt tema heaolu. On
selge, et dppimine ei ole iga koolilapse jaoks vordvéarselt jdukohane (Pruulmann, 2010).
Oppimise protsessis on oluline roll tdhelepanul, sest see valib suurest infohulgast
edasitodtlemiseks kbige olulisema (Biddulph, 2008; Frith, 2003), ning emotsionaalsel heaolul,
sest pidev pinge takistab dpitu meeldejatmist (Joels, Pu, Wiegert, Oitzl, & Krugers, 2006;
Schonert-Reichl et al., 2015; Schonert-Reichl & Lawlor, 2010). Mitmete teadlaste sonul on
Oppimist ja teadmiste omandamist takistavad tahelepanu- ja meelerahu probleemid stivenemas
(Viafora, Mathiesen, & Unsworth, 2015). Véimalikku lahendust nimetatud probleemidele
négi Jon Kabat-Zinn mindfulness’i lahenemises, mida ta esmakordselt tutvustas avalikkusele
1979. aastal (About the author, s.a.) ning mille vastu on huvi pidevalt kasvamas (Segal,
Williams, & Teasdale, 2002; Smalley et al., 2009).

Mindfulness on Glemaailmselt kasutatav termin ning seda on kirjeldatud kui oskust
suunata tdhelepanu ettekavatsetult k&esolevale hetkele (Bishop et al., 2004, Kabat-Zinn,
2001), voimet jadda teadlikult oma motete juurde ning suutlikkust kasvatada millegi vastu
huvi (Hanh, 1976; Kabat-Zinn, 2001). Huvi tdhelepanu sihiliku suunamise ning kaesolevas
hetkes kohalolemise vastu kasvab nii teaduslikes uurimustes kui ka praktikas tile kogu
maailma (Albrecht, 2014). Seda kinnitavad mitmed teadlaste labiviidud uurimused. Néiteks
on uritatud kindlaks teha, millel mindfulness pdhineb. Selle komponentideks on tahelepanu ja
tahe (Shapiro, Carlson, Astin, & Freedman, 2006). Teisisdnu, mindfulness’i iseloomustab
tahtlik tahelepanu suunamine kéesolevale hetkele (Kabat-Zinn, 2005, viidatud Seema 2014;
Nyanaponika, 1992). Kuigi enamasti tdlgendatakse mindfulness’i kui oskust olla teadlikult
oma mdotete juures, on tegelikkuses selle tdhendus laiem. See on konstrukt ehk keerukate
néhtuste selgitamise abivahend ning kindlat vastet sellele eesti keeles ei leidu. Naiteks
kirjeldatakse mindfulness’i kui pstihholoogilist protsessi, seisundit, isiksuseomadust ja
ajaperspektiivi (Seema, 2014).

Teadlased kinnitavad, et mindfulness’il pohinevate harjutuste kasutamine aitab tbhusalt
ennetada rusutust (Teasdale, Segal, & Williams, 1995) ning vabaneda meeleolulangusest ja
drevusest (Baer, 2003). Arevus on keha reaktsioon olulise siindmuse vai vdora, ohtliku
olukorra puhul (What is Anxiety?, s.a.). Uha suurenev hulk vastavateemalisi arutelusid ja
valjaandeid on mérk sellest, et mindfulness’il p6hinevate programmide vastu tuntakse suurt
huvi ning et neid peetakse paljutdotavateks emotsionaalsete probleemide ennetamisel ja
lahendamisel (Zenner, Herrnleben-Kurz, & Walach, 2014).
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Erinevat liiki drevusprobleemid, stress, kohanemisraskused ja meeleoluhdired kuuluvad
rahvusvahelise haiguste klassifikatsiooni pstthika- ja kaitumishéirete klassi (RHK-10, 1995)
ning on tdnapéeval sagenevad nahtused (Viafora et al., 2015), millele plutakse mindfulness’i
abil leevendust leida (Teasdale et al., 1995). Seni labiviidud uurimistulemuste pdhjal saab
vadita, et mindfulness’il péhineval dppel on positiivne mdju Opilaste tahelepanule,
opitulemustele ja tldisele rahulolule (Bdgels, Hoogstad, van Dun, de Schutter, & Restifo,
2008; Schonert-Reichl et al., 2015; Schonert-Reichl & Lawlor, 2010; Semple, Reid, & Miller,
2005). Oskus olulist mérgata ja meelde jétta on tiks loomuliku arengu tingimusi. Selle
varajane omandamine kindlustab hilisemaid akadeemilisi saavutusi (Bogels et al., 2008;
Commaodari, 2012; Duncan et al., 2007). Mindfulness’il pdhinevad programmid on suunatud
indiviidi tdhelepanu ja meelerahuga seotud probleemide ennetamisele ja leevendamisele
eesmaérgiga saavutada elus positiivseid tulemusi (Georges & Tomlinson-Clarke, 2015;
Seligman, Steen, Park, & Peterson, 2005).

Tahelepanu suunamise klassikalisteks voteteks on jarsud stiimulite muutused — klassi
valgustuse muutus, ootamatu heli, dpetaja h&életambri vahetumine voi ukskdik, milline seda
sorti muutus Uldise olemusega muutuste gammast. Tavaliselt kasutavad 6petajad tahelepanu
aratamiseks tldlevinud votteid, nagu kate plaksutamine ning suuliste korralduste andmine
klassitéie laste puhul voi dpilaste nimepidi kutsumine véiksemate gruppide puhul (Gagne &
Driscoll, 1992). Tdhelepanu suunamine on otseselt seotud eneseregulatsiooni arendamisega.
Opilase eneseregulatsioonioskust ehk oskust iseseisvalt reguleerida oma 6ppimist on tahtsaks
peetud alates 20. sajandi 18pust (Boekaerts, 1999). Osad uurijad on jéudnud jéreldusele, et
mindfulness’il pdhinevad programmid parandavad eneseregulatsioonioskust ning selle toime
on pikaajaline (Galla, Greenland, & Black, 2016). Kuigi mindfulness’i programmid olid
algselt suunatud peamiselt taiskasvanutele, on programme jérjest enam hakatud kohandama
ka lastele ja noorukitele. Seda p&hjusel, et nende positiivne mdju Gpilaste véimetele on olnud
mérgatav (Galla et al., 2016).

Viimastel aastatel rohutavad teadlased jarjest enam vajadust uurida véimalusi ning
programme laste ja noorukite tdhelepanu ja meelerahu parandamiseks, pulides samaaegselt
ennetada noorukite emotsionaalseid probleeme (Viafora et al., 2015). Uurimustega on
kindlaks tehtud, et Gppimisprotsessi takistav ja tahelepanu kdrvalejuhtiv arevustunne avaldub
kdige sagedamini lapse- ning noorukieas (Raaijmakers et al., 2008; Silverman, Pina, &
Viswesvaran, 2008). Vaatamata sellele, et mdddukas pinge vaib llhiajaliselt sooritusvdimet
parandada, segab pidev drevus dpitu kinnistumist (Joels et al., 2006). Opiraskustega 6pilased

on eakaaslastest veelgi murelikumad ning rahutumad ning seet6ttu esineb neil ka tahelepanu
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suunamisega rohkem probleeme (Al-Yagon, 2010; Maag & Reid, 2006; Schmidt, Prah, &
Cagran, 2014).

Mindfulness’i uurimine on aktuaalne, kuna tdnapéeva infoajastu isedrasused tekitavad
laste seas palju pinget ja erutust ning mdjutavad 6ppimise kvaliteeti. Kuna oodatust
madalamate dpitulemustega Opilaste seas on sageli taheldatud ebakindlust ja meeleolulangust
(Christenson & Thurlow, 2004; Mishna & Muskat, 2004; Murray, Goldstein, Nourse, &
Edgar, 2000), on oluline osata Opilasi aidata.

Eestis aastatel 2009-2011 labiviidud SEYLE uurimuse tulemused nditasid, et dpetajate
arvates esineb Opilastel kdige sagedamini arevust (Lumiste, 2011). Uurimusest selgus, et viiel
protsendil Tallinna koolide Gpilastest esineb kerget voi mdddukat arevust. Ule poole
kisitletud Gpetajatest tunnistas, et on pltdnud erutatud dpilasi aidata. Seitse protsenti
kisitletutest hindas oma aitamisv@imeid piisavaks. Umbes viiendik tddes, et neil ei ole selles
vallas kogemusi ning neljandik, et nad ei ole harjunud dpilaste rahutusprobleemide
lahendamisega tegelema (Lumiste, 2011). Saadud tulemused viitavad sellele, et Eesti Gpetajad
vajavad juhtndore ning tbhusamaid vahendeid dpilaste abistamiseks meelerahu saavutamisel,
eriti kui arvestada asjaolu, et tanu koolide joupingutustele pakkuda rohkem tuge ja teenuseid
on viimastel aastatel jarjest enam Opiraskustega lapsi asunud dppima tavakoolidesse
(Hardardottir, Jaliusdottir, & Guomundsson, 2015). Eestis on tdhelepanu ja meelerahu
harjutuste kogumiku ,,Vaikuseminutite harjutused“ loomise ndol vdetud samme laste

tdhelepanu ja meelerahu parandamiseks.

Vaikuseminutite harjutused
2014. aastal Eestis loodud Vaikuseminutite harjutuste komplektis sisalduvad harjutused
toetuvad oma olemuselt ja sisult erinevatele mindfulness’i tulpi harjutustele. Vaikuseminutite
nime alla on koondatud lihtsad tdhelepanu ja meelerahu harjutused (vt Lisa 1, Lisa 2, Lisa 3,
Lisa 4, Lisa 5), mis aitavad méargata paremini enda sees ja Umber toimuvat, et olla
tahelepanelik ja hooliv nii enda kui teiste suhtes (Vaikuseminutid MTU, s.a.). Eeldatakse, et
sarnaselt teistele mindfulness’i tliiipi harjutustele, on Vaikuseminutite harjutuste
praktiseerimine (ks voimalik viis td4helepanuoskuse treenimiseks. Vaikuseminutite tdhelepanu
ja meelerahu harjutused vdimaldavad Opilasel valja tulla hajevil motetest ja tegutsemisrddmu
segavatest emotsioonidest (Vaikuseminutid MTU, s.a.).

Vaikuseminutite harjutused on kohandatud Eesti kontekstile sobivaks tuginedes teistele

maailmas kasutusel olevatele mindfulness’i tiilpi harjutustele. Naiteks, kuulamise kogemise ja
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hoolivuse uurimise harjutused sarnanevad teiste mujal maailmas kasutusel olevate
harjutustega, mida kirjeldab oma 2015. aastal ilmunud raamatus ,,Mindfulness for teachers:
simple skills for peace and productivity in the classroom® Ameerika teadlane ning
mindfulness’i dpetaja ja praktik Patricia Jennings. Eestis kasutusel oleva vaatlemisse
stivenemise harjutusega analoogseid harjutusi on praktiseeritud ning kirjeldatud nimekate
mindfulness’i liidrite, nditeks Debra Burdicki (2014) ja Susan Kaiser Greenlandi (2010)
raamatutes. Vaatlemisse stivenemise harjutustest populaarsemad on keha tunnetamise ja
hingamise tajumise harjutused, mida praktiseeritakse kogu maailmas ning kirjeldatakse
mindfulness’i praktikute Susan Kaiser Greenlandi (2010), Patricia Jenningsi (2015) ja Daniel
Rechtschaffeni (2014) raamatutes.

Vaatamata sellele, et Opilaste tdhelepanu koitmiseks soovitatakse Opetajatel kasutada
erinevaid votteid, ei ole mindfulness’i tliupi harjutused Eestis tdnapaeval levinud.
Mindfulness’i tlupi harjutusi ei Kirjeldata eestikeelsetes laste pstihholoogiat késitlevates
teatmikes ega muudes Opetajatele méeldud k&siraamatutes (vt Aru & Bachmann, 2009;
Biddulph, 2008; Kdrgesaar, 2002). Eesti 6petajad tunnevad Vaikuseminutite harjutuste vastu
suurt huvi, votavad aktiivselt osa Vaikuseminutite koolitustest ja praktiseerivad harjutusi koos
Opilastega. Sellest tulenevalt on probleemiks, et VVaikuseminutite harjutuste sobivust Eesti
Opilastele pole teadussuuringutega hinnatud.

Magistrit06 eesmérk on vélja selgitada esimeses, teises ja kolmandas kooliastmes
Opetavate haridustootajate hinnangud mindfulness’il p6hinevate Vaikuseminutite harjutuste

praktiseerimisele Eesti koolides.

Eneseregulatsioonioskus

Uurimuste kohaselt mdjub lihtsate harjutuste tegemine (nt helide kuulamine, enesetunde
uurimine, keskendunult hingamise tajumine jt) positiivselt enesetundele, tahelepanuvéimele
ning eneseregulatsioonioskusele (Jennings, 2015; Thierry, Bryant, Nobles, & Norris, 2016).
Eneseregulatsioonioskus on otseselt seotud dpioskustega, kuna see voimaldab 6ppijal
omandada uut infot ning soodustab positiivsete Opitulemuste saavutamist. Eneseregulatsioon
on metakognitiivne protsess, mis nditab, mil maaral on 6pilane motivatsiooniliselt ja
kaitumuslikult 6ppeprotsessis aktiivne (Lee, Lim, & Grabowskig, 2009; Zimmermann &
Martinez-Mons, 1986). Eneseregulatsioonioskus hdlmab olulisi dppeprotsessi komponente, sh
Opitegevuse planeerimist ja selle hindamist (Lee et al., 2009; Zimmermann, 1998;

Zimmermann & Martinez-Mons, 1986).



Hinnangud Vaikuseminutite harjutuste praktiseerimisele 9

Eneseregulatsioonioskust on véimalik seletada l&htuvalt kolmest I&henemisviisist.
Esiteks, dpilased suudavad ise oma Opioskusi parandada labi metakognitiivsete ja
motivatsiooniliste strateegiate kasutamise. Teiseks, hea eneseregulatsioonioskusega dpilased
suudavad valida sobivaid dppimise votteid ning luua soodsat dppekeskkonda. Ning
kolmandaks, eneseregulatsioonioskusest sdltub, mil maéaral vajab dpilane koérvalist
juhendamist (Sha, Looi, Chen, Seow, & Wong, 2012).

