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Vaikuseminutite harjutuste tajutud moéju 6-7-aastaste laste heaolule
laste endi ja Opetajate hinnangute pohjal.

Resimee

Inimeste heaolu on suuresti mdjutatud nende emotsionaalsest reaktsioonist erinevatele
sindmustele ja olukordadele. Mindfulness-tiiiipi harjutused, kuhu alla kuuluvad ka
vaikuseminutite harjutused, suunavad inimesi just oma hetke seisundist teadlikud olema, ilma
neile hinnanguid andmata, mis soodustab heaolu. Kuna uurimistd6 autorile teadaolevalt ei ole
labi viidud uurimusi, kuidas vaikuseminutite harjutused eelkooliealiste laste heaolu
mdjutavad, siis sellest tulenevalt oli bakalaureusetdt eesmérgiks valja selgitada, kas ja kuidas
mindfulness-tidpi harjutused mdjutavad 6-7-aastaste laste heaolu. Eesmargi taitmiseks viidi
labi kvalitatiivne uurimus, kus koguti andmeid poolstruktureeritud intervjuudega. Intervjuud
viidi 1&bi Ghe Tartumaa lasteaia kahe erineva riilhmaga, kokku viieteistkimne lapse ja kahe
rihma dpetajaga. Rihma Opetajatelt koguti andmeid individuaalintervjuudega ning rihma
lastelt grupiintervjuudega. Andmeid anallusiti induktiivse sisuanalitisiga. Tulemustest selgus,
et nii laste kui ka Opetajate arvates mojuvad vaikuseminutite harjutused laste heaolule hésti.
Laste hinnangul muutuvad nad pérast vaikuseminutite harjutuste praktiseerimist rahulikumaks

ja rddmsamaks ning dpetajate sonul saavad lapsed iseendaga rohkem hakkama.

Votmesonad: mindfulness-tdpi harjutused, vaikuseminutid, heaolu, lapsed.
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Perceived Impact of Minutes of Stillness Exercises on 6-7-year-old children well-being
According to Children’s and Teachers’ Opinions.
Abstract

People’s well-being is largely influenced by their emotional response to different events and
situations. Practicing mindfulness-based exercises, which also include minutes of stillness,
makes people more aware of their momentary conditions, without assessing them, and thus
facilitating their well-being. To the author’s knowledge, there are no studies about how
minutes of stillness influence the well-being of pre-school children. Therefore, the aim of the
bachelor thesis is to determine whether and how the well-being of children aged 6-7 is
affected by the mindfulness-based exercises. In order to achieve the aim, a qualitative research
was carried out and data was collected with semi-structured interviews. Interviews were
carried out with two different groups of one kindergarten, a total of fifteen children and two
teachers. The data was collected from the teachers by using individual interviews and from
the children by using group interviews. The data was analysed with an inductive content
analysis. The results show that both children and teachers think that minutes of stillness
influence children’s well-being positively. According to the children’s opinion, they become
more peaceful and happier after minutes of stillness, and the teachers claim that the children

can cope better with themselves.

Key words: mindfulness-based exercises, minutes of stillness, well-being, children.
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Sissejuhatus
Uhiskonnas on viimastel aastakiimnetel olnud tungiv vajadus leida uusi ideid, kuidas
soodustada laste heaolu (Greenberg & Harris, 2012, viidatud Shonkoff, Boyce, & McEwen,
2009 j). Uurijad on leidnud, et inimestel, kellel on loomulikult kérgem teadlikkus, tunnevad
rohkem heaolu ja on elujdulisemad (Greeson, 2009). Seega voeti kasutusele mindfulness-tliupi
harjutused, mis suunavad inimesi olema teadlikud enda hetke seisundist, ilma kogemustele
hinnanguid andmata (Fodor & Hooker, 2008). See omakorda soodustab heaolu (Burke, 2010)
ning véhendab stressi nii lastel kui ka taiskasvanutel (Baer, 2003).

Inimeste heaolu on mdjutatud igapéevastest suindmustest, mis madravad &ra nende
emotsioonid ning sellega seoses nende Uldise meeleolu (Jarvelill, 2015). Mindfulness-tlupi
harjutuste praktiseerimise eesmargiks on juhtida inimese tahelepanu ja teadlikkus hetkes
olevale (Kabat-Zinn, 2003), ehk inimene Gpib méarkama enda sees ja Umber toimuvat (Jung,
2015), mis omakorda mdjutab inimese emotsioone ja soodustab heaolu. Ka Eestis
praktiseeritavad vaikuseminutite harjutused, mis kuuluvad mindfulness-tiitpi harjutuste alla,
keskenduvad téhelepanu teadlikule suunamisele ning mille eesmaérgiks on tosta inimese
heaolu (Vaikuseminutid, s.a.). Uurimused on néidanud, et inimestel on suur huvi mindfulness-
tldpi harjutuste vastu (Fodor & Hooker, 2008). Néiteks on leitud, et lapsed ja noored
naudivad ja hindavad harjutuste praktiseerimist (Weare, 2012). Ka Burke (2010) uurimusest
4-19 aastaste laste ja noortega tuli vélja, et mindfulness-tliupi harjutused olid aktsepteeritavad
ning tolereeritud kdigi osalejate poolt, sest praktiseeritavad harjutused olid hoolikalt Iabi
kaalutletud ehk harjutused olid eakohased ning pakkusid piisavalt toetust lastele ja noortele.

Enamik mindfulnessi uuringuid ja kirjandust keskendub taiskasvanutele ning vahem
on Kirjutatud ja uuritud mindfulness-tdpi harjutuste kasutamist laste seas (Fodor & Hooker,
2008). Lapsed (0-11-aastat) elavad rohkem hetkes kui taiskasvanud ja neil on lihtsam
minevikust lahti lasta (Fodor & Hooker, 2008), mistdttu tuleks mindfulness-tudpi harjutuste
praktiseerimist alustada juba varasest lapseeast. Samas toovad Fodor ja Hooker (2008) vilja,
et lapsed vBivad oma péeva labida end Umbritsevat markamata, kuna lastele tihtipeale
Oeldakse ette, mida teha tuleb. Seega on neil vaja oskusi, et margata ja tdhele panna neid asju
hetkes, mida nad ise ei ole enda sees ja imber méarganud. Mindfulness-tlipi harjutused
mdojutavadki just laste harjutuse jargset perioodi, suurendades laste tdhelepanu, parandades
nende malu, sisendades eneseusku ning andes lapsele enesejuhtimise ning enesest arusaamise
oskused (Fodor & Hooker, 2008; Vaikuseminutid, s.a.). Kuna mindfulness-tliupi harjutused

tegelevad inimeste tdhelepanu ja teadlikkuse suunamisega hetkes olevale ning lapsed vdivad
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vajada suunamist, et mérgata enda sees ja Umber toimuvat, siis on oluline uurida, kas ja

kuidas mindfulness-tulpi harjutused mojutavad lapse heaolu.

Mindfulness-titpi harjutuste olemus
Mindfulness on tahelepanu ja teadlikkuse juhtimise viis (Baer, 2003; Kabat-Zinn, 2003), mis
parineb algselt Ida meditatsioonipraktikatest ja -tehnikatest (Baer, 2003). Kabat-Zinn (2003)
on mindfulnessi defineerinud kui “teadlikkus, mis ilmneb 14bi tahtliku tdhelepanu suunamise
praegusesse hetke, andmata seejuures hinnanguid* (Ik 145). Tihti praktiseeritakse
mindfulnessi meditatsiooni harjutuste teel, kuid siiski ei tohiks mindfulnessi segi ajada
meditatsiooniga (Fodor & Hooker, 2008). Amy Saltzman (2015) on kirja pannud ka
mindfulnessi mdiste lihtsustatud versiooni "mindfulness on tahele panemine, siin ja praegu,
headuse ja uudishimuga, et me saaksime enda kéitumist valida ja kontrollida*“ (Ik 16). Eestis
kasutusel olevad mindfulness-tiipi harjutused kannavad nime vaikuseminutid ning sinna alla
kuuluvad lihtsad tahelepanu ja meelerahu harjutused (Jung, 2015). Vaikuseminutid on Eesti
kontekstile kohandatud harjutused, mis tulenevad mujalt kultuuridest, kuid ei ole seotud Uihegi
religiooniga (Vaikuseminutid, s.a.). Eestis olevad vaikuseminutite harjutused pdhinevad
suurem méaéaral mindfulnessi programmi harjutustel. Mindfulnessist raégitakse ka kui
teadvelolekust voi arksameelsusest (VVaikuseminutid, s.a.).

Kuigi mindfulness-tiilpi harjutusi peetakse rahustavaks, siis mindfulness-tidipi
harjutuste eesmark on olla teadlik oma hetkeseisundist, milleks v6ib olla 186gastus, pinge,
kergendus voi angistus (Fodor & Hooker, 2008; Williard, 2015) ning aktsepteerima keha ja
meele seisundit (Fodor & Hooker, 2008). Jung (2015) Kkirjutab, et vaikuseminutite harjutuste
eesmargiks on ,,mérgata enda sees ja timber toimuvat® (Ik 6), mis votab tldisemalt kokku
mindfulnessi harjutuste eesmargi. Lastele mdeldud mindfulness-tlpi harjutused ei erine
eesmargi poolest taiskasvanute omast. Harjutused adapteeritakse erinevatele vanustele ja
oskustele (Fodor & Hooker, 2008; Greenberg & Harris, 2012). Laste mdtlemine on
konkreetsem, mistdttu peaksid olema harjutused selged, konkreetsed ja juhised kirjeldavad
(Fodor & Hooker, 2008). Eestis kasutusel olevad vaikuseminutite harjutused on juba lastele
kohandatud harjutused, mis arendavad keskendumisvdimet ja enesejuhtimise oskusi
(Vaikuseminutid, s.a.). Lastega harjutusi praktiseerides tuleb arvestada ka harjutuse lihema
kestvusajaga. Koigepealt tuleks alustada harjutustega, mis tegelevad konkreetse tdhelepanu

juhtimisega keskkonnale ja siis liikuda kehale ja vaimule (Fodor & Hooker, 2008).
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Subjektiivne heaolu
Leidub mitmeid uurimusi mindfulness-tiiupi harjutuste praktiseerimisest, kus nii noored kui
ka tdiskasvanud hindavad harjutuste mdju enda heaolule (Devcich, Rix, Bernay & Graham,
2017; Kabat-Zinn, 2003; Terjestam, Bengtsson, & Jansson, 2016). Samuti on leitud, et
positiivne heaolu tagab hea mentaalse tervise ja dpetab noori kohanema hetke olukorraga
(Park, 2004).