Uurimused kinnitavad, et tahelepanuv6ime parandamine mojutab positiivselt erinevaid
opioskusi, sealhulgas keskendumist ja suutlikkust omandada uut infot (Zimmermann, 1998).
Probleemid Gpitu kinnistumisega esinevad sageli koos tahelepanuv@ime puudulikkusega voi
suvenevad selle tagajarjel (Commodari, 2012; Dye & Bavelier, 2010; Brook & Boaz, 2005),
sest ebapiisav tdhelepanu pdhjustab ebadnnestumist ja raskusi koolis ning mdjutab oskuste,
nagu lugemine ja kirjutamine, kvaliteeti (\Vellutino et al., 1996). Eneseregulatsioonioskuse
kujunemisel méngivad olulist rolli tdhelepanu ja taidesaatvad funktsioonid (nt arutlusvéime,
tegevuste jarjestamine, vdime tahelepanu soovitule suunata ja seda hoida jms) (Bishop et al.,
2004; Flook, Goldberg, Pinger, & Davidson, 2015; Sasser, Bierman, & Heinrichs, 2014).
Kuna eneseregulatsioonioskus on otseselt seotud indiviidi kdigi nelja meelega (ndgemis-,
kuulmis-, haistmis- ja kompimismeel) (Hanh, 1976), on kooli tingimustes oluline tahelepanu
pOorata kuulamisele.

Kuulmisel ja kuulamisel on informatsiooni saamise seisukohast oluline roll. Seda
eelkdige seetottu, et kuulamine on ks olulisi suhtlemisvorme, mille oskuslik kasutamine
annab eelised tdhenduse mdistmisel (Hiiepuu & Hiisjarv, 2005; Saljo, 2003). Samuti tuleb
arvestada, et esimese klassi Opilaste ebapiisava lugemisoskuse tottu on Gppimisprotsessis
kuulamise osa suur. Lisaks eelnevale on leidnud kinnitust, et dpilastele on meelepérased
ulesanded, mille lahendamisel jaotub téhelepanu erinevate vdimalike toimingute vahel, sh
piltide vaatamise ja teksti kuulamise vahel (Aru & Bachmann, 2009).

Uks eneseregulatsioonioskuse arendamise vétteid on mindfulness’i tiitipi harjutuste
praktiseerimine. Need pakuvad Opilastele huvi, kuna lisaks eneseregulatsioonioskuse
arendamisele vBimaldavad need Gpilastel korraldada oma arenguprotsessi vastavalt oma
soovile ja vajadusele (Semple et al., 2005). Harjutuste praktiseerimine suurendab isiku
vdimekust olla teadlik ning tahelepanelik (Abrams, 2007; Mendelson et al., 2010). Teadlased
kinnitavad, et mindfulness’i tidpi harjutuste praktiseerimine parandab suhteliselt lihikese
ajaga (viie nadala jooksul) dpilaste tahelepanuvdimet, enesekontrolli ja hoolivust teiste suhtes
(Black & Fernando, 2014) ning harjutuste praktiseerimine on efektiivne juhul, kui harjutuste

juhendid ehk instruktsioonid on dpilastele arusaadavad.
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Oppevara instruktsioonide sobivus dpilastele

Oppeteksti mdistmisel on vardselt olulised nii teksti keerukus kui lugeja mdistmisoskus
(L&&nemets, 2000; Mikk, 1980). Seetottu peavad Oppevara instruktsioonid mdistmise
soodustamiseks olema selged ja lihidad (Aru & Bachmann, 2009; L&&nemets, 2000; Mikk,
1980). Et instruktsioonid oleksid maksimaalselt mdistetavad, soovitatakse eelkdige hoiduda
tundmatute sdnade (nt voorsdnad, oskussdnad, harva esinevad sdnad) kasutamisest ning
vOimalusel eelistada lihemaid sonu (Mikk, 1980; L&&nemets, 2000). Info omandamise
seisukohast on oluline vimaluste loomine tlesannete individualiseerimiseks ja loovuse
kujundamiseks (Unt, 2000). Naiteks, harjutuste instruktsioonide mdistmist toetab kaasakiskuv
algus ning teksti emotsionaalsus (Ladnemets, 2000; Mikk, 1980). Sellest tulenevalt on
soovituslik dppematerjalina kasutatava teksti kohandamine vastavalt pilaste eale (Mikk,
1995; Pedastsaar, 2000) ja eripérale (Unt, 2000).

Oppimise 6nnestumiseks on hadavajalik, et harjutused oleksid dpilastele meeleparased
ning et kasutatava 6ppevaraga oleks huvitav ja kerge dppida. Meelepérased on need
harjutused, mis on dpilasele heameelt ja rahuldust pakkuvad (EKSS, s.a.). Opilase
motiveerituse seisukohalt on oluline, et 6pilane naeks dpitavas enda jaoks praktilist vaartust.
Seetdttu on téhtsad Gpitava elulisus (Mikk, 1995; Pedastsaar, 2000; Unt, 2000) ja olulisus
(L&&nemets, 2000). VVordvaarse tahtsusega on 6ppevara sobivus ja joukohasus. Joukohane on
see tekst, mis on Opilastele arusaadav (Ladnemets, 2000). Oluline on harjutuste
instruktsioonidest aru saada ning osata suunata oma tdhelepanu konkreetsele tegevusele,
reguleerida meelt ja emotsioone ning ennast motiveerida (Baird, Scott, Dearing, & Hamill,
2009; Davidson et al., 2012; Murray et al., 2000).

Mindfulness’i tliupi harjutustel pdhinevate dppeprogrammide olemus mujal maailmas
Mindfulness’i arendamisele suunatud programmide eesméark on ennetada riskitegurite (nt
pinge, &rritus) tekkimist ja minimeerida nende mdju l&bi inimese sotsiaalse ja emotsionaalse
heaolu kasvu (Mendelson et al., 2010; Viafora et al., 2015). Mindfulness’i tilpi harjutused on
varieeruvad ning nende pikkuse valik sdltub osaleja vanusest. Tdiskasvanutele suunatud
harjutuste praktiseerimise ajakulu on keskmiselt 20-45 minutit (Roemer & Orsillo, 2003).
Laste ja kuni 19-aastaste noorukite puhul on teadlastel vastakad arvamused. Naiteks, osad
teadlased arvavad, et soovitatav aeg harjutuste praktiseerimiseks on 3-5 minutit (Semple, Lee,
& Miller, 2006) voi 1-5 minutit (Wagner, Rathus, & Miller, 2006). Luhiajalist praktiseerimist
pdhjendatakse sellega, et lastel kipub tdhelepanu pikapeale hajuma. Mdned teadlased on siiski

seisukohal, et pikaaegsete probleemidega noorukid vajavad vahemalt 10-minutilist seanssi
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(Thompson & Gauntlett-Gilbert, 2008). Kéesoleval hetkel puudub tiksmeel selles, millisest
vanusest voiks mindfulness’i praktiseerimisega alustada. Siiski on osad teadlased (Black &
Fernando, 2014; Schonert-Reichl et al., 2015; Semple, Lee, Rosa, & Miller, 2010; Verduyn,
2000) veendunud, et mindfulness’i kasulikku toimet vGib margata juba konkreetsete
operatsioonide staadiumis ehk alates 7. eluaastast (Piaget & Szeminska, 2002).

Burke (2010), analtitisides 15 erinevat uurimust, millede valimisse kuulusid 4-19-
aastased uuritavad, tuvastas, et mindfulness’il pdhinevad programmid on lastele ja noorukitele
vastuvdetavad ning sobivad. Uheski uurimuses pole vélja toodud soovimatuid kérvalnahte.
Sellegipoolest on voimalik, et osadel juhtudel (naiteks kui tegemist on raske depressiooniga)
ei pruugi moni mindfulness’i tehnika, nagu néiteks meditatsioon, olla sobiv (Shapiro &
Carlson, 2009).

Mindfulness’i dppeprogrammide praktiseerimise tulemused varasemate uurimuste pdhjal
Mitmed uurimused on ndidanud, et mindfulness’i rakendamisega on koolides saavutatud
mitmeid olulisi positiivseid muutusi dpilaste kaitumises ja Opitulemustes. N&iteks Hollandis
labiviidud eksperimendi tulemustest selgus, et mindfulness’i harjutused on positiivse mdjuga
tahelepanuvdimele. Eksperimendist votsid osa 14 tahelepanuraskustega Gpilast vanuses 11-18
aastat ja nende vanemad. Kaheksa nédala jooksul praktiseeriti mindfulness’i tulpi harjutusi
neljas grupis: kahes laste ja kahes lastevanemate grupis. Uuritavaid testiti kolmel korral:
mindfulness’i dppe eel, parast kaheksa nédalat kestnud mindfulness’i 6pet ning pérast
kaheksanédalast jarelvaatluse perioodi. Mindfulness’i Gppe ajal praktiseeriti erinevaid
meelerahu harjutusi: keha tunnetamine ja skaneerimine, tahelepanelik hingamine, helide
kuulamine, mdtete tajumine, keeruliste olukordade lahendamine ja reaktsiooni jélgimine. lga
Oppetunni kestus oli 90 minutit. Nii lapsed kui nende vanemad taheldasid, et laste
tdhelepanuvdime paranes. Harjutuste toime pusis vdhemalt kaheksa nadalat, mida kinnitasid
jarelvaatluse ajal tehtud testid (Bdgels et al., 2008).

Teist lihtsat ja kergesti kasutatavat eneseregulatsioonioskuse parandamise programmi ehk
MindUP-i katsetasid Kanada teadlased. Eksperimendist vottis osa 99 Gpilast vanuses 9-11
aastat. Mindfulness’i tlilpi harjutusi (keskendunud hingamine, tdhelepanelik kuulamine,
hoolivuse uurimine, aga ka tdhelepanelik maitsete ja I6hnade tajumine) praktiseeriti kord
nédalas 12 n&dala jooksul ning iga dppetunni kestus oli 40-50 minutit. Uurimistulemused
néitasid, et kui lasta 9—11-aastastel dpilastel tdhelepanu arendada koos véimalusega harjutada
optimismi ja heatahtlikkust, paranevad mitte ainutiksi kognitiivsed oskused, vaid ka sotsiaal-

emotsionaalsed oskused. Néaiteks vaheneb pinge, paranevad dpitulemused ning suureneb
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uldine heaolu (Schonert-Reichl et al., 2015). Heaolu suurenemist harjutuste praktiseerimise
jargselt on tdheldanud ka teised uurijad (Schonert-Reichl & Lawlor, 2010; Semple et al.,
2005).

Enesekontrolli arendamiseks on loodud programm ,,Meditatsioon jalataldadel*
(Meditation on the soles of the feet). Programmile on iseloomulik, et treeningu ajal on
jalatallad toetatud porandale. Harjutus on sarnane Eestis kasutusel oleva keha tunnetamise
harjutusega. Programmist vottis osa kolm 13-14-aastast kaitumisprobleemidega Opilast,
kellega praktiseeriti 15-minutilisi harjutusi kokku 25 nadala jooksul. Programmi tulemusena
oli méirgata agressiivse kaitumise vahenemist. Opilased ise t6id vélja Iddvestunud olekut,
paranenud enesekontrolli- ja keskendumisvdimet ning positiivseid muutusi unekvaliteedis.
Efekt sailis tle tGhe aasta ning dpetajad kinnitasid, et dpilaste enesekontrolli- ja
regulatsioonioskus oli piisav selleks, et véltida koolist véljalangemise ohtu (Singh et al.,
2007).

Ameerika Uhendriikide uurijad Black ja Fernando (2014) hindasid mindfulness’i tiilipi
harjutuste moju kognitiivsete voimetele. Uurimuses osales 409 madala sissetulekuga
perekonnast périt California algklasside dpilast vanuses 5-9 aastat. Oppeperiood hdlmas viit
harjutuste praktiseerimise nédalat ning lisaks seitsmendadalast Gppejargset jalgimist, mil
harjutusi enam ei praktiseeritud. Viienaddalane dppeprogramm eeldas kolm korda n&dalas 15-
minutilist mindfulness’i tidpi harjutuste (t&4helepanu, enesekontrolli ja hoolivuse arendamine)
praktiseerimist. Uurimuse tulemusena ilmnes, et suhteliselt lihikese ajaga (ligikaudu viie
nédalaga) on vdimalik parandada Opilaste kditumist.

Uurijad Bluth ja Blanton (2013) viisid l&bi veebipdhise kusitluse ning uurisid, kuidas
tahelepanelikkus, mindfulness ning kaastundlikkus on seotud noorukite emotsionaalse
heaoluga. Uurimuses osales 156 Kagu-Ameerika keskkooli 9.-12. klassi dpilast vanuses 14—
18 aastat. Opilastel paluti hinnata positiivsete ja negatiivsete emotsioonide tunnetamise
sagedust ning oma voimet olla tdhelepanelik ja keskendunud. Bluthi ja Blantoni
uurimistulemused néitasid, et nii tahelepanelikkus kui ka empaatiavbime vGivad aidata
noorukitel keerukal arenguetapil saavutada emotsionaalset heaolu. Sellest tulenevalt vaib
oletada, et keskendumisvdime parandamine on tks véimalik viis, kuidas dpetada noortele
teistega arvestamist. Suurenenud empaatiavdime voib omakorda parandada noorukite
emotsionaalset heaolu ning seelébi vahendada végivalda, kiusamist ja koolist puudumist
(Bluth & Blanton, 2013). Sarnaselt Bluthi ja Blantoni uurimuse tulemustele on ka teised
uurimused kinnitanud mindfulness’i baasil praktiseeritavate harjutuste positiivset moju

tdhelepanu parandamisele, rahutuse vahendamisele ja eneseregulatsiooni juhtimisele (Biegel,
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Shapiro, Brown, & Schubert, 2009; Brownbridge, 2014; Napoli, Krech, & Holley, 2005;
Schonert-Reichl et al., 2015).

Ameerika Uhendriikide teadlased piistitasid hiipoteesi, mille kohaselt vahendab lastele
suunatud t&helepanelikkusel p6hinev kognitiivne teraapia (Mindfulness-based cognitive
therapy for children enk MBCT-C) laste tahelepanuprobleeme, drevusnéhte ja kditumuslikke
probleeme. Erinevalt MBCT-st (Mindfulness-based cognitive therapy), mis on suunatud
taiskasvanutele, tuli mindfulness’i tliipi harjutusi kohandada vastavalt Gpilaste eale ning
nende pikkust lihendada. Hipoteesi kontrollimiseks viidi labi eksperiment, milles osalesid
lugemisraskustega Gpilased vanuses 9-13 aastat. Eksperimendis osalenud dpilased olid
méaératud lugemise parandusdppesse ning paljudel oli tdheldatud ka pinget voi arevust.
Eksperiment kestis 12 nadalat, mille kaigus praktiseeriti kord nddalas 90 minuti jooksul
mindfulness’i tldpi harjutusi (keha tunnetamine, tdhelepanelik hingamine).
Uurimisprogrammist vottis osa 25 last, kellest 13 moodustas katsegrupi ja 12 kontrollgrupi.
Katse- ja kontrollgrupi tulemustes olulisi erinevusi ei leitud. Tulemused néitasid seost
mindfulness’i tlupi harjutuste praktiseerimise ning kognitiiv-kaitumuslike vdimete
paranemise vahel. Paranes tahelepanuvdime ning tulemus séilis vahemalt kolme kuu jooksul
(Semple et al., 2010). Antud uurimistulemusi kinnitavad ka varasemalt saadud
uurimistulemused mindfulness’i tlilipi harjutuste praktiseerimise efektiivsuse kohta, mille
kohaselt parandavad 45-minutilised mindfulness’i arendamise harjutused dpilaste vdimet
hoida soovitud tegevusel tahelepanu kuuenéddalase praktiseerimise jarel (Semple et al., 2005).

Saksamaal Zenneri, et al. labiviidud uurimuse eesmark oli kaasa aidata edaspidiste
uurimuste korraldamisele. Tagamaks valdkonnast selge tlevaade viidi 1abi metaanaliits, mille
kaigus tootati pdhjalikult 1abi 24 eksperimentaalset uurimust eeldusega, et tegevus toimus
koolis ja uuritavateks olid 1.-12. klassi dpilased. Kriteeriumidele vastavad uurimused leiti 12
suurimast andmebaasist. Uuriti, kuidas praktiseeritakse mindfulness’i tlilipi harjutusi
koolikeskkonnas. Vastavalt tulemustele tehti jareldusi uurimuste teostatavuse ja
aktsepteeritavuse kohta ning hinnati nende kvaliteeti andmaks soovitusi edasisteks
uurimusteks. Mindfulness’i dppe kestus varieerus neljast nddalast 24 nédalani, kuid
keskmiselt toimus see kord nédalas kaheksa nadala jooksul kestusega 45 minutit. Uurimuse
tulemusena selgus, et labi tootatud eksperimentaalsete uurimuste tulemused olid sarnased.
Mindfulness’i tliupi ja tahelepanu arendamise harjutuste praktiseerimise jargselt taheldati
paranemist jargmistes aspektides: kognitiivsed vdimed, emotsionaalne heaolu, arevus,
enesehinnang, teistest hoolimine jms. Lisaks taheldati, et harjutuste toime on tugevam juhul,

kui neid praktiseeritakse ka kodus (Zenner et al., 2014).
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Varasemate uurimuste tulemusi arvestades saab kokkuvotvalt delda, et mindfulness’i
Oppel pdhinevate harjutuste praktiseerimine majub positiivselt tdéhelepanu arendamisele,
rahutuse ja meeleolulanguse ennetamisele ning eneseregulatsiooni juhtimisele. Seetdttu naeb
kéesoleva t60 autor vajadust valja selgitada, kuidas sobivad Opilastele Eestis kasutusel olevad

Vaikuseminutite harjutused.

Uurimuse eesmark ja uurimiskisimused

Uurimuse eesmark on vélja selgitada esimeses, teises ja kolmandas kooliastmes dpetavate
haridustdotajate hinnangud mindfulness’il pdhinevate Vaikuseminutite harjutuste
praktiseerimisele Eesti koolides. L&htuvalt eesmargist pustitati jargmised uurimiskisimused:

1. Kuidas hindavad haridusttotajad harjutuste sobivust ja meeldivust oma
opilastele? Oppimise 6nnestumise seisukohast on oluline, et praktiseeritavad harjutused
oleksid dpilastele huvipakkuvad ning meeleparased (Pedastsaar, 2000; Unt, 2000). Sobivad on
need harjutused, mille instruktsioonid on Gpilastele eakohased ja arusaadavad (L&anemets,
2000; Mikk, 1980; Unt, 2000). Sellest tulenevalt on oluline teada saada, kas Vaikuseminutite
harjutuste instruktsioonid on teksti mdistmise seisukohast erinevas vanuses Opilastele sobivad
ning meelepérased.

2. Millistel eesmérkidel haridustdotajad harjutusi enim praktiseerivad? Mindfulness’i
arendamisel pohinevate harjutuste pdhieesméark on parandada keskendumis- ja
tdhelepanuvdimet, eneseregulatsiooni- ja rahunemisoskust ning hoolivust kaaslaste suhtes
(Vaikuseminutid MTU, s.a.). Seetdttu on huvipakkuv, kas haridustodtajate harjutuste
praktiseerimise eesmérgid kattuvad eelnimetatud eesmérkidega.

3. Mis soodustab haridustottajate hinnangul harjutuste sooritamist? Uurimuse abil sooviti
teada saada, millised on Vaikuseminutite harjutuste sooritamist enim soodustavad tegurid.

4. Mis raskendab haridusto6tajate hinnangul harjutuste sooritamist? Uurimusega taotleti
valja selgitada Vaikuseminutite harjutuste praktiseerimist takistavaid tegureid. Vastavalt
saadud tulemustele on vBimalik anda Vaikuseminutite MTU-le soovitusi harjutuste
muutmiseks ja tdiendamiseks ning harjutusi praktiseerivatele dpetajatele ettepanekute
tegemiseks.

5. Milline on harjutuste praktiseerimise ajaline kestus? Vaatamata sellele, et dpilastele on
sobilikud kuni 45-minutilised harjutused (Semple et al., 2005), arvatakse, et optimaalne
harjutuste praktiseerimise aeg on 1-5 minutit (Wagner et al., 2006). Seega on huvipakkuv, kui

pikalt praktiseeritakse Eestis kasutusel olevaid Vaikuseminutite harjutusi.
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Metoodika
Ké&esolevas uurimistoos kasutati kvalitatiivset-kvantitatiivset uurimismeetodit. Andmete
kogumise viisi valikul l&htuti Vaikuseminutite koolituse l&binud haridusttotajate arvust, kelle
hinnangut sooviti saada. Otsustati, et kdesoleva magistritdé raames on otstarbekas kasutada
ankeetkusitlust, kuna kaardistusuuringute iheks andmekogumismeetodiks on anketeerimine
(Ounapuu, 2014). Ankeetkiisitlusega on vdimalik uurimusse kaasata suuremal hulga vastajaid.
Kvantitatiivse uurimistdo tunnusteks on suur valim, arvandmete kogumine ja analiis ning
statistiline olulisus (DJS Research Ltd, 2009). Kvantitatiivne analiiiis véimaldas vorrelda
erinevaid gruppe, reastada haridustootajate hinnanguid ning Uldistada vastuseid. Parema
ulevaate saamiseks kasutati ankeetkusitluse koostamisel avatud kiisimusi. Avatud kisimuste
vastuste kvalitatiivsel analttsimisel oli véimalik paremini mdista haridustfotajate
hinnanguid. Uurimistulemused on tdpsemad, kui kvantitatiivsed ja kvalitatiivset

uurimismeetodit kombineerida (Thomas, 2003).

Valim

Ké&esoleva uurimistd6 uldkogumi moodustasid Vaikuseminutite koolituse (kahe- voi
Uhepdevane baaskoolitus) labinud vai tutvustavas tunnis osalenud Eesti dpetajad ja
tugispetsialistid (edaspidi haridustdotajad). Valimi moodustasid 1-I11 kooliastme
haridustootajad, kelleks olid nii klassi- ja ainedpetajad kui ka muud toetavad pedagoogid (vt
Tabel 1). Haridustootajate kontaktid saadi Vaikuseminutite MTU kontaktisikult. VeebipGhise
ankeetkusitluse labiviimiseks kasutati ettekavatsetud valimit (purposive sample).
Ettekavatsetud valimi litkmeid on vdimalik uurijal ise valida, 1&htudes oma eesmargist ning
teatud grupiga seotud teadmistest ja kogemustest (Ounapuu, 2014).

Ankeetkdsitlusele vastas 47 haridustodtajat, kellest tiks oli eelkoolipedagoog. Viimase
vastuseid analtsimisel ei arvestatud ning seega osutus valimi suuruseks 46 haridustootajat.
Enamik haridustotajatest olid naised (N = 44; 96%); mehi oli haridustOttajate seas kaks
(4%). Haridustootajatest 37 (80%) tootas taiskoormusega ning ulejaanud (N = 9; 20%)
osakoormusega. Valimi kirjeldamiseks lahtuvalt ankeedile vastanud haridusttotajate vanusest
ja staazist kasutati anketeerimisel vahemikskaalat. Valimi Kirjeldus ning jaotus on toodud
tabelis 2.
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Tabel 1. Haridustdotajate jaotus lahtuvalt erialast

Eriala Haridusttotajate arv (N = 46)
Klassidpetajad 13 (28%)

Ainedpetajad 21 (46%)

Eripedagoogid 7 (15%)

Sotsiaalpedagoogid 3 (7%)

Abibpetajad 2 (4%)

Kokku 46 (100%)

Tabel 2. Haridustdotajate jaotus lahtuvalt vanusest ja toostaazist

Vanus Haridusttotajate Tb0staaz Haridusttotajate
arv (N = 46) (aastates) arv (N = 46)

kuni 29 8 (17%) kuni 5 7 (15%)

30-39 14 (31%) 5-9 6 (13%)

40-49 10 (22%) 10-14 9 (20%)

50-59 8 (17%) 15-19 5 (11%)

60 jaenam 6 (13%) 20 ja enam 19 (41%)

Kokku 46 (100%) Kokku 46 (100%)

Enamik valimi moodustanud haridustootajatest omas magistrikraadi (N = 33; 72%) voi
bakalaureusekraadi (N = 12; 26%) ning leidus Uks haridusttotaja kesk- voi keskeriharidusega
(2%). Haridusttotajatest 81% oli 1&abinud kahepédevase Vaikuseminutite baaskoolituse (N =
37). Kaheksa haridustdétajat oli l1abinud tihe péeva kahepdevasest baaskoolitusest (17%).
Baaskoolituse l&binud haridustdotajate hulgast osales seitse (15%) ka Vaikuseminutite
harjutusi tutvustavas tunnis ning leidus ks haridusttotaja, kes osales vaid tutvustavas tunnis
(2%). Enamik valimisse kuuluvatest haridustdotajatest osales koolitusel 2016. aastal (N = 27;
59%). Kuusteist haridustdotajat (35%) labis koolituse 2015. aasta Il poolaastal (N = 16) ning
kolm haridustdotajat (7%) vottis koolitusest osa 2015. aasta | poolaastal.

Maodtevahendid
Uurimuses kasutati andmekogumismeetodina elektroonilist struktureeritud ankeetkusitlust,
milles oli nii hindamisskaalaga, valikvastustega kui ka avatud vastustega kiisimusi. Ankeedi
koostamisel kasutati tddvahendit Google Forms (vt Lisa 6). Ankeeti koostati vajaduspdhiselt
koostd6s Vaikuseminutite MTU liikmetega. Ankeedi koostamise eesmark oli vaiksemahulise
uurimistdo labiviimisega aidata kaasa laiapdhjalisema uurimuse teostamisele. Sellest
tulenevalt on koostatud ankeet mahukas.

Uurimuses osalenud haridusto6tajatele saadeti elektroonilisele ankeedile juhatav link.

Eesti Teadlaste Eetikakoodeksi (2002) kohaselt ei tohi teadusuurimused, mille objektideks on
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inimesed, olla vastuolus inimvaarikuse ja inimdigustega, mistdttu selgitati ankeedi téitjatele
t006 eesmaérki ning kinnitati uurimuse anonuimsust.

Ankeet koosnes kolmest plokist: Vaikuseminutite harjutuste praktiseerimise voimalused,
uldkisimused ja taustaandmed. Esimesse kisimuste plokki kuulusid kisimused, millega
sooviti véalja selgitada haridustdotajate hinnangud Vaikuseminutite harjutuste sobivusele
Opilastele. VVaikuseminutite harjutusi hinnati Uhekaupa, et saadud tagasiside oleks iga
harjutuse kohta iheselt mdistetav ning parendamine vajaduspdhine. lgal haridustootajal oli
voimalik vahele jatta kiisimused harjutuste kohta, mida ei oldud praktiseeritud.

Kuue kiisimusega sooviti valja selgitada haridustdétajate hinnangud harjutuste
instruktsioonide sdnastuse sobivuse kohta ning viis avatud kusimust véimaldasid
kommenteerida ja pohjendada oma hinnangut voi anda soovitusi. Kéesoleva magistritoo
raames kirjeldatakse neist kahe tulemusi. Lisaks oli kaks tdpsustavat kiisimust konkreetse
harjutuse praktiseerimist takistavate ja soodustavate tegurite kohta. Teises plokis ksiti
uldkisimusi harjutuste praktiseerimise kohta: kui suures grupis, mitme nadala jooksul, kui
tihti, kui pikaajaliselt, missuguses 0ppeprotsessi etapis ja millisel eesmargil harjutusi
praktiseeriti ning kas harjutusi saab seostada tunni erinevate teemadega ja kas need toetavad
pdhikooli ja gimnaasiumi riiklike Gppekavade eesmarkide saavutamist. Ankeedi kolmandas
plokis kisiti taustaandmetena haridusttotajate sugu, vanust, todstaazi, tookoormust,
ametinimetust, haridustaset ning seda, millist liiki Vaikuseminutite koolitust ja millal on keegi
labinud. Lisaks paluti tdpsustada, millistest Vaikuseminutite harjutusi tutvustavatest
materjalidest lahtuti harjutuste praktiseerimisel.