Heaolu vdib jagada materiaalseks, mittemateriaalseks, sotsiaalseks ja vaimseks
(Tomasberg, 2011). Samuti eristatakse subjektiivset heaolu, mis on inimese kognitiivne
(tunnetuslik) ja afektiivne (emotsionaalne) hinnang oma elust (Diener, 2000; Diener, Lucas,
& Oishi, 2002; Gluskie, 2012; Park, 2004). Kognitiivne hinnang sisaldab inimese hinnangut
oma eluga rahulolule (Andrews & Withey 1976, viidatud Realo & Dobewall, 2011) ning
afektiivne hinnang osutab inimese kalduvusele kogeda rohkem positiivseid emotsioone ja
vahem negatiivseid (Bradburn 1969, viidatud Realo & Dobewall, 2011 j). Uurimustest on
leitud, et kui inimene kogeb rohkem positiivseid emotsioone kui negatiivseid, siis on inimesel
kdrgem subjektiivne heaolu (Diener, 2000; Jarvelill, 2015). Jarvelill (2015) on subjektiivset
heaolu defineerinud kui kognitiivset hinnangut oma elule, mis sisaldab isiku emotsionaalset
reaktsiooni erinevatele suindmustele ja tunnetuslikku hinnangut oma rahulolule (Jarvelill,
2015) ehk subjektiivne heaolu s6ltub inimese tunnetest. Seega subjektiivne heaolu on lai
mdiste, mille alla kuuluvad nii meeldivate emotsioonide kogemine, negatiivne meeleolu kui
ka enda eluga rahulolu (Diener, 2000; Diener et al., 2002). Diener jt (2002) tdid valja, et
valistel faktoritel, nagu tervis, sissetulek, hariduskaik ja perekonnaseis, on kdigest vaike moju
inimeste heaolule ning néitavad ainult véikesi variatsioone heaolu suuruses.

Gluskie (2012) toob valja, et tdiskasvanute subjektiivset heaolu on uuritud
aastakimneid, kuid uurimusi eelkooliealiste laste kohta, kus uuritakse nende endi hinnangut
oma heaolule parast mindfulness-tiilpi harjutuste praktiseerimist t66 autorile teadaolevalt ei
leidu. Téiskasvanute subjektiivset heaolu hinnatakse pohiliselt enesehinnangu alusel, kuid ei
ole teada, kas selle viisi kasutamine on ka usaldusvéarne ja kehtiv laste subjektiivse
hindamise puhul (Gluskie, 2012). Jarvelill (2015) t6i vélja, et subjektiivne heaolu s6ltub
inimese tunnetest. Marats ja Mannamaa (2009) on raamatus ,,Uldoskuste areng koolieelses
eas* kirjutanud, et viienda eluaasta 10puks peaks laps suutma viljendada ning rddkida oma
emotsioonidest. Ka koolieelse lasteasutuse riiklikus dppekavas (2011) on vélja toodud, et 6-7
aastane laps peaks dppe- ja kasvatustegevuse tulemusel suutma oma emotsioone kirjeldada.
Ennoki (2010) 1&bi viidud uurimuses 3-7 aastaste lastega selgus, et emotsioonide nimetamisel

ja selgitamisel ei ole 5-7 eluaastani naha olulist arengut, kuid see oskus paraneb margatavat 3-
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5 eluaasta jooksul. See néitab, et laste emotsioonide nimetamise ja selgitamise oskustes
toimub 3-5 aastani oluline areng (Ennok, 2010). Uheks viisiks, kuidas lapse emotsioone
uurida, on kasutatud intervjuusid, kus vastavalt vanusele kasutatakse erinevaid abivahendeid
ja vastamisvdimalusi (Ennok, 2010). Sellest vdib jareldada, et alates viiendast eluaastast on

lapsed vOimelised abivahendeid kasutades hindama oma subjektiivset heaolu.

Varasemad uurimused mindfulness-tidpi harjutuste méjust
Satlof-Bedric ja Johnson (2015) uurisid 4-, 6- ja 8-aastaste laste teadlikkust ja arusaamist enda
hingamisest ja motlemisest, mis on vajalikud oskused mindfulness-tudpi harjutuste
praktiseerimisel. Uurimus loodi, et testida laste vOimet sooritada erinevaid mindfulness-tlupi
harjutusi (oma hingamise ja métlemise jalgimine). Iga sessioon viidi lastega l&bi eraldi ruumis
ning see kestis 15 minutit. Selle aja jooksul viidi lastega labi iks hingamis- vdi
mdtlemisharjutus ning seejarel kasiti lastelt kiisimusi, kas oma hingamise vdi motlemise
kohta. Antud uurimusest leiti Kinnitust, et laste teadlikkus liigub valiselt sisemisele, mida
tuleks arvestada harjutuste praktiseerimisel. Samuti selgus uurimusest, et mindfulness-tiupi
harjutuste tutvustamine algkoolis eakohaste méngude ja harjutustega on kasulik vahend
arendamaks tdidesaatvaid funktsioone.

Devcich jt (2017) uurisid Uus-Meremaal mindfulness-tiiiipi programmi ,,Pause,
Breathe, Smile” moju 9-11-aastaste laste heaolule. Uuringus osales 91 algkooli last, kellest 45
last osales mindfulness-tilpi programmis ning 46 last oli kontrollgrupis, kus viidi labi
emotsionaalse kirjaoskuse programm (emotional literacy program). Programm kestis kokku 8
nadalat ning iga nadala jooksul viidi lastega labi Uiks kuuekiimne minutiline tund, kus dpetati
lastele erinevaid tehnikaid, edendamaks oma teadlikkust. Antud programmi viis lastega labi
Uks uurimuse autoritest, kes oli selleks ajaks ise 16 aastat praktiseerinud mindfulness-harjutusi
ning alates 2005 aastast labi viinud ka mindfulnessi kursuseid.

Terjestam jt (2016) viisid Norras 11-15 aastaste noortega labi Compas programmi
,Compassion and Attention in Schools*, mis pdhineb mindfulnessil. Programm koosneb
kolmest osast: hingamisharjutus; visualiseerimise harjutus, mis keskendub kaastundele ning
kolmas osa koosneb teadlikkuse peegeldamisest ning kaastunde, sdpruse ja heaolu
mentaliseerimisest. Uuringus osales 358 dpilast, kellest 215 oli katsegrupis, kus kasutati
sekkumist ning 143 last oli kontrollgrupis. Programm eeldas lastelt harjutuste praktiseerimist
kolm korda nadalas, 8 nédala jooksul. Programmi viis lastega labi klassi dpetaja, kes oli

varasemalt l&binud luhikese treeningu.
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Mdlemas uuringus vastasid lapsed enne ja parast 8 nadalast programmi individuaalselt
kisimustikele (Devcich et al., 2017; Terjestam et al., 2016). Devcich jt (2017) uurimuses
hindasid lapsed oma heaolu ja teadlikkust ja Terjestam jt (2016) uurimuses hindasid lapsed
oma subjektiivset heaolu ja sotsiaalseid suhteid. Erinevalt Devcich jt (2017) uuringust,
hindasid Terjestam jt (2016) uuringus lapsi ka klassi 6petajad. Opetajad hindasid harjutuste
mdju laste vdimele, mis soodustab sotsiaalset toimetulekut ja psiihholoogilist heaolu (effortful
control), téites selle jaoks iga lapse kohta kusimustiku.

Nii Devcich jt (2017) kui ka Terjestam jt (2016) leidsid oma uurimuses, et mindfuless-
tlupi harjutustel pohinev sekkumine toob kaasa laste tldise heaolu suurenemise. Devcich jt
(2017) uurimusest tuli valja, et suuremad muutused toimusid tldises ja subjektiivses heaolus
ning vaiksemad olid muutused psuhholoogilises heaolus. Naiteks hindasid lapsed pérast
programmi labimist suuremaks seda, et nad on olnud heas tujus, kui seda, et nad arvavad, et
nende elus juhtuvad head asjad. Terjestam jt (2016) uurimusest selgus, et harjutuste positiivne
mdju tdusis harjutuste praktiseerimise kordadega arvuga, kuid Devcich jt (2017) uurimusest
seost praktiseerimise sageduse ning tulemuste vahel ei leitud.

Devcich jt (2017) uurimuses viidi ,,Pause, Breathe, Smile“ programmi labinud lastega
labi kisitlus ka 12 n&dalat parast programmi l&abimist, et uurida programmi pikaajalisemat
mdju. Kisitluses uuriti laste suhtumist mindfulness-tilpi harjutuste kohta, jatkusuutlikkust
ning teadlikkuse ja heaolu muutuste kohta. Selgus, et parast 12 nadalat oli laste teadlikkuse
tase sama, mis oli parast programmi labiviimist olnud, kuid laste heaolu oli langenud, kuid oli
siiski kdrgem kui enne programmi l&bi viimist. Enamus osalejaid tdi vélja, et praktiseerisid
harjutusi ka valjaspool klassiruumi. Samas tulemustes ei esinenud erinevusi nende vahel, kes
praktiseerisid véljaspool klassiruumi harjutusi ja kes mitte. Lapsed, kes osalesid programmis
ja praktiseerisid mindfulness-tulpi harjutusi tdid valja, et neile meeldis programmis osaleda

ning enamus arvas, et programmis osalemine oli nende endi jaoks kasulik.

Mindfulness-titpi harjutuste praktiseerimine eelkooliealiste lastega
Enamus sekkumisi, mis on suunatud lastele, on adapteeritud taiskasvanutele arendatud
mudelitelt, kuid hiljuti on arendatud ka programme, mis on spetsiaalselt lastele loodud
(Greenber & Harris, 2012). ,,Pause, Breathe, Smile®, ,,Compas* , ,,Paws .b* ja
,»Vaikuseminutid* on mindfulnessi sisaldavad programmid, mis on spetsiaalselt lastele
suunatud (Devcich et al., 2017; Terjestam et al., 2016; Thomas & Atkinson, 2016;

Vaikuseminutid, s.a.). Harjutusi adapteeritakse, et need sobiksid eri vanustele ja tasemetele
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(Fodor & Hooker, 2008). Eakohased mindfulness-tidipi harjutused on sobivad lastele
kasutamiseks juba koolieelses perioodis (Zelazo & Lyons, 2011).