Ankeedi kvaliteeti m6ddavad valiidsus ja reliaablus. Valiidsus néitab, kas ikka
moddetakse seda, mida arvatakse end mdotvat (Elmes, Kantowitz, & Roediger 11, 2013;
Tooding, 2015), ning selle kindlustamiseks otsustati lasta ankeeti piloteerida ja
kommenteerida kolmel isikul: kahel tegevdpetajal ja thel haridustédga mitteseotud inimesel.
Pilootkusitlusega sooviti teada saada, kas elektroonilise ankeedi kiisimused on selged ja
uheselt mdistetavad ning kas ankeedi vastamisele kuluvat aega on adekvaatselt hinnatud.
Piloteerimise jarel selgus, et kiisimused on mdistetavad, kuid seejuures parandati mdned
grammatilised ja hooletusvead. Reliaablus naitab, kui tookindel ja usaldusvaarne médtmine
on (Elmes et al., 2013; Tooding, 2015). Harjutuste instruktsioonide sdnastuse sobivuse
hindamiseks kasutati kolme erinevat sdnastust, et véltida vaar- ja kahetimdistmist, mis vdivad
uurimistulemusi kallutada. Haridustodtajate voimalikult tdpse hinnangu saamiseks kasutati 5-
pallist jarjestusskaalat. Ankeedi sisereliaabluse kontrollimiseks kasutati kolme sama

fenomeni mdodtvat véaidet:
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1. Minu hinnangul on harjutuse ,,Kuulamise kogemine** instruktsiooni sdnastus dpilastele
eakohane.

2. Minu hinnangul on harjutuse ,,Kuulamise kogemine* instruktsiooni sénastus Opilastele
arusaadav.

3. Minu hinnangul vajab harjutuse ,,Kuulamise kogemine* instruktsiooni sénastus
muudatusi.

Kolmas véide ei ole kahe esimesega tihesuunaline, mistdttu selle tunnused kodeeriti kahe
eelneva véitega Uhesuunaliseks. Tulemusena saadi hinnangud vastandkisimusele — Minu
hinnangul e vaja harjutuse ,,Kuulamise kogemine** instruktsiooni sénastus muudatusi.
Saadud tunnustega tehti andmete kontroll ning ankeedi sisereliaabluse hindamiseks arvutati
Cronbachi alfa, mis néitas, et ankeedi tulemused on usaldusvaarsed (o = .78).

Protseduur

Anketeerimine viidi 1abi 2016. aasta martsis ja septembris. Ankeedi link koos pdhjaliku
sissejuhatava tekstiga saadeti kahel erineval moel: otse koolitusel osalenud haridustootajatele
ja koolituse tellinud kooli sotsiaalpedagoogist kontaktisikule v6i kooli direktorile, kellel paluti
koolitusel osalenud pedagoogidele uurimuses osalemise kutse edasi suunata.

Kogutud andmed, sealhulgas mittearvulised tunnused, mis teisendati arvulisteks
tunnusteks, eksporditi tabelarvutusprogrammi Microsoft Excel. Esinesid ka mitme sobiva
vastusevariandiga kusimused. Nende analutisimiseks lahutati kdik vastusevariandid tiksteisest
ning loodi taiendavad veerud kdikide vastusevariantide jaoks. Naiteks kiisimuse Missuguses
Oppeprotsessi etapis praktiseerisite Vaikuseminutite harjutusi kbikidele vastusevariantidele
loodi omaette veerud: pdeva alustuseks; tunni sissejuhatavas osas; tunni péhiosas; tunni
IGpetavas osas; siis, kui lapsed ise soovi avaldasid. Vastused kodeeriti binaarseteks
tunnusteks, millel on ainult kaks véimalikku vaartust (Ounapuu, 2014). Avatud kiisimuste
vastuste analtitisimiseks kasutati sisuanalttsi, mille eesmérk oli teha tépseid ja
usaldusvaarseid jareldusi. Sisuanaltitsi jargselt kodeeriti sdnalised andmed sobivasse vormi,
asendades need numbriliste véirtustega (Ounapuu, 2014), et kasutada neid edasises
statistilises analusis.

Parast toorandmestiku korrastamist koostati kogutud andmete pdhjal objekt-tunnus-
maatriks vdimaldamaks statistilist analtiisi (Ounapuu, 2014). Pdhjalikuks andmete
tootlemiseks ja analttsimiseks kanti need Gle statistikapaketti SPSS 20 (Statistical Package

for Social Science). Andmeanalliisiks kasutati Kirjeldavat statistikat (aritmeetiline keskmine,
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protsendid, standardhélve) ning mitteparameetrilisi teste (Friedman ja Mann-Whitney U-test).
Statistiliselt oluliseks loeti tulemust, mille olulisuse nivoo oli p <.05.

Andmete korrastamisel enne analtilisi selgus, et Vaikuseminutite viimast harjutust
»,Hoolivuse uurimine (vt Lisa 5) on praktiseerinud alla poole vastanutest (N = 14), mist6ttu

selle harjutuse analulsi tulemusi k&esolevas magistrit6os ei kajastata.

Tulemused
Haridustodtajate hinnangud harjutuste sobivusele oma Gpilaste néitel.
Et kaardistada vastanute arvamusi harjutuste sobivuse kohta, kasutati kirjeldavat statistikat
ning analtdsiti haridust6tajate hinnanguid kolme véite korral:

1) Minu hinnangul on harjutuse instruktsiooni sdnastus Opilastele eakohane.

2) Minu hinnangul on harjutuse instruktsiooni sGnastus Opilastele arusaadav.

3) Minu hinnangul vajab harjutuse instruktsiooni sdnastus muudatusi.

Kuna hinnanguid kusiti nelja harjutuse kohta, siis tulemused on esitatud tabelites 3-6.

Saamaks teada, kas harjutuste praktiseerimise erinevate sageduskordade korral on
haridustdotajate hinnangud erinevad, taheti vorrelda kolme grupi hinnanguid: haridusttotajad,
kes praktiseerisid harjutust ainult Giks kord, haridustootajad, kes praktiseerisid harjutust kaks
kuni viis korda ning haridust6tajad, kes praktiseerisid harjutust kuus ja enam korda. Selgus,
et ainult thel korral harjutusi praktiseerivaid haridustoétajaid on jarelduste tegemiseks
ebapiisavalt, mistdttu liideti need teise grupiga, kes praktiseerisid harjutusi kaks kuni viis
korda. Uhtsuse huvides liideti esimene ja teine grupp, kes praktiseerisid harjutusi tiks kuni viis
korda, koigi harjutuste 10ikes.

Kusitlusele vastanud 46 haridustd6tajast 42 oli oma Opilastega praktiseerinud harjutust
»Kuulamise kogemine®. Haridusto6tajate arvates on harjutus nii eakohane kui arusaadav, kuid
leidus haridustodtajaid, kes osaliselt ei olnud nende vaidetega ndus. Haridustdotajatest kaks
tegid harjutust ainult Gks kord; 18 vastajat kaks kuni viis korda ning 21 kuus ja enam korda.
Uks haridustdétaja jattis harjutuse praktiseerimise kordade arvu tédpsustamata. Statistilise
olulisuse arvutamiseks liideti ks kuni viis korda praktiseerivate haridustdotajate hinnangud
kokku. Selgus, et erineva sagedusega harjutust praktiseerivate haridusttotajate hinnangute

erinevus ei ole statistiliselt oluline (Mann-Whitney U testiga; p > .05) (vt Tabel 3).
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Tabel 3. Harjutuse ,,Kuulamise kogemine* sobivus Opilastele haridustdotajate hinnangul

Eakohane Arusaadav Vajab muudatusi
Hinnangud N =42 N =42 N =42
1 — ei ndustu ldse 0 (0%) 0 (0%) 15 (36%)
2 — pigem ei ndustu 0 (0%) 0 (0%) 12 (28%)
osalset mitte 5 (12%) 3 (7%) 7(%)
4 — pigem ndus 15 (36%) 15 (36%) 7 (17%)
5 — taiesti ndus 22 (52%) 24 (57%) 1 (2%)
Kokku 42 (100%) 42 (100%) 42 (100%)
Hinnangute M 4.41 4.50 2.2
SD .70 .63 1.18
p 18 27 .6

N — haridustdotajate arv; M — statistiline keskmine; SD — standardhalve; p — olulisuse nivoo

Kisitlusele vastanud 46 haridustodtajast 34 oli praktiseerinud harjutust ,,Hingamise
tajumine®. HaridustOotajate arvates on harjutus nii eakohane kui arusaadav, kuid leidus
haridustdotajaid, kes osaliselt ei olnud nende véidetega ndus. HaridustOotaja, kes praktiseeris
harjutust ks kord, jattis harjutuse instruktsiooni sGnastuse muutmise vajaduse kohta
hinnangu andmata. Haridustdotajatest kolm tegid harjutust ainult tks kord; 16 haridustd6tajat

kaks kuni viis korda ning 15 kuus ja enam korda. Statistilise olulisuse arvutamiseks liideti ks

kuni viis korda praktiseerivate haridustdotajate hinnangud kokku. Selgus, et kahe grupi

liilkmete hinnangute erinevus eakohasuse ja muudatuste vajaduse osas ei ole statistiliselt

oluline (Mann-Whitney U testiga; p > .05). Instruktsioonide arusaadavuse osas erineva

sagedusega harjutust praktiseerivate haridustottajate hinnangute erinevus on statistiliselt
oluline (p < .05) (vt Tabel 4).

Tabel 4. Harjutuse ,,Hingamise tajumine** sobivus Opilastele haridustdétajate hinnangul

Hinnangud Eakohane Arusaadav Vajab muudatusi
N =234 N =234 N =33
1 — ei ndustu ldse 0 (0%) 0 (0%) 15 (44%)
2 — pigem ei ndustu 0 (0%) 0 (0%) 9 (26%)
3 — osaliselt ndus, 2 (6%) 1 (3%) 1 (3%)
osaliselt mitte
4 — pigem ndus 13 (38%) 19 (56%) 6 (18%)
5 — taiesti ndus 19 (56%) 14 (41%) 2 (6%)
Kokku 34 (100%) 34 (100%) 33 (97%)
Hinnangute M 4.5 4.43 2.04
SD .62 5 1.29
p .32 .04 .62

N — haridustd6tajate arv; M — statistiline keskmine; SD — standardhalve; p — olulisuse nivoo
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Kisitlusele vastanud 46 haridustootajast 29 oli praktiseerinud harjutust ,,Vaatlemisse
suvenemine®. Haridustdotajate arvates on harjutus nii eakohane kui arusaadav, kuid leidus tks
haridustootaja, kes osaliselt ei olnud nende véidetega ndus. Kaks haridustdotajat (8%) jatsid
harjutuse sGnastuse muutmise vajaduse kohta hinnangu andmata. Haridustdotajatest seitse
tegid harjutust ainult ks kord; 15 haridusttotajat kaks kuni viis korda ning 6 kuus ja enam
korda. Uhtsuse huvides ja statistilise olulisuse arvutamiseks liideti tiks kuni viis korda
praktiseerivate haridusto6tajate hinnangud kokku. Uks haridustootaja jattis harjutuse
praktiseerimise kordade arvu tapsustamata. Selgus, et kahe grupi liikmete hinnangute erinevus
ei ole statistiliselt oluline (p > .05) (vt Tabel 5).

Tabel 5. Harjutuse ,,Vaatlemisse suivenemine** sobivus Opilastele haridustdotajate hinnangul

Eakohane Arusaadav Vajab muudatusi

Hinnangud N =29 N =29 N =27
1 — ei nustu uldse 0 (0%) 0 (0%) 8 (27%)
2 — pigem ei ndustu 0 (0%) 0 (0%) 9 (31%)
osalset mitte L @) L @) 2(7%)
4 — pigem nodus 14 (48%) 14 (48%) 6 (21%)
5 — taiesti ndus 14 (48%) 14 (48%) 2 (7%)
Kokku 29 (100%) 29 (100%) 27 (93%)
Hinnangute M 4.45 4.45 2.44
SD Y4 Y4 1.34

p .25 .25 14

N — haridustdotajate arv; M — statistiline keskmine; SD — standardhalve; p — olulisuse nivoo

Kusitlusele vastanud 46 haridustdottajast oli 24 praktiseerinud harjutust ,,Keha
tunnetamine®. Uks haridustootaja jattis harjutuse instruktsioonide sGnastuse muutmise
vajaduse kohta hinnangu andmata. Haridustodtajatest kuus tegid harjutust ainult ks kord; 11
haridustodtajat kaks kuni viis korda ning 6 haridustdétajat kuus ja enam korda. Uhtsuse
huvides ja statistilise olulisuse arvutamiseks liideti iks kuni viis korda praktiseerivate
haridustootajate hinnangud kokku. Uks haridustdotaja jattis harjutuse praktiseerimise kordade
arvu mainimata. Selgus, et kahe grupi lilkmete hinnangute erinevus eakohasuse ja
arusaadavuse osas voib statistiliselt oluline olla, sest statistiliselt oluline on erinevus, mille
tdendosus on alla 5% (p < .05). Kahe grupi litkmete hinnangute erinevus muudatuste vajaduse

osas ei ole statistiliselt oluline (p > .05) (vt Tabel 6).
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Tabel 6. Harjutuse ,,Keha tunnetamine* sobivus dpilastele haridustdttajate hinnangul

Eakohane Arusaadav Vajab muudatusi

Hinnangud N =24 N =24 N =23
1 — ei ndustu ldse 0 (0%) 0 (0%) 7 (29%)
2 — pigem ei nustu 1 (4%) 0 (0%) 9 (38%)
osalset mitte 2 (8%) 2 (8%) 2 (&%)
4 — pigem ndus 12 (50%) 12 (50%) 3 (13%)
5 — taiesti ndus 9 (38%) 10 (42%) 2 (8%)
Kokku 24 (100%) 24 (100%) 23 (96%)
Hinnangute M 421 4.33 2.30
SD .78 .64 1.29

p .04 .04 .09

N — haridustd6tajate arv; M — statistiline keskmine; SD — standardhalve; p — olulisuse nivoo

Haridustodtajate hinnangud harjutuste meeldivusele oma 6pilaste naitel

Et kaardistada haridustootajate arvamusi kiisimuses, kas harjutused meeldivad dpilastele,
kasutati kirjeldavat statistikat ning analulsiti haridusto6tajate hinnanguid jargmise véite
puhul: Minu hinnangul harjutus meeldis dpilastele. Hinnang saadi iga harjutuse kohta eraldi.
Selgus, et kahe grupi liikmete hinnangute erinevus ei ole statistiliselt oluline (p > .05) (vt
Tabel 7).