Koik praktikud viitavad sellele, et mindfulness-tltpi harjutusi tuleks praktiseerida
mittehinnanguliselt. See tahendab, et harjutuste praktiseerimise ajal tekkivaid arusaamu,
tundeid, emotsioone ja aistinguid vaadeldakse hoolikalt, kuid neid ei hinnata headeks voi
halbadeks ega Gigeteks voi valedeks (Baer, 2003). Mindfulness sisaldab aistingute, tunnete,
piltide ja motete tdhele panemist ja aktsepteerimist, nii nagu nad péhe tulevad (Satlof-Bedrick
& Johnson, 2015). Lapsed suudavad keskenduda praegusele rohkem kui taiskasvanud (Fodor
& Hooker, 2008). Nad keskenduvad pinevalt oma mangule voi meeldivale tegevusele
sOpradega, tunnevad oma emotsioone otsekohe ja reageerivad hetke olukorrale, isegi kui neil
on raskusi tunnete markamisega, tuvastamisega vai sdnastamisega. Kabat-Zinn (1990) pakub
valja, et laste avatus kogeda, valmisolek dppida ja loovus, muudavad nad tdendolisemalt
rohkem kasu saama mindfulnessist, kui taiskasvanud (Thomas & Atkinson, 2016).

Mindfulness-tutpi harjutusi praktiseeritakse lastega uldjuhul grupis (Thomas &
Atkinson, 2016) ning harjutused on kavandatud laste elu erinevatele aspektidele tahelepanu
suunamisega (Zelazo & Lyons, 2011). Smalley labiviidud uurimus 4-5-aastaste lastega naitas,
et vaikelapsed suudavad osaleda mindfulness-titpi harjutuste praktiseerimisel rihma raames
(Burke, 2010). Kuna laste m&tlemine on konkreetsem, peaksid olema praktiseeritavad
harjutused selged, konkreetsed ning juhised kirjeldavad (Fodor & Hooker, 2008).
Mindfulness-tidpi harjutuste praktiseerimine lastega peaks toimuma positiivse emotsiooniga.
Harjutuste labiviimise pikkus eelkooliealiste lastega voiks olla 20 sekundit kuni 5 minutit
(Fodor & Hooker, 2008; Jung, 2015). Lastel v0ib alguses esineda ka raskusi harjutustele
slivenemisega, seetbttu oleks hea enne alustamist lastega protsessi Ule arutleda, kuna lastel
vOib olla harjutuste v@i protsessi kohta kiisimusi (Fodor & Hooker, 2008).

Tudpilised mindfulness-tidpi harjutused sisaldavad hingamis-, lilkumis- ja
kuulamisharjutusi ning keha tunnetamist (Burke, 2010; Fodor & Hooker, 2008). Mindulness-
tlupi harjutuste praktiseerimise esmane element on hingamisele fokuseerimine (Napoli,
Krech, & Holley, 2005). Jung (2015) toob samuti vélja, et lastega vdiks alustada naiteks
hingamisharjutusest, kuna esimene kord harjutuste praktiseerimisel kujuneb laste edasine
suhtumine ning seega tuleks alustada harjutustest, mis lastele vdiksid meeldida. Fodor ja
Hooker (2008) leiavad aga, et alustada tuleks konkreetse tdhelepanu suunamisega valisele
keskkonnale, sealt edasi suunata oma téhelepanu kehale ning 16puks mdotetele ning

harjutustele.
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Paljudest uurimustest selgus, et mindfulness-titpi harjutusi praktiseerivad lastega
rihmadpetajad (Greenberg & Harris, 2012; Terjestam et al., 2016; Thomas & Atkinson,
2016). Oluline on, et dpetajad, kes juhendavad neid harjutusi oleksid kvalifitseeritud (Weare,
2012) ning oleksid labinud vastava treeningu, et neid harjutusi lastega praktiseerida (Burke,
2010; Thomas & Atkinson, 2016). Terjestam jt (2016) pakuvad, et selle tagamiseks peaksid
mindfulness-tulpi programmid sisaldama dpetaja treeningut. Samuti tuuakse vélja, et Gpetaja
peab ennast praktikas kindlalt tundma ning seda ise hésti valdama (Fodor & Hooker, 2008;
Kabat-Zinn, 2003; Weare, 2012). Mindfulness-tilpi harjutuste praktiseerimine aitab
Opetajatel paremini hakkama saada erinevates olukordades. Andes neid oskusi lastele edasi,

aidatakse lastel keskenduda ja védhendatakse nende stressi (Napoli, 2004).

Uurimuse eesmark ja uurimisktsimused
Bakalaureuset66 eesmargiks on vélja selgitada vaikuseminutite harjutuste tajutud moju laste
heaolule. Eesmaérgist l&htuvalt ja toetudes kirjandusele pistitati k&esolevas t60s jargmised
uurimisktsimused:
1) Milline on laste arusaam vaikuseminutite harjutuste praktiseerimise méjust nende endi
heaolule?
2) Milline on Gpetajate arusaam vaikuseminutite harjutuste praktiseerimise mojust laste
heaolule?
3) Milline on laste arusaam vaikuseminutite harjutuste eesmargist?
4) Milline on laste arusaam vaikuseminutite harjutuste eesmargist dpetajate hinnangul?
5) Millised on laste hinnangud v8imalikele muutustele oma heaolus vaikuseminutite
harjutuste praktiseerimise jarel?
6) Millised on dpetajate hinnangud vdimalikele muutustele laste heaolus vaikuseminutite

harjutuste praktiseerimise jarel?

Metoodika
Ké&esolevas t66s kasutatakse kvalitatiivset uurimisviisi. Antud uurimisviis voimaldab
uuritavat nahtust uurida loomulikus tavapérases keskkonnas (Hirsijarv, Remes, Sajavaara,
2005) ning annab Ulevaate uuritavate endi arvamustest ja kogemustest (Flick, 2014), ehk
uurimusega saadakse Opetajate ja laste subjektiivseid hinnanguid selle kohta, kuidas

vaikuseminutite harjutused mdjuvad laste endi heaolule.
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Valim
Uuringus osalejate leidmiseks kasutati eesmérgiparast valimit, mis tdéhendab, et uurimuses
osalemiseks kehtestati valimile kindlad kriteeriumid (Flick, 2014; Hirsijarv et al., 2005).
Uheks kriteeriumiks oli, et rihmadpetaja on labinud vaikuseminutite baaskoolituse ja
praktiseerib lastega regulaarselt vaikuseminutite harjutusi. Baaskoolituse l&bimise kriteerium
maadrati, kuna see annab t&helepanu ja meelerahu harjutuste tulemuslikuks kasutamiseks
vajalikud oskused ja enesekindluse (Vaikuseminutit, s.a.). Teiseks kriteeriumiks oli, et
uurimuses osalevad lapsed jadvad vanusevahesse 6-7a. Vanusevahe méarati, kuna kdige
suuremal méaaral on just eelkooliealised lapsed omandanud emotsioonide nimetamise ja
selgitamise oskuse (Koolieelse lasteasutuse riiklik 6ppekava, 2011).

Uuritavate leidmiseks saadi t60 juhendaja kaest informatsiooni, millises Tartumaa
lasteaias on Gpetajad labinud vaikuseminutite baaskoolituse. Uuritavate leidmiseks saadeti
lasteaia Oppealajuhatajale kiri, kus selgitati uurimuse olemust ning kirjutati, mis
kriteeriumitele peavad uuritavad vastama. Oppealajuhataja edastas informatsiooni edasi
sobivatele rihmadele. Uuringus osales kaks 6-7-aastaste laste riihma, kokku 15 tavaarenguga
last. Uuringus osalenud dpetajad ning lapsed osalesid uurimuses vabatahtlikult ning laste
vanematelt kisiti kirjalikud néusolekud uurimuses osalemiseks. Laste ja Gpetajate nimed on
konfidentsiaalsuse tagamiseks asendatud t&histega.

Tabel 1. Uuringus osalenud Gpetajate taustaandmed

Uuritava tahis Vaikuseminutite Vaikuseminutite ~ Vaikuseminutite
harjutuste harjutuste harjutuste
praktiseerimise praktiseerimise praktiseerimise sagedus
algusaeg staaz

Opetaja 1 Marts 2017 ~8 kuud 3-5 korda nadalas

Opetaja 2 Marts 2017 ~8 kuud Umbes 3 korda nédalas

Tabel 2. Uuringus osalenud laste taustaandmed

Rihma tahis Uurimuses Keskmine vanus Uurimuses Uurimuses
osalenud kuudes osalenud osalenud
laste arv noorim laps vanim laps

Rihm 1 8 last 76 kuud 72 kuud 80 kuud

Rihm 2 7 last 81 kuud 80 kuud 85 kuud
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Mdlemas riihmas praktiseeriti harjutusi kogu riilhma lastega korraga. Uurimusse
kaasati riihmast ainult osa lapsi, kuna grupiintervjuu on efektiivsem, kui seal osaleb vahem
lapsi kui kogu rihm. Nii saavad kdik lapsed oma arvamust avaldada ning lapsed on rohkem
aktiivsed. Tuli vélja, et harjutusi praktiseeritakse tihti just hommikuringis v3i enne
hommikuringi, kuid esines olukordi, kui vaikuseminutite harjutusi praktiseeriti ka néiteks
I6una ajal parast Guest tulekut. Opetajate sdnul on siis hea harjutusi praktiseerida, kuna see
loob lastes uue meeleolu ning rahunetakse. Uhe Gpetaja sénul oli harjutuste praktiseerimise
pikkuseks umbes kiimme minutit, kuid teine Gpetaja tles, et harjutusi praktiseeritakse

korraga umbes uks kuni kolm minutit, vastavalt sellele, kui pikk on hiljem arutelu.

Andmekogumine

Bakalaureusetdos koguti andmeid poolstruktureeritud intervjuudega (Hirsijarv et al.,
2005; Laherand, 2008). Poolstruktureeritud intervjuu sobib antud uurimuses kasutamiseks,
kuna intervjuu eeliseks on paindlikkus (Hirsijarv et al., 2005; Laherand, 2008), mis annab
vBimaluse andmekogumist reguleerida (Laherand, 2008), et saada tdpsemaid ja pdhjalikumaid
andmeid (Hirsijarv et al., 2005). Opetajatelt koguti andmeid individuaalintervjuudega ning
lastelt grupiintervjuudega. Lastega on sobiv teha grupiintervjuud, kui tahetakse teada, kuidas
grupp lapsi métleb ning saab aru mingist kindlast teemast vai ndhtusest (Doverborg, 1993).
Intervjuu kiisimused koostas uurija lahtudes t66 eesmargist, uurimiskusimustest ja toetudes
teooriale.

Intervjueeritavatega saadi kokku lasteaias. Andmekogumise efektiivsuse tagamiseks
kais uurija varem riihmaga tutvumas, et ei tekiks lastel kartlikkust uurija suhtes. Esimese
rihmaga kais uurija tutvumas 3 nédalat enne uurimuse labi viimist. Uurija osales hommikul
riihma tegevustes ja tegutses koos lastega. Rlihma dpetajale anti intervjuu kiisimused
tutvumiseks. Teise rihmaga kais uurija tutvumas nadal aega enne uurimuse labi viimist.
Uurija kais rihmas dpetajaga vestlemas, 6petajale anti intervjuukisimused tutvumiseks ning
seejarel uurija jélgis lapsi ja nende tegevust. Ka Doverborg (1993) soovitab luua lastega
varasemalt kontakti, et saada intervjueerimisel katte vajalikku informatsiooni. Vastasel juhul
ei pruugi lapsed avaneda. Samuti on Doveborg (1993) vélja toonud, et lapsega kontakti aitab
saavutada ka dpetaja poolt saadud informatsioon antud laste kohta. Mdlema rihma puhul
uuriti, millised on riihmas olevad reeglid ja laste teadmised (nt. kuidas vastavad lapsed

kisimustele, millist sdnavara peaks uurija laste puhul kasutama).
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Opetajatelt uuriti laste suhtumist ja arusaama vaikuseminutite harjutuste kohta ning
milliseid muutusi on dpetajad laste heaolus méarganud. Selleks koostas uurija intervjuu kava,
mida intervjueerimisel kasutati. Intervjuu kava dpetajale koosnes kahest osast:
taustkisimustest ja pdhiosa kiisimustest. Taustklisimustega saadi dpetajatelt informatsiooni
vaikuseminutite harjutuste kasutamise sageduse ja eesmargiparasuse kohta. PGhiosa
kisimused keskendusid Opetajate hinnangutele. Intervjuu kava Opetajale on valja toodud lisas
1.

Opetajatega viidi intervjuud Iabi vaikses eraldatud ruumis. Malema intervjuu puhul
istuti laua taga. Intervjuu alguses anti uuritavatele ette intervjuu kava, lepiti kokku, kuidas
uksteise poole pddrduda ja teavitati, et uurimuse andmed on konfidentsiaalsed ning neid
kasutatakse ainult uurimuse raames. Intervjuude keskmine pikkus oli 12,5 minutit.

Intervjuu kava lastegrupile koosnes kiisimustest, mida kisiti enne vaikuseminutite
harjutuse praktiseerimist ning parast vaikuseminutite praktiseerimist. Lastelt uuriti nende
emotsioone ja tundeid enne ning parast harjutuse praktiseerimist ning uuriti, kuidas nad
tajuvad ja saavad aru harjutuste eesmargist. Intervjuu kava lastele on vélja toodud lisas 2.
Laste intervjueerimisel kasutas uurija lisaks intervjuu kavale vaikuseminutite baasharjutust.
Baasharjutus valiti igale rihmale individuaalselt, olenevalt sellest, millega rihma lapsed juba
varasemalt tuttavad olid. Molemad rithmad olid tuttavad harjutusega ,,Kuulamise kogemine*
ning seda harjutust kasutati mdlema grupiintervjuu puhul. Kasutatud vaikuseminutite harjutus
on vélja toodud lisas 3. Lisaks kasutati lastega intervjuude puhul veel tunnete kaarte, mis
aitasid lastel oma emotsioone nimetada. Tunnete kaarte on kokku 60 ning nende seast valis
uurija valja viis kaarti: rodmus, rahulik, kurb, tikskdikne ja &rev. Antud valiku puhul sai
maaravaks see, et need tunded on uurija arvates lastele tuttavad ja mdistetavad. Pildid
kasutatud tunnete kaartidest on vélja toodud lisas 4.

Lastega intervjuud viidi labi rihma teises ruumis ning vaheuks oli suletud. Vaikse
keskkonna loomine on oluline, et lapse huvi ei kaoks (Doverborg, 1993). Lisaks diktofonile
kasutati lastega intervjuude puhul ka kaamerat, mis andis uurijale tlevaate lastest ja tegi
hiljem transkribeerimise lihtsamaks. Videolt sai jalgida, milline laps kiisimusele vastas, juhul
kui uurija ei p6ordunud lapse poole nimega. Esimese lastegrupiga intervjuu labiviimisel
valisid lapsed ise endale vaibal istumiskoha ning uurija jagas neile nimesildid. Teist lastegrupi
intervjuud 1&bi viies asetas uurija eelnevalt juba laste nimesildid vaibale ning laps pidi oma
nimesildi juurde istuma. See tagas rahulikuma ja vaiksema keskkonna, kuna uurija pani
lapsed istuma poiss-tudruk vaheldumisi. Mdlemal lastegrupi intervjuul lepiti enne intervjuu

alustamist lastega kokku reeglid. Lepiti kokku, et lapsed peavad kétt tdstma, kui tahavad
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vastata ning uurija toonitas, et valesid vastused ei ole. Teise grupiintervjuu ajal kasutas uurija
ka palli, mida lapsed kusisid sna saamiseks ning lepiti kokku, et raagib see, kelle k&es on
pall. Sellega tagas uurija selle, et ei radgitud korraga ega segatud teistele vahele.
Grupiintervjuude keskmine pikkus oli 22,5 minutit.

Usaldusvéarsuse suurendamiseks viidi 1&bi Ghes rihmas pilootintervjuud. Intervjuud
viidi 1&bi taies mahus nii dpetajaga kui lastegrupiga ja sellega taheti kontrollida, kas saadakse
katte vajalikud andmed. Pilootintervjuud Gpetajaga l&bi viies kusis uurija lisaks mitmeid
lisakisimusi, mis andsid juurde vajalikku informatsiooni ning need kisimused lisati hiljem
intervjuu kavasse. RUhmadpetajaga intervjuus kirjutati parast pilootintervjuu labi viimist ks
kisimus lahti, et oleks arusaadavam ning lastegrupi intervjuu kavas muudeti kiisimuste
jarjekorda, et oleks intervjuu kava loogilisemalt Ules ehitatud. Arvestades seda, et

pilootintervjuudega saadi kbik vajalikud andmed kétte on t66s arvestatud ka pilootintervjuud.

Andmeanal s

Andmete anallilisimiseks kasutati kvalitatiivset induktiivset sisuanalliisi, kuna uurimuses
taheti antud tulemusi Kirjeldada ning antud valdkonna kohta pole piisavalt teooriat (Elo &
Kyngés, 2007; Laherand, 2008). Andmete analttsimist alustati intervjuude
transkribeerimisega, kus anti kdne edasi vdimalikult tapselt (Laherand, 2008). Kdigepealt
kasutati TTU Kiberneetika Instituudi (2011) kdnetuvastusprogrammi, millega muudeti
helifail tekstiks. Kuna antud programm transkribeerib helifaili automaatselt, tuli teksti
parandada. Osa teksti tuli transkriptsiooni juurde lisada ning valesti tuvastatud sénu ja lauseid
parandada. Selleks kasutas uurija programmi VoiceWalker, kus sai panna teksti teatud aja
tagant kordama, lihtsustades uurija t66d. Parast teksti sdnasdnalist kirja panemist kuulati ja
kontrolliti helifail uuesti algusest 18puni dle ning tehti tekst vdimalikult anonitimseks ehk
asendati Opetajate ja laste nimed tahistega. Transkribeerimisel kasutati jargmiseid tahiseid:
(...) — pikem paus; Si — sdna poolelijatmine; {-} - ebaselgeks jaénud sbna; {---} - pikem
ebaselgeks jaanud 16ik. Opetajaga intervjuude puhul lisati topelt sulgudesse ka uurija
tdhelepanekuid. Lastegrupi intervjuu transkribeerimisel vaadati kdige 16pus tle videofail ning
lisati topelt sulgudesse méarkusi mitteverbaalsete valjenduste kohta (Laherand, 2008).

Jargnevalt laadis uurija transkribeeritud tekstid .txt formaadis tlesse QCAmap
keskkonda, kus hakati andmeid kodeerima. Andmettotluskeskkonda tuli sisestada t60
uurimiskisimused, mille kaupa hakati andmeid kodeerima. Avatud kodeerimise kéigus loeti
teksti ja téhistati td4henduslikud s6nad, laused vdi tekstildigud koodidega (Elo & Kyngas,
2007; Flick, 2014; Kalmus, Masso, & Linno, 2015). Seejérel kategoriseeriti
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samatdhenduslikud koodid QCAmap keskkonnas alakategooriatesse (Elo & Kyngas, 2007,
Flick, 2014; Kalmus et al., 2015), millele anti koode iseloomustav ihine nimetus. Naide
koodidest alakategooriate moodustamisest on vélja toodud lisas 5. Alakategooriaid tekkis
kokku 18. Seejarel sdnastati peakategooriad, mis l&htusid uurimiskisimustest ja
alakategooriatest. Kokku moodustus kuus peakategooriat, mis on esitatud joonisel 1. Taielik
pea- ja alakategooriate jagunemine on valja toodud lisas 6.

Creswell ja Miller (2000) toovad vilja, et t66 usaldusvaarsus suureneb, kui kasutada
t00s kaaskodeerija abi. Kaaskodeerijaks oli Gpetaja, kellel on haridusteaduse magister ja kes
oli ka ise varasemalt kasutanud QCAmap andmetdotluskeskkond ning oskas seda kasutada.
Reliaabluse suurendamiseks kodeeris kaaskodeerija tihe uurimiskiisimuse, mis on 1/6
kodeerimisest. Parast seda vordles uurija saadud tulemusi ja vaadati lle koodide
kokkulangevus. Kodeerimisel suuri erinevusi ei tekkinud. Muudeti Gihe koodi sdnastust

tdpsemaks ning kaks sarnast koodi Gihendati Giheks.

Vaikuseminutite harjutuste mdju laste heaolule

Vaikuseminutite harjutuste
praktiseerimise mdju laste
heaolule laste endi
hinnangul

Vaikuseminutite harjutuste
praktiseerimise mdju laste
heaolule dpetajate
hinnangul

Laste arusaam
vaikuseminutite harjutuste
eesmaérgist

Laste arusaam
vaikuseminutite eesmargist
Opetajate hinnangul

Laste seletused vdimalikele
muutustele oma heaolus
vaikuseminutite harjutuste
praktiseerimise jarel

Opetajate hinnangud
vBimalikele muutustele
laste heaolus
vaikuseminutite harjutuste
praktiseerimise jarel

Joonis 1. Peakategooriate jaotus

To0 tulemused esitatakse uurimiskiisimuste kaupa, kus tuuakse valja ka tekkinud kategooriad.

Tulemused

Uurimiskusimuste kaupa tulemuste esitamisel on laste ja dpetajate hinnangud valja toodud

eraldi peatukkide all. Tulemusi illustreeritakse Opetajate ja laste vastustega intervjuudest, kus

ei eristata tapselt, milline laps mida tles. Intervjuude tekstindidetes kasutatakse sumbolit /.../,
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mis tdhendab, et intervjuus olev ebaoluline tekst on vélja jaetud. Konfidentsiaalsuse
tagamiseks on Opetajate ja rihmade nimed asendatud t&histega.