Tabel 7. Harjutuste meeldivus dpilastele haridusttotajate hinnangul

Kuulamise Hingamise Vaatlemisse Keha
kogemine tajumine slivenemine tunnetamine
Hinnangud N =42 N =34 N =29 N =24
1 — ei ndustu ldse 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%)
2 — pigem ei ndustu 2 (5%) 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%)
gsaﬁz‘e"‘l't'sn‘iﬁtgous’ 4 (10%) 5 (15 %) 5 (17%) 6 (25%)
4 — pigem nodus 15 (35%) 17 (50%) 11 (38%) 11 (46%)
5 — taiesti ndus 21 (50%) 12 (35%) 13 (45%) 7 (29%)
Kokku 42 (100%) 34 (100%) 29 (100%) 24 (100%)
Hinnangute M 4,31 4.21 4.28 4.04
SD .84 .69 A5 A5
p .08 .35 30 15

N — haridustdotajate arv; M — statistiline keskmine; SD — standardhalve; p — olulisuse nivoo

Lisaks anti haridustootajatele vdimalus péhjendada oma seisukoht vastates kahele
kiisimusele. Esimese kusimuse formuleering oli jargmine: Palun selgitage, mille pohjal
otsustasite, et dpilastele harjutus meeldis. Hinnangut kisiti iga harjutuse kohta eraldi. Seoses

sellega, et kdige suuremat vastukaja leidis esimene harjutus ,,Kuulamise kogemine* ning
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jargmiste korral vastati ,,vaata eelmist“, siis sisuanaliilisi kasutades kodeeriti sobivasse vormi
ainult eelnimetatud harjutuse vastuste tulemused. Kuulamise harjutust praktiseerinud 42
haridusttotajast pdhjendas oma seisukohta 24 ning ilmnes, et haridustttajate arvamused on
analoogsed. Selgus, et haridusttotajad kisisid dpilastelt tagasisidet tehtud harjutuse kohta
ning 14 haridusttotajat (33%) tdi valja, et dpilased ise Utlesid, et harjutus neile meeldib ja et
nad tahavad harjutust ka edaspidi teha. Kiimme haridustootajat (24%) seletas meeldivust
sellega, et harjutuse sooritamine mojus lastele rahustavalt, lapsed muutusid rédmsamateks
ning kadusid pinged. Uks haridusto6taja markis, et ka vahemaktiivsed dpilased soovisid
harjutust teha.

Teise kusimuse formuleering oli jargmine: Kui ilmnes, et harjutus Opilastele ei
meeldinud, siis palun selgitage, mille pdhjal seda otsustasite. Oma hinnangu andis kokku
Uheksa haridustdotajat (21%), kellest viis (12%) vaitis, et leidus dpilasi, kes ei soovinud
harjutust kaasa teha ning Utlesid otse, et harjutus ei meeldi. Neli haridustoétajat (10%)
pbhjendas ebameeldivust laste kartusega millegi uue suhtes, mis on nende jaoks vdo6ras ning
harjumatu.

Hinnangute statistiliste keskmiste vordlemisel selgus, et kdiki nelja analliiisitavat
harjutust on 46 haridustdotajast praktiseerinud kdigest 12. Seejuures tuleb arvestada
asjaoluga, et muudatuste vajaduse hindamisel jattis kolm vastajat oma hinnangu andmata,
mistottu vahenes vastajate arv veelgi (N = 9). Vastajate hinnangute erinevus erinevate
harjutuste eakohasuse, arusaadavuse, muudatuste vajaduse ja meeldivuse osas ei olnud

statistiliselt oluline (Friedmani testiga; p > .05). Tulemused on esitatud tabelis 8.

Tabel 8. Haridustodtajate poolt harjutuste sobivuse kohta antud hinnangute keskmised

Harjutus Eakohasus Arusaadavus Muutmise vajadus Meeldivus
M M M M

Kuulamise 4.42 45 2.44 45

kogemine

Hingamise 45 4.42 2.33 4.33

tajumine

Vaatlemisse 4.67 4.42 2.33 417

slivenemine

Keha 4.42 4.42 2.89 4.0

tunnetamine

p* .52 .39 .33 !

M — statistiline keskmine; p* — olulisuse nivoo
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Vaikuseminutite harjutuste praktiseerimise eesmargid

Vaikuseminutite kasutamise eesmérkide valjaselgitamiseks kasutati kirjeldavat statistikat ning
analliusiti haridusto6tajate vastuseid kiisimusele: Millisel eesmargil praktiseerisite
Vaikuseminutite harjutusi? Selgus, et kusitlusele vastanud 46 haridusttotajast 41 (89%)
kasutas Vaikuseminutite harjutusi dpilaste keskendumisvdime parandamiseks, 38 (83%)
rahunemiseks, 33 (72%) uldiseks hadlestamiseks Gppetddle ja 28 (61%) I66gastumiseks.
Oluliselt vahem kasutati harjutusi aga tunni teema haalestamiseks (N = 15; 33%), Opilaste
motiveerimiseks (N = 11; 24%), vasimuse peletamiseks (N = 19; 41%), Gpilaste
rahustamiseks enne kontrollt6od (N = 11; 24%) ja Uhelt tegevuselt teisele Gleminekuks (N =
13; 28%).

Vaikuseminutite harjutuste praktiseerimist soodustavad tegurid

Harjutuste praktiseerimist soodustavate tegurite kaardistamiseks kasutati kirjeldavat statistikat
ning analtdsiti haridustdttajate vastuseid jargmisele kiisimusele: Millised tegurid soodustasid
harjutuse praktiseerimist? Hinnangut kisiti iga harjutuse kohta eraldi. Haridusttotajate
hinnangul soodustasid harjutuste tegemist kdige enam jargmised tegurid: harjutused on
kohandatavad vastavalt vanusele ja olukorrale, harjutused ei vaja lisaabivahendeid ning
harjutused on luhikesed ja méangulised. V&hemoluliseks peeti toetavate helifailide olemasolu
ning lapse soovi harjutust teha. VVaikuseminutite harjutuste praktiseerimist soodustavate

tegurite jaotus harjutuste 16ikes on toodud tabelis 9.

Tabel 9. Vaikuseminutite harjutuste praktiseerimist soodustavad tegurid

Kuulamise Hingamise Vaatlemisse Keha
kogemine tajumine stivenemine tunnetamine
N =42 (100%) N =234(100%) N =29 (100%) N =24 (100%)

ei vaja abivahendeid 31 (74) 26 (77) 25 (86) 18 (75)
olemas helifailid 17 (41) 14 (41) 7 (24) 9 (38)
kohandatav vanusele 36 (86) 25 (74) 24 (83) 17 (71)
kohandatav
olukorrale 34 (81) 25 (74) 21 (72) 14 (58)
manguline 27 (64) 18 (53) 21 (72) 16 (67)
lUhike 38 (91) 28 (82) 19 (66) 4 (17)
Opilased soovisid 15 (36) 12 (35) 5(17) 7 (29)

N — haridustottajate arv
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Vaikuseminutite harjutuste praktiseerimist raskendavad tegurid

Harjutuste praktiseerimist raskendavate tegurite kaardistamiseks kasutati kirjeldavat statistikat
ning anallisiti haridustootajate vastuseid jargmisele kiisimusele: Millised tegurid raskendasid
harjutuse praktiseerimist? Vaikuseminutite harjutuste praktiseerimist raskendavatest
teguritest toodi kdige enam esile soovi puudumist, Gpilaste tlidinemist ja teiste segamist.
VVahem raskendavateks teguriteks osutusid silmade mittesulgemine, harjutuste praktiseerijate
ebakindlus, harjutuste mittemeeldimine, sobiva aja puudumine ning juhendmaterjalide
ebapiisavus. Vaikuseminutite harjutuste praktiseerimist raskendavate tegurite jaotus harjutuste

16ikes on toodud tabelis 10.

Tabel 10. Vaikuseminutite harjutuste praktiseerimist raskendavad tegurid

Kuulamise Hingamise Vaatlemisse Keha
kogemine tajumine slivenemine tunnetamine
N =42 N=34 N =28 N =24
(100%) (100%) (100%) (100%)
1. eisoovinud kaasa teha 17 (41) 11 (32) 4 (14) 9 (38)
2. juhendmaterjal ebapiisav 1(2) 0 (0) 0 (0) 0 (0)
3. haridustootaja oli ise
ebakindel 3(7) 30) 2(7) 2(8)
4. Opilased tudinesid 10 (24) 5 (15) 7 (25) 5(21)
5. Opilastele ei meeldinud
harjutus 3(7) 2 (6) 2(7) 0(0)
6. Opilased segasid teisi 13 (31) 14 (41) 7 (25) 6 (25)
7. :irl):rlﬁsed ei sulgenud 6 (14) 8 (24) 2(7) 3 (13)
8. ei leidnud sobivat aega 0 (0) 1(3) 1(4) 0 (0)

N — haridustdotajate arv

Vaikuseminutite harjutuste praktiseerimise ajaline kestus

Praktiseeritavate harjutuste kestuse teadasaamiseks kasutati kirjeldavat statistikat ning
analtdsiti haridustdotajate vastuseid jargmisele kiisimusele: Kui pikalt Vaikuseminutite
harjutusi tavaliselt praktiseerisite? Selgus, et lle poole haridustodtajatest praktiseerib

harjutusi kestusega 3-5 minutit (vt Joonis 1).
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2%
13%

O 1-2 minutit
@ 3-5 minutit
05-10 minutit
O dle 10 minuti

55%

Joonis 1. HaridustOotajate protsendiline osakaal VVaikuseminutite harjutuste praktiseerimise
ajalise kestuse ldikes

Arutelu
Ké&esoleva magistritdé eesmark oli valja selgitada esimeses, teises ja kolmandas kooliastmes
Opetavate haridustottajate hinnangud mindfulness’il pdhinevate Vaikuseminutite harjutuste
praktiseerimisele Eesti koolides. Selleks koguti Vaikuseminutite koolituse l&binud
haridustdotajatelt ankeetkisitluse teel andmeid ning analliusiti nende hinnanguid Eestis
kasutusel olevate VVaikuseminutite harjutuste sobivuse kohta oma dpilastele. Teadlased
kinnitavad, et mindfulness’i tldipi harjutuste praktiseerimine on t6hus abivahend laste
sotsiaalsete ja emotsionaalsete probleemide ennetamiseks ja leevendamiseks (Baer, 2003;
Teasdale et al., 1995).

Esmalt sooviti vélja selgitada, kas Eestis kasutusel olevad Vaikuseminutite harjutused on
Opilastele sobivad ja meelepérased. Sobivuse maératlemisel on tahtis teksti arusaadavus ja
loogiline tlesehitus, mis soodustavad dpitu maistmist ja tagavad parema dppeedukuse (Mikk,
1980). Selgus, et valdav enamik haridustddtajaid peab harjutuste instruktsioone oma
Opilastele eakohasteks ja arusaadavateks. Saadud tulemus on loomulik, sest instruktsioonide
lihtsus vdimaldab muuta harjutusi dpilastele sobivamaks, arvestades viimaste isedrasusi (Unt,
2000). Tulemus on positiivse loomuga, sest dppematerjalina kasutatava tekstiga to6tades on
instruktsiooni muutmine dpilaste eripdra arvestades soovituslik (Mikk, 1995).

Harjutuste sobivuse hindamisel sooviti valja selgitada, kas harjutused vajavad
Uumbersdnastamist. Vaatamata uurimuses osalenud haridustoétajate arvamusele, et harjutuste
instruktsioonid on dpilastele arusaadavad, soovitasid paljud haridustdotajad harjutuste
instruktsioonide sdnastusi parandada. Teksti ja instruktsioonide paremaks mdistmiseks tuleb

hoiduda tundmatutest sénadest ning véimalusel eelistada Iihemaid sdénu (Mikk, 1980). Sellest
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tulenevalt voib oletada, et nooremate laste jaoks on harjutused liiga pikad ning harjutuste
sBnastus osaliselt ebaselge, mistdttu osad haridustdotajad nagid vajadust harjutuste sdnastuse
muutmise jarele.

Haridustdotajate hinnangute erinevus erinevate harjutuste eakohasuse, arusaadavuse ja
muudatuste vajaduse osas ei olnud statistiliselt oluline, mis tdhendab, et tldiselt olid
haridustootajad harjutuste hindamisel iksmeelsed. Analtusimisel ilmnes probleem, et kiki
nelja harjutust praktiseeris 46 haridustootajast kdigest 12 ning muudatuste vajaduse
hindamisel jattis kolm haridustétajat oma hinnangu sootuks andmata, mistottu
haridustdotajate arv véhenes Uheksale. Seoses sellega tuleb tulemuste hindamisel arvestada, et
k&esoleva magistritoo raames korraldatud anketeerimisel osalenud haridustootajate arv oli
ebapiisav. Valimi vaiksuse t6ttu ei saa erinevatele harjutustele antud hinnangute statistiliste
keskmiste vordlemisel Gldistusi teha ning tulemusi tuleb tdlgendada kriitiliselt.