Vaikuseminutite harjutuste praktiseerimise mdju laste heaolule laste endi hinnangul
Esimeseks uurimiskisimuseks oli ,,Milline on laste arusaam vaikuseminutite harjutuste
praktiseerimise mojust nende endi heaolule?*, mille tulemused alljargnevalt esitatakse.
Andmeanalidsi tulemusel moodustus kolm alakategooriat: laste arvamused vaikuseminutite
harjutuste mdjust; laste positiivsed motted vaikuseminutite harjutustest; laste negatiivsed
motted vaikuseminutite harjutustest.

Madlema riihma intervjuust selgus, et laste arvates mdjuvad vaikuseminutite harjutused
neile hasti. Lapsed leidsid, et péarast vaikuseminutite harjutuste praktiseerimist tuntakse ennast
rdGmsana ja rahulikumalt. Lapsed tdid valja, et harjutuste praktiseerimine méjub rahustavalt
ning see omakorda muudab nende kaitumist. Naiteks toodi vélja, vaikuseminutite harjutuste
praktiseerimise tulemusena enam ei karjuta.

Hasti rahulikult, et sa hakkad nagu sellist asja juhtuma, noh et nagu sa
hakkad, et tubli laps vGib hakata kohe rahulikumaks, et siis sa enam ei karju.
(Rihm 1)

Lapsed t6id valja, et neile meeldib harjutuste ajal vaikselt olla ning neile meeldib ka
see, kui imberringi on samal ajal vaikus. Samuti meeldib lastele vaikuseminutite harjutuse
praktiseerimise ajal helisid kuulata ja see, et harjutuste praktiseerimise ajal saab silmad kinni
panna. Toodi vélja ka, et meeldib harjutuste praktiseerimise ajal asju ette kujutada.

Ma kuulan vaikuseminutis 6eldakse, nditeks kui 6eldakse, et kujutle ette, et sa
oled {-}, kes lendab, siis ma kujutangi ette ja vétan silme ette sellise pildi.
(Rihm 2)

Intervjuudest leiti, et lastele meeldib harjutuste ajal mugavalt istuda, nii nagu lapsel
endal soov on. Lisaks Oeldi, et ei meeldi kui peab terve harjutuse praktiseerimise aja paigal
olema. Naiteks toodi valja, et ei taheta olla harjutuse ajal pikali, vaid tahetakse olla istuvas
asendis.

See, et seal peab kogu aeg paigal olema, et seal peab kogu aeg pikali olema.
Mina tahan hoopiski joogat selle asemel teha. (Rihm 2)

Lapsed tdid valja, et neile meeldivad vaikuseminutite harjutused ning nende
praktiseerimine. Osad lapsed tdid valja, et neile ei meeldi, kui harjutuse praktiseerimise ajal
kostab teisest toast mra, sest see segab harjutustele keskendumist. Samas oli lapsi, kes ei

osanud vélja tuua, miks neile vaikuseminutite harjutused ei meeldi.
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Mulle meeldib vaikuseminut. (Rihm 2)

Seda on nii lahe mangida. (Rihm 2)

Mulle ei meeldinud ka, et nad kolistavad, siis ma ei saanud rahulikult olla.
(Rihm 1)

Vaikuseminutite harjutuste praktiseerimise moju laste heaolule dpetajate hinnangul
Alljargnevalt on vilja toodud teise uurimiskiisimuse ,,Milline on Gpetajate arusaam
vaikuseminutite harjutuste praktiseerimise mojust laste heaolule?* tulemused. Andmeanaliiiisi
tulemusel tekkis kolm alakategooriat: laste kditumine vaikuseminutite harjutuste
praktiseerimise ajal; vaikuseminutite harjutuste praktiseerimise positiivsed kiljed;
vaikuseminutite harjutuste praktiseerimise negatiivsed kiljed.

Intervjuudest Opetajatega selgus, et lapsed suhtuvad praktiseeritavatesse harjutustesse
hasti. Rilhma Bpetajad arvavad, et lastele meeldib harjutusi praktiseerida. Opetajad Utlesid, et
nad arvavad nii, kuna on néha, et lapsed ise tahavad vaikuseminutite harjutusi praktiseerida.

Et nad tahavad vaata, et ma ei pea kuskil neid toas taga ajama, et peale
hakkavad vaikuseminutid. Nad on kohe kohal, néiteks see raamat, nad Utlevad
vahepeal, me oleme juba viis korda v6i rohkemgi 1&bi teinud, aga ikkagi
meeldib neile. (Opetaja 1)

Opetajate vastustest tuli vélja, et vaikuseminutite harjutuste praktiseerimine ja labi
viimine va@ib olla ka keeruline. Toodi valja, et osadel lastel esineb praktiseerimisel raskusi,
kuna ollakse piisimatud ja ei stiveneta tehtavasse.

Nad ongi lihtsalt sellised pusimatud ka nagu ja siis vaikseminuti asi vist ei
joua ka neile hasti kohale. Et siis on nagu jah, ma ei oskagi seda taitsa delda.
(Opetaja 1).

Lisati veel, et nddala alguses on harjutusi raskem praktiseerida. Lastel on raskem
harjutustele keskenduda ning Gpetajal on seda raskem lastega harjutust 1abi viia. Samuti tuli
valja, et laste jaoks oli raske vaikuseminutite harjutus ,,keha tunnetamine®. Laste jaoks oli
keeruline seda harjutust mdista ning oma keha tunnetada. Opetaja t3i vélja, et oli kohe néha,
et lapsed ei taha seda harjutust teha. Samuti Utles Opetaja, et see oli ka enda jaoks raskem, just
selle harjutuse l&bi viimine.

Need, mis me nliud oleme labi teinud nendest. Jah selle keha tunnetusega
sellega oli kiill raskusi, sellega nad ei nad kohe ei tahtnudki jah ja siis ma
saingi aru, et hasti, et seda rohkem vaja teha ei ole, aga muidu ei teevad kill

kaasa. (Opetaja 2)
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Opetajate vastustest ilmnes, et vaikuseminutite harjutuste praktiseerimise ajal lapsed
kuulavad, on vaikselt ja teevad Gldjuhul harjutusi kaasa. See nditab, et praktiseeritavad
harjutused meeldivad lastele ning nad soovivad neid praktiseerida. Intervjuudest selgus, et
Opetajad paigutavad harjutusi praktiseerides lapsi istuma nii, et ei tekiks omavahelist
ntgimist. Mdlemad Opetajad t6id valja, et jalgivad, kes korvuti istuvad ning tihti paigutavad
lapsed just poiss ja tidruk vaheldumisi istuma. See tagab rahulikuma keskkonna. Samuti
lisati, et harjutusi praktiseerides ei ole kindlat asendis, milles lapsed peavad olema, seega saab
iga laps ise oma asendi valida. M&lema riihma puhul tuli vélja, et lapsed eelistavad harjutuse
praktiseerimise ajal olla pikali v6i jooga poosis.

Et ongi, et tudrukud, osa tiidrukuid on pikali. Heidabki pikali, panebki silmad
kinni, osa istuvad, niimoodi teevad ((nditab jooga poosi)), istub, teevad seda
jooga poosi mingit. Hoiavad ((hoiab kaed ees, sérmed koos)). Nii, aga no
poisid on pdhiliselt ka selili, Uksteise kérval. (Opetaja 2)

Opetajate sdnul on laste emotsioonid harjutusi praktiseerides hésti erinevad. Osad
lapsed muutuvad harjutuste praktiseerimise ajal rahutuks, kuid enamus lapi jaavad siiski
rahulikuks.

Emotsioonid on hasti erinevad. Moni muutub kohe nagu siukseks hasti
hardaks, vaikseks. Mdni just nagu minu arust see stiveneb teda, et just veel
rohkem nagu rahutumaks muutub, aga méned uksikud on aind sellised meil.
Aga muidu ikkagi jadvad rahulikuks. (Opetaja 1)

Madlemad dpetajad toid valja ka selle, et parast harjutuste praktiseerimist jagatakse
oma emotsioone teistega. Lapsed réagivad nii sellest, kuidas nad ennast harjutuse
praktiseerimise ajal ning parast praktiseerimist tundsid, kui ka sellest, mida nad endale

harjutuse praktiseerimise ajal ette kujutasid.

Laste arusaam vaikuseminutite harjutuste eesmargist

Kolmandaks uurimiskiisimuseks oli ,,Milline on laste arusaam vaikuseminutite harjutuste
eesmargist?“. Andmeanallusi tulemusel tekkis kaks alakategooriat: kunas vaikuseminutite
harjutusi praktiseerida; pdhjendused vaikuseminutite harjutuste praktiseerimise vajalikkuse
kohta.

Mdlema rithma lapsed olid teadlikud sellest, miks nad vaikuseminutite harjutusi
Opetajatega praktiseerivad. Lapsed arvasid, et harjutusi praktiseeritakse, et paremini kaituda,
muutuda rahulikumaks ning ja&da vaiksemaks. Lisaks arvati, et harjutused aitavad vasimusest

lahti saada ning peale harjutuste praktiseerimist muutub enesetunne paremaks.
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Et ei mollaks nii palju. (Rihm 2)
Sellepérast, et rahulikuks dppida ja paremaks. (Rihm 1)

Lapsed tBid valja erinevaid seisukohti, millal on vaikuseminutite harjutusi hea
praktiseerida. Toodi vilja, et hea on harjutusi praktiseerida hommikul. Lisaks arvati, et just
hommikuring on aeg, kuna vdiks vaikuseminutite harjutusi praktiseerida. P6hjendusteks, miks
just hommikul on hea vaikuseminutite harjutusi praktiseerida 6eldi, et siis jaddakse vaikseks,
rahunetakse, ei olda enam vésinud ning ei kiirustata. Veel t6id lapsed vélja, et siis on parem
argata ning saab venitada.

Et siis, siis kui hommikuring on /.../ Et siis sa saad naiteks tdovihikut teha
vaikselt ja raakida vaikselt. (Rihm 1)

Mm, ka hommikul, et siis muutud kohe rahulikumaks ja et ei ole tormamist
kohe lasteaias. (Rihm 2)

Lapsed Utlesid, et harjutusi on hea teha ka enne laua taha minekut, kuna siis ollakse
rahulikumad ja ei Kiirustata. Veel 6eldi, et harjutusi on parem teha parast magamist, kuna siis
ei ole nii kange ja saab ennast venitada.

Hea on teha siis ka, et nagu kui sa lahed s6dgilaua taha, siis sa oled juba selle
ara Oppinud, et siis rahulik olla. (Riihm 1)

Lisaks arvasid lapsed, et harjutusi on hea praktiseerida lasteaias, ning lisati, et lisaks
lasteaiale meeldib ka kodus harjutusi praktiseerida. P6hjenduseks toodi vilja, et siis on
rahulikum olla.

Mm, mulle meeldib lasteaias teha ja kodus teha ja. /.../ Selleparast, et seal
muutub rahulikuks. (Rihm 2)

Osad lapsed leidsid, et harjutusi on hea tegema hakata siis kui on larm, kuid harjutuse
ajal peaks olema vaikus. Samuti tehakse harjutusi, kui ollakse Uksi vdi kui tahetakse midagi
kuulata. Lapsed seletasid, et siis kui on larm on harjutust hea teha, kuna siis muututakse
rahulikumaks ja jdadakse vaikseks.

Selle jaoks, et akki naiteks, ee, kui sa tahad midagi, midagi kuulata vaiksemalt,
siis sa pead ka olema vaikselt, et sellega voib see hea olla. (Rihm 1)

Ee, siis kui keegi teeb larmi. /.../ Sest siis sa saad rahulikult olla. (Ruhm 1)

Laste arusaam vaikuseminutite eesmargist 6petajate hinnangul
Neljandaks uurimisktsimuseks oli ,,Milline on laste arusaam vaikuseminutite harjutuste
eesmargist Opetajate hinnangul?*, mille tulemused alljargnevalt esitataks. Andmeanalusi

tulemusel tekkis kolm alakategooriat: vaikuseminutite harjutuste eesmérgist teada saamine;
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laste motted vaikuseminutite harjutuste praktiseerimise pdhjustest; iseseisvalt vaikuseminutite
harjutuste praktiseerimine.

Madlemad Gpetajad t6id valja, et on lastega raakinud sellest, miks vaikuseminutite
harjutusi praktiseeritakse. Lisaks on lapsed ise kiisinud, miks neid harjutusi kogu aeg tehakse.

Oleme kull raékinud, et nad on kusinud, et miks me, miks me teeme seda nii
palju onju. Aga siis me oleme raakinud ka, et siis te nagu rahunete, et parast
seda riihma t66d on nagu kergem teha. Nad on sellest aru saanud, et me oleme
kiisinud, et kuidas siis nagu ennast tunnete, kui see vaikuseminutite see labi
saab. Meil on nagu rahulikum olla. Et nagu nad on seda nagu nii seletanud. Et
see miira puhul laheb madalamaks siis. (Opetaja 1)

Opetaja tdi vélja, et lastega raagiti harjutuse praktiseerimise eesmérgist alguses, kui
alles hakati vaikuseminutite harjutusi praktiseerima. Samuti selgus, et lapsed kisisid Gpetaja
kaest alguses, et miks midagi tehakse, siis kui laste jaoks midagi uut tehti. Kuid niud,
kaheksa kuud pérast harjutuste praktiseerimisega alustamist, ei ole lapsed enam uurinud, miks
vaikuseminutite harjutusi tehakse.

Et nad enamuses teavad, aga noh, méne ribliku kdest void kisida, vBib-olla ta
ei tea ka. Aga no enamuses nad ikka teavad, sest iga paev me toesti sellest ei
raagi. Me algul tegema hakkasime, siis raakisime, aga see on hea kiisimus. Ma
vdin isegi nende kaest niiid juba varsti jalle kiisida, et miks me seda teeme.
(Opetaja 2)

Opetajate sdnul on lapsed ise harjutuste praktiseerimise eesmargiks vélja toonud selle,
et on rahulikum ja vaiksem olla. Samuti selgus, et lapsed on marganud muutusi ka teistes
lastes. Osad lapsed on enne vaikuseminutite harjutuste praktiseerima hakkamist rohkem arevil
ja rahutud. Péarast harjutuse praktiseerimist on teiste laste poolt vélja toodud, et see antud laps
on muutunud rahulikumaks.

Jah, muutuvad nagu rahulikumaks jah, et siis just ménda last, kes on vaata
hasti rahutu on nad osanud ka seda 6elda, et niid naiteks see laps muutus
rahulikumaks. (Opetaja 1)

Intervjuudest Gpetajatega selgus, et lapsed praktiseerivad vaikuseminutite harjutusi ka
omaalgatuslikult. Rahutud lapsed praktiseerivad ise harjutusi. Kui mérgatakse, et keegi on
rahutu Oeldakse, et hakkame koos tegema vaoi siis tehakse tiksinda. Samuti tles dpetaja, et

seda tehakse ka pérast dpetaja poolt korrale kutsumist.
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Ee, on olnud, on téhendab, kui on nagu kutsutud korrale onju ja siis olen
marganud, et kui ta laheb ja istub ja siis kutsub seal mdned sdbrad, et nad
iitlevad selle kohta, hakkame vaikuse joogat tegema. (Opetaja 1)

Samuti on margatud, et lapsed on ise praktiseerinud harjutusi kodu méngus voi siis

parast magamist.

Ja siis nad vOiv- monikord on olnud ka see variant, et nad kui nad hakkavad
magamast tdusma. /.../ Ja siis Utlevad niimoodi, et mmm, ma teeksin selle
vaikuseminuti. Vot siin on kull niiud. Ma teeksin veel Gihe vaikuseminuti, et ma

tahan natukene veel lesida v3i lebada vdi vedeleda voodis. (Opetaja 2)

Laste seletused voimalikele muutustele oma heaolus vaikuseminutite harjutuste
praktiseerimise jarel
Alljargnevalt on vilja toodud viienda uurimiskiisimuse ,,Millised on laste hinnangud
voimalikele muutustele oma heaolus vaikuseminutite harjutuste praktiseerimise jarel?*
tulemused. Andmeanaliitisi tulemusel tekkis viis alakategooriat: enesetunne enne
vaikuseminutite harjutuse praktiseerimist; enesetunne parast vaikuseminutite harjutuse
praktiseerimist; laste seletused oma enesetunde kohta enne vaikuseminutite harjutuse
praktiseerimist; laste seletused oma enesetunde kohta pdrast vaikuseminutite harjutuse
praktiseerimist; p6hjused, miks lapsed ennast vaikseminutite harjutuse praktiseerimise jarel
paremini tunnevad.
Laste endi hinnangul tundsid nad enne vaikuseminutite harjutust ennast rddmsana.

Lisati veel juurde, et ollakse natuke vasinud voi kurvad. Veel ¢eldi, et tuntakse ennast enne
vaikuseminutite harjutuse praktiseerimist tdsiselt ja hasti. Lapsed pdhjendasid labi erinevate
seletuste, miks nad ennast antud hetkel nii tunnevad. Lapsed t6id vélja, et nad on r66msad,
kuna saavad olla lasteaias.

Et ma saan lasteaias kéia, lasteaias saan kéia {-} lasteaias. Ja siin on kdike

muud kui ainult toredat asju. (Rihm 1)
Samuti Oeldi, et ollakse rédmsad seetdttu, et dues on lumi maas. Seejuures lisati, et ollakse
natukene vasinud voi kurb kuna ei saadud hommikul kaua magada.

Pool vasinud, sest ei saanud kaua magada ja r6dmus ka, sest lumi on maas.

(Rihm 2)
Veel toodi vélja, et ollakse rédmus, kuna kaitutakse hasti, 6htul saadakse varem koju, Ghel

lapsel oli stinnip&ev ning seetdttu, et hommikul saadi joonistada.



Vaikuseminutite harjutuste mdju laste heaolule 23

Ma olen r6dmus, selleparast et ma saan endale 6htul kui ma koju I&hen
varviliblikad. Mulle tultakse varem jargi. (Rihm 1)

Tasine oldi, kuna unistati parasjagu lendamisest ning tunti end hésti, sest saadi
pakapiku kédest paugutajad.

Ma kuulan vaikuseminutis 6eldakse, naiteks kui 6eldakse, et kujutle ette, et sa
oled {-}, kes lendab, siis ma kujutangi ette ja votan silme ette sellise pildi.
(Rihm 2)

Vaikuseminuti harjutuse praktiseerimisel jéarel t6id lapsed valja, et tunnevad ennast
rahulikult. Veel 6eldi, et tuntakse ennast rddmsana, kurvana ja vasinuna. Lisaks toodi vélja, et
tuntakse ennast sama moodi nagu eelnevalt ehk siis robmsana. Lapsed Utlesid ka seda, et
parast harjutuse praktiseerimist on kiilm olla ning tuntakse ennast hasti.

Lastelt saadi erinevaid seletusi, miks nad arvavad ennast nii tundvat. Oeldi, et ollakse
rodmsad ja rahulikud, kuna véljas on lumi maas. Lisaks toodi valja, et ollakse kurb, kuna
varsti on joulud k&es vdi kuna tuleb dhtul hambaarsti juurde minna. R66mus oldi, kuna
saadakse varem koju minna ja saab lasteaias joonistada. Veel toodi vélja, et ollakse rahulik,
kuna saadakse jouluvana kéest kingitus.

Ee, mina tunnen ennast rahulikuna, et ma saan endale jouluvana k&est
teleskoobi. (Ruhm 1)

Osade laste seletused oma enesetundele olid seotud vaikuseminutite harjutuse
praktiseerimisega. Toodi vélja, et ollakse vasinud, kuna harjutuste ajal olid silmad kinni ning
ollakse rahulik, kuna kuulati helisid. Samuti selgus, et ollakse roédmus, kuna saadi teha
vaikuseminutite harjutust. Lisaks 6eldi, et tuntakse ennast rahulikult ja hésti, sellepérast et
tehti vaikuseminutite harjutust.

Selleparast, et me tegime vaikuseminutit. (Rihm 2)

Mdningad lapsed t6id valja, et tunnevad ennast pérast vaikuseminutite harjutuste
praktiseerimist paremini. Uks laps t0i vilja, et parast vaikuseminutite harjutuse
praktiseerimist 1&heb kurbus le ning enesetunne muutub paremaks. Lisaks ¢eldi veel, et
tuntakse ennast parast vaikuseminutite praktiseerimist paremini kuna muututakse
rahulikumaks ja ollakse rédmsam.

Ee, rahulikuna ja siis ee kui sa oled naiteks kurb, see kurbus laheb ka ara (le
ja siis nagu tunned ennast paremini. (Rihm 1)

Selleparast ma tunnen péarast harjutuse tegemist, siis olen rédémsam. (Rihm 2)
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Opetajate hinnangud v@imalikele muutustele laste heaolus vaikuseminutite harjutuste
praktiseerimise jarel
Kuuendaks uurimiskiisimuseks oli ,,Millised on Gpetajate hinnangud vdimalikele muutustele
laste heaolus vaikuseminutite harjutuste praktiseerimise jarel?*“. Andmeanaliiiisi tulemusel
tekkis kaks alakategooriat: vaikuseminutite harjutuste kohene mdju laste heaolule;
vaikuseminutite harjutuste moju laste heaolule poole aasta praktiseerimise jooksul.