Lisaks sellele, et 6ppematerjalina kasutatavad tekstid peavad olema dpilastele
arusaadavad, on soovitatav, et harjutused opilastele ka meeldiksid. Opilase jaoks on oluline, et
harjutused oleksid huvitavad (Lddnemets, 2000). Mindfulness’i tlupi harjutused on lastele ja
noortele huvipakkuvad, kuna need arendavad nende enesejuhtimise oskusi (Semple et al.,
2005). Sellest tulenevalt on tdendoline, et Eestis kasutusel olevad mindfulness’il péhinevad
Vaikuseminutite harjutused pakuvad samuti Opilastele huvi. Kéesoleva uurimuse raames
kisiti haridustdotajatelt, kuidas nende arvates dpilased harjutustesse suhtuvad. Selgus, et
sarnaselt Semple et al. (2005) uurimistulemustele on ka Eestis harjutusi praktiseerivate
haridustdotajate hinnangul Vaikuseminutite harjutused lastele meelepérased ja huvipakkuvad.
Kuna mindfulness’i tldpi harjutuste praktiseerimine aitab tagada laste 16dvestumise ja uldise
heaolu (Schonert-Reichl et al., 2015; Schonert-Reichl & Lawlor, 2010; Semple et al., 2005;
Singht et al., 2007), vdib oletada, et kdesoleva uurimuse tulemustest selgunud Vaikuseminutite
harjutuste meeldivus on tingitud dpilastes tekkinud rahutundest, mis vdib tekkida harjutuste
praktiseerimise kéigus voi jargselt.

Mitte Ukski haridustd6taja ei vaitnud, et hingamise tajumise, vaatlemisse siivenemise ja
keha tunnetamise harjutused ei meeldinud lastele, kull aga leidus kaks haridustootajat, kelle
arvates voib kuulamise kogemise harjutuse meeldivus olla kaheldav. Oluline on mérkida, et
kuulamise kogemise harjutust oli praktiseerinud kdige enam haridustottajaid ja sellest voib
olla tingitud hinnangute varieeruvus. Maailmas on tehtud mindfulness’i programmil
pdhinevaid harjutusi erineva pikkusega perioodide véltel. Seetbttu on soovitatav Eestis
tulevikus labi viia eksperiment, et selgusele jouda, kas praktiseerimise perioodi pikkus ja

harjutuste meeldivuse tase on omavahel korrelatsioonis.
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Vaikuseminutite harjutuste praktiseerimist soodustava tegurina tdid osad haridusttotajad
esile asjaolu, et dpilased ise soovisid harjutusi teha. See kinnitab fakti, et mindfulness’i tlupi
harjutused on Opilastele meelepérased. Sarnasele tulemusele on jdudnud ka mitmed teised
uurijad (Burke, 2010; Singh et al., 2007). K&esolevast uurimusest selgus, et enamasti olid
Opilased ise véitnud, et harjutused on nende jaoks meelepérased. Seda kinnitas tle poole
haridustdotajatest. Kuigi k&esoleva uurimuse eesmaérk ei olnud uurida harjutuste moju laste
enesetundele, toodi vélja, et harjutuste praktiseerimine mojus rahustavalt ning lapsed
muutusid rédmsamateks. Antud asjaolu viitab varasemate uurimuste tulemustele, mille
kohaselt mdjuvad mindfulness’i tliipi harjutused positiivselt Gldisele heaolule (Biegel et al.,
2009; Bluth & Blanton, 2013; Schonert-Reichl et al., 2015). V0ib oletada, et heaolutunde
kiire tekkimisega kasvab ka Gpilaste sisemine motivatsioon harjutusi kaasa teha. Sellest
tulenevalt on tdenéone, et tekkinud meelerahu on samuti ks harjutuste praktiseerimist
soodustavaid tegureid. On markimisvaarne, et kuigi leidus dpilasi, kes ei teinud harjutusi
aktiivselt kaasa, soovisid nad siiski edaspidi harjutusi praktiseerida. Sellest l&htuvalt saab
jareldada, et VVaikuseminutite harjutused on dpilastele meelepérased ning vahene aktiivsus
vOib olla tingitud harjutuste uudsusest ning hirmust tundmatu ees (What is Anxiety?, s.a).

Teiseks uuriti, millistel eesmarkidel dpetajad harjutusi enim praktiseerivad. Mindfulness’i
arendamisele suunatud programmid keskenduvad riskitegurite (nt pinge) moju
minimeerimisele ja kaitsvate tegurite (nt enesehinnang) parandamisele 1&bi inimese sotsiaalse
ja emotsionaalse heaolu kasvu (Mendelson et al., 2010; Viafora et al., 2015). Ka Eestis
kasutusel olevate VVaikuseminutite harjutuste eesmérk on vdimaldada lapsel valja tulla hajevil
métetest ning olla tdhelepanelik (Vaikuseminutid MTU, s.a.). Opetajal on tahtis roll
tdhelepanu parandamisel ning selle koondamisel dpetatavale (Gagne & Driscoll, 1992).
Selgus, et enamik ké&esolevas uurimuses osalenud haridustdotajatest praktiseerib
Vaikuseminutite harjutusi dpilaste keskendumisvdime parandamiseks, rahunemiseks, tldiseks
h&alestamiseks Oppetdole ja 166gastumiseks. Kéesoleva magistritéd raames labiviidud
uurimistdo valimi véiksuse tottu ei saa resoluutseid seisukohti votta. Sellegipoolest olid
uurimistulemused kooskdlas varasemate uurimuste tulemustega (Black & Fernando, 2014;
Bluth & Blanton, 2013; Brownbridge, 2014; Bogels et al., 2008; Napoli et al., 2005; Schonert-
Reichl et al., 2015; Singht et al., 2007) ning vGib oletada, et Vaikuseminutite harjutused on
rahustava toimega ning soodustavad keskendumisvfime paranemist.

Jargmiseks uuriti, mis haridustootajate hinnangul harjutuste sooritamist soodustab voi
raskendab. Selgus, et haridusttotajad hindavad korgelt harjutuste mangulisust ning véimalust

kohandada harjutusi vastavalt vanusele ja olukorrale. Antud asjaolu kinnitab fakti, et info
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omandamise seisukohast on oluline kasutatavate harjutuste individualiseerimine ja
kohandamine vastavalt Opilaste eale (Mikk, 1995; Semple et al., 2010; Unt, 2000).
Vaidetakse, et harjutuse mdistmisele aitab kaasa selle emotsionaalsus (Mikk, 1980) ning
harjutuse praktiseerimisele lasteparasus, lapses6bralikkus ja elulisus (Mikk, 1995; Pedastsaar,
2000; Unt, 2000). Saab oletada, et k&esolevas uurimused osalejad olid kohandanud
praktiseeritavaid harjutusi dpilaste huvidest l&htuvalt, mis kindlustas harjutuste elulisuse ja
emotsionaalsuse. Kuna Vaikuseminutite harjutused on Ules ehitatud selliselt, et dpilased
peavad kaasa m&tlema ja harjutustesse stivenema, on téidetud veel iks hea dppeteksti
kriteerium — hea Gppematerjal peab soodustama Opilaste iseseisvat t66d ja motlemist (Mikk,
1995).

Selleks et harjutused oleksid sobivad erinevatest keskkondadest parit ning erineva tausta,
teadmiste ja oskustega dpilastele, uuriti, millised tegurid uurimuses osalenud haridust6tajate
hinnangul harjutuste sooritamist raskendavad. Eestis pole Vaikuseminutite harjutusi
varasemalt Opilastega laiaulatuslikult praktiseeritud. Sellest tulenevalt voib spekuleerida, et
Opilaste tudinemine, teiste segamine voi silmade mittesulgemine vais olla tingitud hirmust
tundmatu ees (What is Anxiety?, s.a.). Uute Gppemeetoditega harjumine néuab aega nii
Opetajatelt kui Gpilastelt.

Viimaseks uuriti, kui palju aega kulub haridusttotajatel harjutuste praktiseerimisele.
Osad teadlased on veendunud, et harjutuste pikkuse valik sdltub osaleja vanusest ning osad on
seisukohal, et s6ltumata vanusest on optimaalne harjutuste sooritamise aeg 3-5 minutit
(Semple et al., 2006) vdi 1-5 minutit (Wagner et al., 2006). Enamasti jaéb harjutuste
praktiseerimisele kuluv aeg nii laste kui kuni 18-aastaste noorukite puhul 1-5 minuti piiresse
(Semple, et al., 2006; Wagner et al., 2006). Sellegipoolest on osade teadlaste arvates
minimaalne ajakulu 10 minutit (Thompson & Gauntlett-Gilbert, 2008). Tuleb arvestada, et
teadlaste arvamused kehtivad ideaalolukorra puhul, mil ajalist piirangut ei ole.

Ké&esoleva uurimistdo tulemused néitasid, et haridustootajate arvates on harjutuste
praktiseerimise theks olulisimaks eelduseks harjutuste lihidus, mis voib olla tingitud
Oppeprotsessi kiirest tempost. Kadesolevas uurimuses selgus, et Eesti koolide haridustoétajad
praktiseerivad harjutusi valdavalt 1-5 minutit. Vaga vaike osa kulutab harjutustele rohkem
kui kiimme minutit. Harjutuste praktiseerimise lihiajalise kestuse kohta ei saa Uldistavaid
jareldusi teha, kuna see voib olla tingitud mitmetest asjaoludest. PGhjus voib peituda nditeks
selles, et ainetundide pikkus (45 minutit) ei vdimalda harjutusi pikemalt teha voi selles, et

Eestis praktiseeritavate harjutuste pikkus on kuni viis minutit, seda nii triikitud tugimaterjalis
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»Vaikuseminutite harjutused* kui ka Vaikuseminutite MTU kodulehel leiduvatel
helisalvestitel).

Mitmed uurimused nditavad, et probleeme on koolis palju ning impulsiivset k&itumisstiili
seostatakse otseselt tdhelepanuprobleemidega (Raaijmakers et al., 2008). Téhelepanul on aga
tahtis roll ka edasises elus. Autori arvates pole Eestis seni tehtud piisavalt samme, et ennetada
probleeme, mida Vaikuseminutite harjutuste praktiseerimisega soovitakse lahendada.
Psiihholoogide individuaalsed kohtumised probleemsete dpilastega on muutunud
igapéevaseks néhtuseks. Kéesoleva uurimuse tulemuste pdhjal on haridustdotajatel soovitatav
praktiseerida tunnis Vaikuseminutite harjutusi, et parandada Gpilaste eneseregulatsioonioskust
ja ennetada nende kaitumisprobleeme. Uheski uurimuses pole valja toodud mindfulness’il
pdhinevate programmide soovimatuid kdrvalndhte (Burke, 2010). Seega v0ib vdita, et
mindfulness’i tlupi Vaikuseminutite harjutused on kahjutud ning neid vaib julgelt
praktiseerida.

Uurimuse piiranguteks on Vaikuseminutite harjutuste uudsus, valimi vaiksus ning
ankeedi vastustest moodustunud andmebaasi mittetéielik analuts. Kuna Vaikuseminutite
MTU alustas tegevust 2014. aastal ning esimesi koolitusi hakati labi viima 2015. aastal, siis
kéesoleva magistritoo kirjutamise hetkeks oli koolituse labinud haridustdotajate arv kasin,
mistottu ei saa resoluutseid hinnanguid saadud tulemuste pdhjal anda. Lisaks oli autor valimi
vaiksuse tottu sunnitud vélja jatma the harjutuse (vt Lisa 5) hinnangud ning liitma
praktiseerimise kordade arvu jargi liigitatud haridustdodtajad. Nimetatud asjaolud vaisid
mdjutada uurimuse tldtulemusi.

Vaikuseminutite MTU liikmete ja kdesoleva t66 autori koostoos valminud mahuka
ankeedi eesmark oli aidata kaasa laiapdhjalisema uurimuse teostamisele. Magistritd6 raames
labiviidud uurimuse kéigus jai osa andmeid kasutamata. Seega on soovitav labi viia edasisi
uurimusi, et saada parem ulevaade ning selgitada vélja VVaikuseminutite harjutuste méju
Opilaste tdhelepanule ja dppeedukusele.

Mindfulness’i programmil pShinevate harjutuste praktiseerimine suurendab laste ja noorte
kognitiivseid vdimeid ning kui praktiseerida harjutusi ka kodus, on nende toime veelgi
tugevam (Zenner et al., 2014). Seetdttu soovitab autor tulevaste uurimistddde raames uurida
kodustes tingimustes ja iseseisvalt praktiseeritavate Vaikuseminutite harjutuste méju. Autori
arvates vOiks uurimust korrata paari aasta parast koos kvalitatiivse uurimusega, kuna viimane
vdimaldab hankida inimsusteemide paremaks moistmiseks vajalikke teadmisi ning saada
detailseid kirjeldusi inimeste kaitumisest ja arvamustest (Ounapuu, 2014). Naiteks véimaldab

see saada tdpsemaid hinnanguid harjutuste sobivuse ja praktiseerimise hdlbustamise kohta.
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Lisa 1. Harjutus ,Kuulamise kogemine*

1. HARJUTUS: KUULAMISE KOGEMINE

Leia vaikse keha asend...

LAdvesta dlad, kael ja pea...

Sule silmad, kui see sulle sobib...

Haéalesta ennast ruumis olevate helide kuulamisele...

kuula kdiki helisid enda imber, nii et tkski heli ei 1aheks kaotsi...

Ja nidd pane tahele ka vaikust, mis on helide vahel ja taga...

Kui méarkad, et oled kuulamise juurest mujale kaldunud,

siis poora oma tahelepanu lihtsalt uuesti helidele...

Nudd kuula kdige kaugemaid helisid, mida

su kdrvad suudavad kinni putda...

Ja nuud kuula kéige lahemaid helisid...

Proovi kuulda helisid iseenda juures,

naiteks oma hingamise haalt.

Ava rahulikult oma silmad ja jaa veel

hetkeks helisid kuulatlema.
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kohandatakse vastavalt petajate ja Gpilaste kogemustele.
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ning juhendaja saatel, kes on labinud vahemalt Vaikuseminutite baaskoolituse. Juhendi levitamine on keelatud.
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2. HARJUTUS: HINGAMISE TAJUMINE

Sule silmad... too oma tahelepanu hingamisele...