Madlemad dpetajad tdid valja, et vaikuseminutite harjutuste praktiseerimise méju
lastele on hea ning véga kasulik. Opetajad itlesid, et kui vaikuseminutite harjutust
praktiseerida, rahunevad lapsed kiiremini ning harjutuste praktiseerimisel kaootilisus
viheneb. Opetajad tdid ka vélja, et lastel on harjutusi praktiseerides head ja sdbralikud
emotsioonid.

Kuna neile see meeldib onju, siis nad hasti ruttu rahunevad enne seda
muinasjutu lugema hakkamist. (Opetaja 1)

Madlemad Gpetajad lisasid, et tdnu harjutuse praktiseerimisele lapsed keskenduvad
paremini. Harjutuste moju naevad Gpetajad edasi kanduvat jargmistele tegevustele, harjutuste
jargselt. Lastega on parem erinevatest teemadest raédkida ja kuna lapsed keskenduvad rohkem,
siis raégitakse rohkem kaasa.

Ja, et kui me teeme vaikuseminuteid naiteks enne hommikuringi, siis ongi
niimoodi, et hommikuringis on vaga hea, kuidagi need métted on hoopis
paremini koondunud neil. (Opetaja 2)

Opetajatelt uuriti ka vaikuseminutite harjutuse pikaajalisemat maju laste heaolule.
Médlemad riihmad olid selleks ajaks harjutusi praktiseerinud umbes pool aastat. Opetajatelt
selgus, et tdnu vaikuseminutite harjutuste praktiseerimisel on rihma emotsionaalne ja
sotsiaalne keskkond muutunud paremaks. Opetajad on marganud, et lapsed saavad (iksteisega
paremini labi ning rahunetakse kiiremini.

Et just see, et nad oskavad rahuneda kiiremini. Ja nagu teistega labisaamine,
kdik on nagu paremuse poole lainud. /.../ Jah, sest mul on nagu utleme véaga
raske rithm, muidu oli. /.../ Ja ma arvan, et see on aidanud. (Opetaja 1)

Lisati veel, et rithmas on mira tase tdnu harjutuste pikaajalisele praktiseerimisele
langenud. Nii lapsed kui ka dpetajad ise markavad rohkem oma héélekasutust. Opetajaga
intervjuust selgus, et kuna tal endal on vali haal, siis Gppis ta vaikuseminutite harjutusi
praktiseerides ka enda haalt kontrollima ning vaiksemalt ré&dkima. Samamoodi mojutab see

lapsi ja nad ise radgivad ka vaiksemalt.
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Et mina ise ka markan, et just see vaikuseminutid, kui me hakkasime seda
tegema, laks meie meie riithma see miira voi see h&aal oli hasti kdrge nagu. Et
tanu sellele praktiseerimisele, mida me teeme, on see natukene langenud alla
poole. Ja see on mu, kuna mul on endal ka siuke kdva haal, vdi siuke nagu, siis
Et ma raagiks natuke vaiksemalt, et see on mul vaga hasti mdjunud, Ja lastel
sama moodi. (Opetaja 1)

Opetajad t6id valja, et oluline ongi see, et laps saaks ise endaga hakkama ning
vaiksumeminutite harjutuste praktiseerimine ongi lastele just seda Gpetanud. Samuti kuluvat
juba ka organiseerimisele vdhem aega. Alguses kui alles hakati vaikuseminutite harjutusi
praktiseerima, siis vottis omajagu aega laste hadlestamine sellele, mida hakatakse koos
tegema. Lapsed vajasid rohkem sisse elamiseks aega. Opetaja (tles, et aga niiiid pool aastat
hiljem ei ole lastel harjutusele hadlestamiseks palju aega vaja. Lapsed juba teavad, mis neid
ees ootab.

Et nad saavad ikkagi ju sellise vaikusehetke jah ja saavad oma métteid koguda

ja ja see ongi, kui kui laps ise endaga hakkama ju saab. Jah. (Opetaja 2)

Arutelu
Kéesoleva bakalaureusetod eesmérgiks oli valja selgitada vaikuseminutite harjutuste tajutud
mdju 6-7-aastaste laste heaolule. Jargnevalt arutletakse antud uurimistdd olulisemate
tulemuste ule.

Uurimistulemustest selgus, et 6-7-aastaste laste arvates mdjuvad vaikuseminutite
harjutused neile hasti. Sama arusaamiseni joudsid ka rihmadpetajad, kes tdid valja, et lastele
meeldib vaikuseminutite harjutusi praktiseerida, kuna lapsed suhtuvad hasti
praktiseeritavatesse harjutustesse. Sarnaselt varasemate uurimustega vanemate lastega on
samuti leitud, et lapsed tahavad ning neile meeldib vaikuseminutite harjutusi praktiseerida.
Naéiteks toid Devcich jt (2017) oma uurimuses vélja, et 9-11-aastaste laste arvates oli
mindfulness-tidpi programmis osalemine nende jaoks kasulik. Samuti selgus uurimusest, et
lastele meeldis mindfulness-tiilipi programmis osaleda (Devcich et al., 2017). Selle uurimuse
tulemustest tuli vélja, et juba eelkooliealised lapsed (6-7-aastased) on vastuvotlikud
vaikuseminutite harjutuste suhtes ning nad saavad aru vaikuseminutite harjutuste positiivsest
maojust.

Uurimistulemustest selgus, et lapsed on ise marganud, et pérast vaikuseminutite

harjutuste praktiseerimist tuntakse ennast rahulikumalt ning ei karjuta enam. Opetajad tdid
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samuti vélja, et enamus lapsi jdévad harjutuse praktiseerimise ajal rahulikuks. Sarnase
seletuseni joudsid ka Fodor ja Hooker (2008) oma uurimuses, tuues valja, et pohjus, miks
lapsed ennast harjutuste jargselt rahulikuna tunnevad voib olla selles, et praktiseerides
mindfulness-tidpi harjutusi, tintipeale inimese hingamise sagedus ja sudamelddgikiirus
vahenevad. Rahulikuks jadmise pdhjus voib seisneda ka selles, et lapsed oskavad juba oma
kaitumist mingil maaral ise kontrollida. Selle seose ule on arutlenud ka Saltzman (2015) oma
t00s, kus tdi vélja, et mindfulnessi harjutusi praktiseerides dpitakse tdhele panema nii enda
sees kui umber toimuvat, mis omakorda aitab enda kaitumist valida ja kontrollida. Need on
uheks pdhjuseks, miks vaikuseminutite harjutuste praktiseerimise ajal ning jarel tuntakse
ennast rahulikumalt ja see nditab harjutuste praktiseerimise kasulikkust.

Samuti selgus, et pérast vaikuseminutite harjutuste praktiseerimist muututakse laste
endi hinnangul rédmsamaks. Selle seose (le on arutlenud ka Greenberg ja Harris (2012),
tuues oma t6os valja, et mindfulness-tulpi harjutuste pisiva praktiseerimisega muutuvad
oskused nagu keskendumisvdime, tdhelepanu ja emotsioonide reguleerimine vaimsel tasandil
rutiinseks ning muudavad inimese kaitumist automaatselt. See omakorda aitab inimestel
toime tulla stressiga ning arendada eneseteadlikkust, mistdttu inimene kogeb rohkem
positiivset kui negatiivset. Selle uurimuse tulemustes tdid ka riilhmadpetajad valja, et lapsed
jagavad oma emotsioone teistega, mis muudab lapsed rohkem teadlikuks enda ja teiste
hetkeseisundist. Samuti lisasid dpetajad, et emotsioonide jagamine annab véimaluse lastele
mdelda, miks end nii tuntakse.

Lapsed oskasid vélja tuua olukordi ning aegu, millal tuleks vaikuseminutite harjutusi
praktiseerida. Selle pdhjuseks voib olla, et dpetajad on lastega radkinud sellest, miks
vaikuseminutite harjutusi praktiseeritakse ning lapsed on ise selle vastu huvi tundnud.

Fodor ja Hooker (2008) on samuti ¢elnud, et on olemas kindlad head ajad, kuna mindfulnessi
tehnikaid kasutada. Naiteks on nad valja toonud, et hea on teha mindfulness-tutpi harjutusi
paeva alguses ning teistel tleminekuaegades nagu pérastldunal vdi 6htul, et tuua tdhelepanu
hetkele (Fodor & Hooker, 2008). Uurimistulemustest tuli vélja, et ka selles uurimuses
osalenud laste arvates on vaikuseminutite harjutusi hea teha hommikul ning parast magamist.
Samuti on Fodor ja Hooker (2008) arvates hea teha harjutusi enne tahtsat testi voi Uritust,
kuna see tagab parema keskendumise ning rahulikuma ja vdhem areva keskkonna. Seda tdid
ka selles uurimuses osalenud lapsed valja, et hea on harjutust teha enne tegevust lasteaias,
kuna siis ollakse ise rahulikum ning on parem tegevust teha. See nditab, et lapsed markavad

enda sees ja Umber toimuvat, mis on vaikuseminutite harjutuste eesmargiks (Jung, 2015) ning
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saavad aru, et nad praktiseerivad harjutusi, sest siis on rahulikum ja vaiksem olla ning samuti
ollakse ise rahulikumad ja kéitutakse paremini.

Uurimistoost selgus, et lapsed markavad pérast vaikuseminutite harjutuste
praktiseerimist nii muutusi endas, teistes lastes kui ka imbritsevas keskkonnas. Varasematest
uurimustest on leitud, et selleks, et lapsed markaksid ja paneksid tdhele asju hetkes, mida
lapsed ise enda sees ja umber ei mérka (Fodor & Hooker, 2008), kasutataksegi
vaikuseminutite harjutusi, mille eesmargiks on mérgata enda sees ja Umber toimuvat (Jung,
2015; Napoli, 2004). Harjutused mdjutavad harjutuse jargset perioodi ning kaesolevas
uurimuses toid nii 6petajad kui ka lapsed ise vilja, et nende tdhelepanu oskus paraneb nii
sisemiselt kui valiselt. Naiteks t6id dpetajad vélja, et lapsed on marganud, kui moni rahutu
laps on muutunud tanu vaikuseminutite harjutuse praktiseerimisele rahulikumaks. Samuti on
tahelepanu suurenemine kaasa toonud selle, et lapsed markavad ise, kui oleks vaja
vaikuseminutite harjutusi kasutada. Naiteks kasutavad lapsed harjutusi ise ning suunatakse
omaalgatuslikult teine rahutu laps harjutust tegema.