Uuri, kus sa seda tunned... Kas ninasddrmetes...

rindkeres... vdi kdhu piirkonnas...

Tunneta nii sisse- kui ka valjahingamist,

jalgi iga hingetdmbe kulgemist kogu ulatuses, algusest I6puni...
Lihtsalt mérka oma hingamist sellisena nagu see loomulikult on.

Kui kaldud kdrvale, siis po6rdu rahulikult

uuesti hingamise jalgimise juurde...

Liiguta oma tahelepanu endale sobivalt kas nina,
rindkee voi kéhu piirkonda ning jalgi seal 6hu

likumist sisse ja vélja...

Kui avastad, et su tdhelepanu on kogemata mujale

likunud, siis asu lihtsalt rahulikult uuesti hingamist jalgima...

Void endale sobival hetkel avada silmad ja

margata oma hingamist ka nttd.
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3. HARJUTUS: VAATLEMISSE SUVENEMINE

Vaata ringi ja uuri hasti hoolega,
milliseid varve sa enda imber markad...

milliseid toone ja pooltoone sa enda tmber leiad (u 20 sekundit)...

Nuud pane tdhele mustreid, mida

erinevad varvid ja kujundid moodustavad (u 20 sekundit)...

Marka ka, millest asjad su imber tehtud on...
vaatle, milliseid erinevaid materjale

sinu Umber leidub (u 20 sekundit)...
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4. HARJUTUS: KEHA TUNNETAMINE

Vota sisse vaikse keha asend... Sule silmad... Tunneta tooli vdi patja,
millel istud... Aseta kdes naole ning h66ru ja mudi oma laupa... poski...
kbrvu... Méarka, mida sa tunned sdrmedes... NUUd aseta k&aed sulle ning

puhka selles asendis...

Tunneta oma nagu... aistingut oma néol... VAib-olla tunned soojatunnet voi
surinat... Milline tunne on su kdrvades? ... Ja mida tunned oma ninaotsas? ...

Nutd tunneta, kuidas kogu keha hingab...

Keskendu nutid oma parema k&e sdrmedes olevale tundele... taju tervet

kéelaba... Vii vaikselt oma tahelepanu kutnarnuki juurde... 6la juurde...

Nuud teadvusta parema jala varbaid... jalalaba... kanda... ligu edasi médda
saart polve poole... Tunneta oma pdlve... VAib-olla tunned survet... torkeid...
vOib-olla on sul ,ei midagi erilist*, neutraalne tunne... Liigu edasi parema

puusa juurde... Kas tunned erinevust paremas ja vasakus kehapooles? ...

Nutd vii oma téahelepanu vasaku kée sérmedele... kdelabale...
kuunarnukile... tunneta vasakut 6lga... NUUd peatu vasaku jala varvastel...
Tunneta igat varvast... Liigu edasi kanna suunas... mé6da sadremarja Ules
pdlve juurde... vasakusse puusa... Marka aistinguid, mis kerkivad...

ara arutle ega hinda, vaid lihtsalt marka...

Seejérel liigu modda alaselga edasi Ulaseljale... kaelale... Liigu edasi kuklale
ning sealt pealaele... Koge pealael tekkivaid aistinguid... Taju kogu keha

tervikuna...

Hakka vaikselt liigutama oma varbaid ning sérmi, ava silmad.
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5. HARJUTUS: HOOLIVUSE UURIMINE

Leia vaikse keha asend... Lodvesta dlad ja kael...

Sule silmad...

Kujutle, et on s6dgivahetund ja sééma minnes kukuvad
kellelgi sulest kdik paberid maha laiali. Sa néed, et

ta on Onnetu ja jaad talle appi neid kokku korjama. Koos
saate te selle kahku tehtud ning jouate teistele jarele.
Markad, et su kaaslasel on selle Ule hea meel.

Pane tahele ka seda, mis tunne sinu enda sees on...

Luba endal seda kogeda...

Nuud kujutle, et su klassikaaslasel jai pinal koju,

sinul on aga juhtumisi mitu pastakat kaasas. Annad the
pastaka talle ja Utled, et ta vOib seda rahulikult

terve paeva kasutada. Marka, mis tunne su sees selle teo

peale tekib...

Nudd kujutle, kuidas oled poejarjekorras ja sinu jarel on
keegi, kellel on hirmus kiire. Sa lased ta endast ette ning
ta naeratab tanulikult.

Pane tahele, mis tunne sul on...

Too nuud oma tahelepanu hingamise juurde ning

I6petuseks uuri korraks, milline on praegu sinu enesetunne...
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Lisa 6. Vaikuseminutite harjutuste tagasiside e-ankeet

Hea haridusttotaja!

Ké&esolev ankeet on suunatud kooli pedagoogidele, kes on osalenud Vaikuseminutite
koolitusel ja/vdi tutvustaval tunnil. Kisimustik on koostatud eesmargiga kaardistada
esimeses, teises ja/vdi kolmandas kooliastmes Opetavate haridustfotajate hinnangud
Vaikuseminutite harjutuste praktiseerimise suhtes. Palun Teil tdita kiisimustik, et aidata kaasa
magistritdo raames korraldatava uurimuse labiviimisele.

E-ankeet koosneb enamasti valikvastustega kiisimustest ning selle tditmine vGtab aega umbes
10-15 minutit. Kinnitan, et uurimus on téielikult anonliimne ja kogutud andmeid kasutatakse
vaid uurimuslikel eesmarkidel.

Tanan koostdo eest!

Tdiendavate kusimuste puhul po6rduge: Olga Kitsing, olgatsi0l@gmail.com

I Vaikuseminutite harjutuste praktiseerimise véimalused

Harjutus 1. Kuulamise kogemine
Kas olete harjutust ""Kuulamise kogemine™ dpilastega praktiseerinud?

“ Jah

“ Ei
Palun hinnake, mil méaaral olete jargnevate véidetega ndus (1 — ei ndustu tldse, 2 —
pigem ei ndustu, 3 — osaliselt ndus, osaliselt mitte, 4 — pigem ndus, 5 — taiesti ndus).

Minu hinnangul on harjutuse ,,Kuulamise kogemine* instruktsiooni sénastus
Opilastele sobiv.

Eiole Gldse ndus « ¢ © Téiesti nus
Minu hinnangul on harjutuse ,,Kuulamise kogemine* instruktsiooni sdnastus
Opilastele eakohane.

Eiole Gldse ndus © o © Taéiesti nus
Minu hinnangul on harjutuse ,,Kuulamise kogemine* instruktsiooni sdnastus
Opilastele arusaadav.

Eiole tldse ndus © ¢ " Taiesti ndus



Minu hinnangul vajab harjutuse ,,Kuulamise kogemine* instruktsiooni sdnastus
muudatusi.

Eiole Gldse ndus « o ~ Taéiesti nus
Ettepanekud harjutuse ,,Kuulamise kogemine* instruktsiooni sdnastuse
muutmiseks:

Minu hinnangul harjutus ,,Kuulamise kogemine* pilastele meeldis.

1 2 3 4 5

Eiole tldse ndus « f = Taiesti ndus

Palun selgitage, mille p&hjal otsustasite, et dpilastele harjutus meeldis:

Kui ilmnes, et harjutus ,,Kuulamise kogemine* Gpilastele ei meeldinud, siis palun
selgitage, mille pdhjal seda otsustasite?

Kui ilmnes, et harjutus ,,Kuulamise kogemine* Gpilastele ei meeldinud, siis
kuidas Te sel juhul kaitusite/ mida tegite?

Millised tegurid soodustasid harjutuse ""Kuulamise kogemine* praktiseerimist?

Valige kuni viis kdige olulisemat.

= Harjutus ei vaja lisaabivahendeid

™ Harjutuse praktiseerimiseks on olemas helifailid

" Harjutus on kergesti kohandatav vastavalt vanusele
" Harjutus on kergesti kohandatav vastavalt olukorrale
" Harjutus on manguline

= Harjutus on lihike

" Opilased ise soovisid harjutust praktiseerida

~ Muu



Millised tegurid raskendasid harjutuse ""Kuulamise kogemine* praktiseerimist?
Kui takistusi ei ilmnenud, jatke kisimusele vastamata.

Valige kuni viis kdige olulisemat takistust.

.

Mdned dpilased ei soovinud kaasa teha
Juhendmaterjalid ei olnud piisavad

Tundsin end ise ebakindlalt

Opilased tiidinesid harjutusest

Opilastele ei meeldinud see harjutus

Mdned Opilased segasid teisi dpilasi

Mdned Opilased ei sulgenud silmi ja see hairis
Raske oli leida sobivat aega

Muu: ‘

O 0O 0O 0O 0O 0O 08 O

Ettepanekud takistustest tlesaamiseks:

Hinnanguliselt mitu korda kokku olete harjutust praktiseerinud?

ainult Uks kord
“ 2 kuni 5 korda
“ 6 jaenam korda

Harjutus 2. Hingamise tajumine

Kas olete harjutust ""Hingamise tajumine’ dpilastega praktiseerinud?

“ Jah

“ Ei
Palun hinnake, mil méaaral olete jargnevate véidetega ndus (1 — ei ndustu tldse, 2 —
pigem ei nustu, 3 — osaliselt ndus, osaliselt mitte, 4 — pigem ndus, 5 — taiesti ndus).

Minu hinnangul on harjutuse ,,Hingamise tajumine* instruktsiooni sdnastus
Opilastele sobiv.

1 2 3 4 5

Ei ole tldse ndus « ¢ ( ( " Taiesti ndus

Minu hinnangul on harjutuse ,,Hingamise tajumine* instruktsiooni sdnastus
Opilastele eakohane.

1 2 3 4 5

Eiole tldse ndus « ¢ ¢ ( " Taiesti ndus



Minu hinnangul on harjutuse ,,Hingamise tajumine* instruktsiooni sdnastus
Opilastele arusaadav.

1 2 3 4 5

Eiole tldse ndus « ¢ ¢ ¢ Taiesti ndus

Minu hinnangul vajab harjutuse ,,Hingamise tajumine* instruktsiooni sénastus
muudatusi.

1 2 3 4 5
Eiole ildse nbus « ¢ " Taiesti nous

Ettepanekud harjutuse ,,Hingamise tajumine* instruktsiooni sdnastuse
muutmiseks:

Minu hinnangul harjutus ,,Hingamise tajumine* dpilastele meeldis.

1 2 3 4 5

Eiole tldse ndus « " Taiesti ndus

Palun selgitage, mille pdhjal otsustasite, et dpilastele harjutus meeldis.

Kui ilmnes, et harjutus ,,Hingamise tajumine* dpilastele ei meeldinud, siis palun
selgitage, mille pohjal seda otsustasite?

Kui ilmnes, et harjutus ,,Hingamise tajumine* dpilastele ei meeldinud, siis kuidas
Te sel juhul kaitusite/ mida tegite?

Millised tegurid soodustasid harjutuse *"Hingamise tajumine* praktiseerimist?

Valige kuni viis kdige olulisemat.

™ Harjutus ei vaja lisaabivahendeid

™ Harjutuse praktiseerimiseks on olemas helifailid

" Harjutus on kergesti kohandatav vastavalt vanusele
" Harjutus on kergesti kohandatav vastavalt olukorrale
" Harjutus on manguline

" Harjutus on lihike

" Opilased ise soovisid harjutust praktiseerida

~ Muu



Millised tegurid raskendasid harjutuse ""Hingamise tajumine* praktiseerimist?
Kui takistusi ei ilmnenud, jatke kisimusele vastamata.

Valige kuni viis kdige olulisemat takistust.
" M@ned dpilased ei soovinud kaasa teha
Juhendmaterjalid ei olnud piisavad
Tundsin end ise ebakindlalt
Opilased tiidinesid harjutusest
Opilastele ei meeldinud see harjutus
Mdned Opilased segasid teisi dpilasi
Mdned Opilased ei sulgenud silmi ja see hairis
Raske oli leida sobivat aega

Muu: ‘
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Ettepanekud takistustest tlesaamiseks:

Hinnanguliselt mitu korda kokku olete harjutust praktiseerinud?
~ainult uks kord

2 kuni 5 korda

6 ja enam korda

—

—

Harjutus 3. Vaatlemisse stivenemine

Kas olete harjutust '"Vaatlemisse siivenemine' dpilastega praktiseerinud?

“ Jah

“ Ei
Palun hinnake, mil méaaral olete jargnevate véidetega ndus (1 — ei ndustu tldse, 2 —
pigem ei ndustu, 3 — osaliselt ndus, osaliselt mitte, 4 — pigem ndus, 5 — taiesti ndus).

Minu hinnangul on harjutuse ,,Vaatlemisse stivenemine* instruktsiooni sdnastus
Opilastele sobiv.

1 2 3 4 5

Eiole tldse ndus « ¢ ( " Taiesti nbus

Minu hinnangul on harjutuse ,,Vaatlemisse stivenemine* instruktsiooni sdnastus
Opilastele eakohane.

1 2 3 4 5

Eiole tldse ndus « ¢ ¢ ( " Taiesti ndus



Minu hinnangul on harjutuse ,,Vaatlemisse stivenemine* instruktsiooni sdnastus
Opilastele arusaadav.

1 2 3 4 5

Eiole tldse ndus « ¢ ¢ ( " Taiesti ndus

Minu hinnangul vajab harjutuse ,,Vaatlemisse siivenemine* instruktsiooni
sOnastus muudatusi.

1 2 3 4 5
Eiole ildse nbus « ¢ " Taiesti ndus

Ettepanekud harjutuse ,,Vaatlemisse siivenemine* instruktsiooni sdnastuse
muutmiseks:

Minu hinnangul harjutus ,,Vaatlemisse siivenemine* dpilastele meeldis.

1 2 3 4 5

Eiole tldse ndus « ( " Taiesti nbus

Palun selgitage, mille pdhjal otsustasite, et dpilastele harjutus meeldis.

Kui ilmnes, et harjutus ,,Vaatlemisse stivenemine* dpilastele ei meeldinud, siis
palun selgitage, mille pdhjal seda otsustasite?

Kui ilmnes, et harjutus ,,Vaatlemisse siivenemine* dpilastele ei meeldinud, siis
kuidas Te sel juhul kaitusite/ mida tegite?

Millised tegurid soodustasid harjutuse ""Vaatlemisse siivenemine*
praktiseerimist?

Valige kuni viis kdige olulisemat.

™ Harjutus ei vaja lisaabivahendeid

™ Harjutuse praktiseerimiseks on olemas helifailid

" Harjutus on kergesti kohandatav vastavalt vanusele
" Harjutus on kergesti kohandatav vastavalt olukorrale
" Harjutus on manguline

" Harjutus on lihike

" Opilased ise soovisid harjutust praktiseerida

= Mu:



Millised tegurid raskendasid harjutuse '"Vaatlemisse stivenemine*
praktiseerimist? Kui takistusi ei ilmnenud, jatke kisimusele vastamata.
Valige kuni viis kdige olulisemat takistust.
" M@ned lapsed ei soovinud kaasa teha
Juhendmaterjalid ei olnud piisavad
Tundsin end ise ebakindlalt
Opilased tiidinesid harjutusest
Opilastele ei meeldinud see harjutus
Mdned Opilased segasid teisi dpilasi
Mdned dOpilased ei sulgenud silmi ja see hairis
Raske oli leida sobivat aega

Muu: ‘
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Ettepanekud takistustest tlesaamiseks:

Hinnanguliselt mitu korda kokku olete harjutust praktiseerinud?
" ainult tiks kord

2 kuni 5 korda

6 ja enam korda

—

Harjutus 4. Keha tunnetamine

Kas olete harjutust ""Keha tunnetamine'* dpilastega praktiseerinud?

“ Jah

“ Ei
Palun hinnake, mil méaaral olete jargnevate véidetega ndus (1 — ei ndustu tldse, 2 —
pigem ei ndustu, 3 — osaliselt ndus, osaliselt mitte, 4 — pigem ndus, 5 — taiesti ndus).

Minu hinnangul on harjutuse ,,Keha tunnetamine* instruktsiooni sdnastus
Opilastele sobiv.

1 2 3 4 5

Eiole tldse ndus « ( " Taiesti nbus

Minu hinnangul on harjutuse ,,Keha tunnetamine* instruktsiooni sdnastus
Opilastele eakohane.

1 2 3 4 5

Eiole tldse ndus « ¢ ¢ ( " Taiesti ndus



Minu hinnangul on harjutuse ,,Keha tunnetamine* instruktsiooni sdnastus
Opilastele arusaadav.

1 2 3 4 5

Eiole tldse ndus « ¢ ¢ ¢ Taiesti ndus

Minu hinnangul vajab harjutuse ,,Keha tunnetamine* instruktsiooni sénastus
muudatusi.

1 2 3 4 5
Eiole ildse nbus « ¢ " Taiesti nous

Ettepanekud harjutuse ,,Keha tunnetamine® instruktsiooni sdnastuse
muutmiseks:

Minu hinnangul harjutus ,,Keha tunnetamine* dpilastele meeldis.

1 2 3 4 5

Eiole tldse ndus « " Taiesti ndus

Palun selgitage, mille pdhjal otsustasite, et dpilastele harjutus meeldis.

Kui ilmnes, et harjutus ,,Keha tunnetamine* dpilastele ei meeldinud, siis palun
selgitage, mille pdhjal seda otsustasite?

Kui ilmnes, et harjutus ,,Keha tunnetamine* dpilastele ei meeldinud, siis kuidas
Te sel juhul kaitusite/ mida tegite?

Millised tegurid soodustasid harjutuse **Keha tunnetamine* praktiseerimist?

Valige kuni viis kdige olulisemat.

™ Harjutus ei vaja lisaabivahendeid

™ Harjutuse praktiseerimiseks on olemas helifailid

" Harjutus on kergesti kohandatav vastavalt vanusele
" Harjutus on kergesti kohandatav vastavalt olukorrale
" Harjutus on manguline

" Harjutus on lihike

" Opilased ise soovisid harjutust praktiseerida

~ Muu



Millised tegurid raskendasid harjutuse **Keha tunnetamine* praktiseerimist? Kui
takistusi ei ilmnenud, jatke kisimusele vastamata.

Valige kuni viis kdige olulisemat takistust.
" M@ned dpilased ei soovinud kaasa teha
Juhendmaterjalid ei olnud piisavad
Tundsin end ise ebakindlalt
Opilased tiidinesid harjutusest
Opilastele ei meeldinud see harjutus
Mdned Opilased segasid teisi dpilasi
Mdned Opilased ei sulgenud silmi ja see hairis
Raske oli leida sobivat aega

Muu: ‘
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Ettepanekud takistustest tlesaamiseks:

Hinnanguliselt mitu korda kokku olete harjutust praktiseerinud?
~ainult uks kord

2 kuni 5 korda

6 ja enam korda

—

—

Harjutus 5. Hoolivuse uurimine

Kas olete harjutust **"Hoolivuse uurimine™ dpilastega praktiseerinud?

“ Jah

“ Ei
Palun hinnake, mil méaaral olete jargnevate véidetega ndus (1 — ei ndustu tldse, 2 —
pigem ei ndustu, 3 — osaliselt ndus, osaliselt mitte, 4 — pigem ndus, 5 — taiesti ndus).

Minu hinnangul on harjutuse ,,Hoolivuse uurimine* instruktsiooni sénastus
Opilastele sobiv.

1 2 3 4 5

Eiole tldse ndus « ¢ ( " Taiesti nbus

Minu hinnangul on harjutuse ,,Hoolivuse uurimine* instruktsiooni sénastus
Opilastele eakohane.

1 2 3 4 5

Eiole tldse ndus « ¢ ¢ ( " Taiesti ndus



Minu hinnangul on harjutuse ,,Hoolivuse uurimine* instruktsiooni sbnastus
Opilastele arusaadav.

1 2 3 4 5

Eiole tldse ndus « ¢ ¢ ¢ Taiesti ndus

Minu hinnangul vajab harjutuse ,,Hoolivuse uurimine* instruktsiooni sdnastus
muudatusi.

1 2 3 4 5
Eiole ildse nbus « ¢ " Taiesti nous

Ettepanekud harjutuse ,,Hoolivuse uurimine* instruktsiooni sdnastuse
muutmiseks:

Minu hinnangul harjutus ,,Hoolivuse uurimine* dpilastele meeldis.

1 2 3 4 5

Eiole tldse ndus « " Taiesti ndus

Palun selgitage, mille pdhjal otsustasite, et dpilastele harjutus meeldis.

Kui ilmnes, et harjutus ,,Hoolivuse uurimine* dpilastele ei meeldinud, siis palun
selgitage, mille pdhjal seda otsustasite?

Kui ilmnes, et harjutus ,,Hoolivuse uurimine* dpilastele ei meeldinud, siis kuidas
Te sel juhul kaitusite/ mida tegite?

Millised tegurid soodustasid harjutuse *"Hoolivuse uurimine* praktiseerimist?

Valige kuni viis kdige olulisemat.

™ Harjutus ei vaja lisaabivahendeid

™ Harjutuse praktiseerimiseks on olemas helifailid

" Harjutus on kergesti kohandatav vastavalt vanusele
" Harjutus on kergesti kohandatav vastavalt olukorrale
" Harjutus on manguline

" Harjutus on lihike

" Opilased ise soovisid harjutust praktiseerida

~ Muu



Millised tegurid raskendasid harjutuse ""Hoolivuse uurimine* praktiseerimist?
Kui takistusi ei ilmnenud, jatke kisimusele vastamata.

Valige kuni viis kdige olulisemat takistust.

—

O 0O 0O 0O 08 0O 0O O

Mdned dpilased ei soovinud kaasa teha
Juhendmaterjalid ei olnud piisavad

Tundsin end ise ebakindlalt

Opilased tiidinesid harjutusest

Opilastele ei meeldinud see harjutus

Mdned Opilased segasid teisi dpilasi

Mdned dOpilased ei sulgenud silmi ja see hairis
Raske oli leida sobivat aega

Muu: ‘

Ettepanekud takistustest tlesaamiseks:

Hinnanguliselt mitu korda kokku olete harjutust praktiseerinud?

—

~

ainult Uks kord
2 kuni 5 korda
6 ja enam korda

11 Uldkiisimused
Palun markige sobivad vastusevariandid.

Kui suures grupis (keskmiselt) Vaikuseminutite harjutusi praktiseerisite? *

~

~

~

—

—

1 kuni 5 dpilast

6 kuni 10 Opilast

11 kuni 15 dpilast
16 kuni 20 dpilast
21 ja rohkem Opilast

Millise perioodi valtel Vaikuseminutite harjutusi selles grupis praktiseerisite?

—

Kui tihti praktiseerisite Vaikuseminutite harjutusi selles grupis? *

Véhemalt kord péevas
Mitu korda péevas

3-4 korda nédalas

1-2 korda nadalas
Harvem, kui kord nadalas



Kui valisite ""Harvem, kui kord n&dalas™, siis palun téapsustage:

—

Kui pikalt Vaikuseminutite harjutusi tavaliselt praktiseerisite? *

Vé&hem kui minut
1-2 minutit

3-5 minutit

5-10 minutit

Pikemalt kui 10 minutit
Ligikaudu mitu minutit nadalas kulutasite harjutustele tihe grupiga? *

Kuni 5 minutit
5 kuni 10 minutit
11 kuni 15 minutit

16 ja rohkem minutit
Missuguses dppeprotsessi etapis praktiseerisite Vaikuseminutite harjutusi? *

" Paeva alustuseks

" Tunni sissejuhatavas osas
" Tunni pdhiosas

" Tunni I8petavas osas

-

Siis, kui lapsed ise soovi avaldasid

= Mu:
Millisel eesmargil praktiseerisite Vaikuseminutite harjutusi? *

.

Uldiseks haalestamiseks dppetdole

Tunni teema haalestamiseks

Rahunemiseks

Tahelepanu koondamiseks/keskendumiseks
Motiveerimiseks

Ldogastavaks vahepausiks

Véasimuse peletamiseks

Opilaste rahustamiseks enne kontrolltéod ja/vai eksamit
Uhelt tegevuselt teisele tleminekuks

Muu: ‘
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Minu hinnangul saab Vaikuseminutite harjutusi seostada erinevate teemade
kasitlemisel vdi integreerida muul moel dppetegevuses (naiteks kasutada
hingedepé&eval teema sissejuhatamiseks hingamise harjutust; inimese meelte
Oppimisel kuulamis- ja hingamisharjutust jne).
1 2 3 4 5
Eiole lldse ndus « ¢ " Taiesti nus

Kui Teie hinnangul saab Vaikuseminutite harjutusi seostada erinevate teemade
kasitlemisel, palun tooge voimalikke naiteid.

Kas tegite dpilasi juhendades enamasti ka ise harjutust kaasa? Nt keskendusite
ka ise hingamisele, helide kuulamisele jne. *

© Jah

“ Ei
Minu hinnangul toetavad Vaikuseminutite harjutused p&hikooli ja gimnaasiumi
riikliku 6ppekava jargmiste eesmarkide saavutamist seoses jargmiste
Uldpadevustega:

" Opipadevus (suutlikkus téhusaid Spistrateegiaid ning sobivat dpistiili
kasutades juhtida oma dpitegevust)

" vaartuspadevus (suutlikkus tajuda oma seotust teiste inimestega, loodusega,
hinnata inimsuhteid jne)

" Enesemaaratluspadevus (suutlikkus mdista ja hinnata iseennast)

" Sotsiaalne padevus (aktsepteerida inimeste erinevusi ning arvestada neid
suhtlemisel)

" Suhtluspadevus (suutlikkus ennast selgelt ja asjakohaselt véljendada)

" Matemaatikapadevus (suutlikkus kasutada matemaatikale omast keelt kdigis
elu- ja tegevusvaldkondades)

" Ettevétlikkuspadevus (suutlikkus ideid luua ja neid ellu viia)
~ Muu:

111 Taustandmed
Palun mérkige sobiv vastusevariant.

Sugu *

“ Mees

“ Naine



Olete *

Klassipetaja
Ainedpetaja
Eripedagoog
Kui valisite ""Ainedpetaja’* voi ""Eripedagoog™, palun tédpsustage:

—

Vanus *
“ Kuni 29
© 30-39
© 40-49
“ 50-59
“ Ule60
Haridus *

“ Kesk- v3i keskeriharidus

Bakalaureusekraad vdi sellega vordsustatud haridus
Magistrikraad voi sellega vordsustatud haridus

© Muu: |
TooOstaaz *

~

~

“ Kuni 5 aastat

5-9 aastat
10-14 aastat
15-19 aastat

Ule 20 aastat
Koormus *

~

~

~

“ Taiskoormus

Osaline koormus
Olete labinud: *

" Vaikuseminutite tutvustustunni
" Vaikuseminutite 1-p4evase baaskoolituse
™ Vaikuseminutite 2-paevase baaskoolituse



Labisite koolituse *

—

—

~

2015. a | poolaastal
2015. a 1l poolaastal
2016. aastal

Opilased, kellega harjutusi pusivamalt praktiseerisite, kuuluvad: *

-
—
-
-

I kooliaste (1-3 klass)

Il kooliaste (4-6 klass)

111 kooliaste (7-9) klass
Gumnaasium (10-12 klass)

Milliseid materjale kasutasite harjutuste praktiseerimisel? *

—
—
—

—

Helisalvestisi
Harjutuste ettelugemist
Improviseerimist

Muu: ‘

Millistest materjalidest/koolitustest lahtusite Vaikuseminutite harjutuste
praktiseerimisel? Markige koik allikad, millele olete toetunud. *

—

0] 0 0 0 [

Tanan!

Baaskoolitus

Trikitud tugimaterjal ("Vaikuseminutite harjutused™)
Vaikuseminutite tutvustus (kuni 1,5 tundi)
Katsetajate juhend (Google Drive'is)

Harjutused ja materjalid kodulehel

Muu: ‘
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