Tulemustest selgus, et dpetajad on lastele seletanud, et vaikuseminutite harjutusi
praktiseeritakse, kuna siis rahunetakse ning hiljem on rilhma t66d kergem teha, sest lapsed
keskenduvad paremini tehtavale ning radgivad rohkem kaasa. Sarnaselt Gpetaja seletustele
toid lapsed valja, et nende arvates praktiseeritakse harjutusi, et paremini kéituda ning muutuda
rahulikumaks ja vaiksemaks. Vaikuseminutite harjutuste heks eesmargiks ongi laste
enesejuhtimisoskuste arendamine (Vaikuseminutid, s.a.) ning enesega hakkama saamine
(Fodor & Hooker, 2008). See, kui lapsed saavad aru harjutuse praktiseerimise eesmérgist ning
kasutavad ise harjutusi néitabki, et lapsed saavad rohkem iseenda ja oma tunnetega hakkama.

Uurimistulemustest tuli vélja, et teatud vaikuseminutite harjutuste praktiseerimine
vBib olla nii 8petaja kui ka laste jaoks keeruline. Opetaja jaoks v@is olla selle harjutuse
labiviimine keeruline, kuna dpetaja ei olnud antud harjutuse labiviimisel enda juhendamises
kindel (Fodor & Hooker, 2008; Kabat-Zinn, 2003; Weare, 2012). Seega on oluline, et
labiviidavad harjutused oleksid Gpetajate jaoks arusaadavad ning dpetajad valdaksid harjutusi.
Laste jaoks vdis harjutuse praktiseerimise keerulisus olla seotud sellega, et harjutuste 1abi
viimisel peab olema Gpetaja poolne juhendamine lapse jaoks selge ja konkreetne (Fodor &
Hooker, 2008).

Kolmandaks sooviti teada saada, kuidas lapsed hindavad muutusi enda heaolus
vaikuseminutite harjutuste praktiseerimise jarel ning millised on dpetajate hinnangud
voimalikele muutustele laste heaolus vaikuseminutite harjutuste praktiseerimise jarel.

Uurimistulemustest selgus, et parast harjutuste praktiseerimist tunnevad lapsed ennast rohkem
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rédmsana ja rahulikumana. Opetajate arvates on vaikuseminutite harjutuste praktiseerimise
mdju laste heaolule positiivne. Sarnaselt laste hinnangutele arvavad ka Opetajad, et peale
harjutuste praktiseerimist on lapsed rahulikumad ja aktiivsed ning neil on head ja sdbralikud
emotsioonid. Lapsed oskasid tuua valja enda emotsioone nii enne kui ka pérast harjutuse
praktiseerimist. Emotsioonidele p6hjendusi aga lapsed ei andnud ning enamjaolt Gtlesid
lapsed oma emotsioonide kohta seletusi, mis ei olnud hetke olukorraga seotud. See tulemus
uhtib nii koolieelse lasteasutuse dppekavas kui ka Marats ja Mdnnamaa (2009) raamatus
,,Uldoskuste areng koolieelses eas* vilja tooduga, et 6-7-aastane laps peaks suutma oma
emotsioonidest raakida ning neid kirjeldada, mida k&esolevas uurimuses lapsed tegid, kuid ei
ole vélja toodud, et lapsed selles eas peaksid suutma anda sisulisi péhjendusi oma
emotsioonidele.

Tulemustest selgus, et vaikuseminutite harjutuste praktiseerimise tulemusena lapsed
rahunevad, on vahem kaootilised ning lastel on head emotsioonid. Seda vdib pdhjendada
sellega, et laste heaolu sdltub suuresti nende hetke emotsioonist, imbritsevast keskkonnas
ning iseendaga hakkama saamisest (Jarvelill, 2015; Park, 2004), millele vaikuseminutite
harjutused tahelepanu juhivad. Sarnaselt selle t66 tulemustele on leidnud ka Devcich jt (2017)
ja Terjestam jt (2016), et mindfulness-tiilipi harjutuste praktiseerimine toob kaasa laste heaolu
suurenemise.

Uhtlasi selgus, et harjutuste pikemaajalise praktiseerimise tulemusena saavad lapsed
iseendaga paremini hakkama, mis ongi theks vaikuseminutite harjutuse eesmargiks
(Vaikuseminutit, s.a.). Selgus, et lapsed oskavad ise kiiremini rahuneda. Samuti ilmnes, et
poole aasta praktiseerimise jooksul on rihmas mira tase langenud ning lastel (iksteisega
ldbisaamine muutunud paremaks. Seda v@ib selgitada asjaoluga, et kui lapsed kogevad
rohkem positiivset kui negatiivset, siis on nende heaolu suurem, nagu on tdlgendanud ka
Diener (2000) ja Jarvelill (2015).

T0O0 kitsaskohad ja praktiline vaartus
T60 piiranguks voib pidada seda, et antud tulemusi ei saa uldistada, vaid tulemused kehtivad
ainult antud valimi raames, kuna uurimusel on vaike valim. Samuti peab uurija to6 piiranguna
silmas enda véhest kogemust intervjueerimisel. Fodor ja Hooker (2008) on valja toonud, et
mindfulnessi Opetaja peaks ennast tundma mugavalt harjutusi labi viies ning olema ise
mindfulness-tulpi harjutuste praktiseerija voi labinud vastava koolituse. Seega vaib t66

piiranguna silmas pidada ka seda, et uurija ei ole labinud vaikuseminutite baaskoolitust. Kuna
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uurija pidi labi viima lastegrupiga Ghe vaikuseminutite harjutuse ja uurijal ei olnud varasemat
kogemust intervjueerimisel, siis vdisid need saadud tulemusi mdjutada.

T60 praktiliseks vaartuseks voib pidada seda, et antud uurimist66 annab dpetajatele
teadmise, et vaikuseminutite harjutuste praktiseerimisel vdib saavutada haid tulemusi juba
eelkoolieas ning vaikuseminutite harjutuste praktiseerimine mdjub positiivselt laste heaolule.
Edaspidi voiks l1abi viia laialdasema uurimuse, et uurida Eesti eri kohtades elavaid lapsi ja
Opetajaid. Samuti annaks olulist informatsiooni pikemaajalisem uuring, kus intervjueerida
lapsi ja Opetajaid kaks korda aastas, enne harjutuste praktiseerima hakkamist ning seejarel
naiteks poole aasta moodudes. See naitaks, kuidas vaikuseminutite harjutused laste heaolu
teatud ajavahemiku piires mojutavad.

Tanusdnad
Tanan uurimuses osalenud lasteaeda ja Opetajaid, kes olid ndus uurimuses osalema. Veel
tdnan oma juhendajat, perekonda ja kolleege, kes toetasid ja aitasid oma nduga t6o

valmimisele kaasa. Samuti tanan Tiia Krass’i, kes oli abiks resiimee télkimisel.
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Lisa 1. Intervjuu kava Opetajale

Taustklsimused:
e Kaui pikalt olete vaikuseminutite harjutusi lastega praktiseerinud?
o Millal te l&bisite vaikuseminutite baaskoolituse?
e Kaui sageli te vaikuseminutite harjutusi lastega praktiseerite?
- Kui pikk on tavaliselt Ghe harjutuse kestvus?
e Kas te planeerite ette vaikuseminutite harjutuse kasutamist vGi on see pigem
spontaanne ning laste vajadustest lahtuv?
- Selgitakse, mis eesmérgil te planeerite vaikuseminutite harjutuste praktiseerimist
ette?
- Millal praktiseerite tavaliselt lastega vaikuseminutite harjutusi?
e Milliseid vaikuseminutite harjutusi olete lastega labi viinud? Tooge nditeid.
Harjutused:
o Kuulamise kogemine
o Hingamise tajumine
o Vaatlemisse siivenemine
o Keha tunnetamine
o Hoolivuse uurimine
- Kas oskate veel mdnda harjutust véalja tuua, mida olete lastega teinud, mida siin
nimekirjas ei ole?
e Kas labiviidav harjutus on ette planeeritud voi valite harjutuse olukorrast l&htuvalt?

e Kas vaikuseminutite harjutusi viib lastega labi ka teie paariline 6petaja?

Pdhiosa kusimused:
e Kuidas teie rihma lapsed suhtuvad vaikuseminutite harjutustesse?
o Kirjeldage, kuidas lapsed kaituvad vaikuseminutite praktiseerimise ajal?
e Millised on laste emotsioonid harjutusi praktiseerides?
- Kas te oskate vélja tuua, miks lapsed ennast harjutusi praktiseerides (nt rahutult)
tunnevad?
- Kas lapsed jagavad oma emotsioone ka teistega?
o Kas lapsed praktiseerivad harjutusi hea meelega voi esineb neil ka teatud raskusi

harjutusi praktiseerides



- Millest te jareldate, et lapsed teevad harjutusi hea meelega? Milles véljendub see,
et lastel on raskusi harjutuste praktiseerimisel?

Kas olete lastega arutlenud selle tle, miks te vaikuseminutite harjutusi praktiseerite?

- Kas lapsed saavad teie meelest ka ise aru, miks nad vaikuseminutite harjutusi
praktiseerivad? Millest seda jareldate?

Mida on lapsed ise vaikuseminutite harjutuste praktiseerimise pdhjusteks valja

toonud?

Kas lapsed ise teatud olukordades ilma suunamata, omaalgatuslikult kasutavad

vaikuseminutite harjutusi?

- Kas lapsed on ndidanud vélja algatusvdimet praktiseerida mdnes olukorras
vaikuseminutite harjutusi?

- Millistes olukordades on seda ette tulnud? Kas te v@iksite palun kirjeldada seda
olukorda?

Milline on teie arvates harjutuste praktiseerimise moju laste heaolule?

Milliseid positiivseid muutusi olete marganud lastes alates sellest ajast, kui hakkasite

kasutama vaikuseminutite harjutusi?

Milliseid muutusi olete marganud laste enesetundes enne ja parast harjutuste

l&biviimist?

- Kuidas sellised muutused on mgjutanud last



Lisa 2. Intervjuu kava laste fookusgrupile

Kisimused enne vaikuseminutite harjutuse labiviimist:

e Erinevad variandid: (ehk uurida eelnevalt dpetajalt, millise sbnavaraga on
konkreetsed lapsed tuttavad)
Mdtle...
- Kuidas te ennast tunnete? Kuidas sa ennast tunned?
- Milliseid emotsioone sa praegu tunned?

e Saoled (lapse emotsioon).
- Mis sind teeb rodmsaks/kurvaks/arevaks/rahulikuks?
- Mis tekitab sinus drevust?
- Mis paneb sind niimoodi tundma?
- R&é&gi, miks sa ennast just niimoodi praegu tunned?

e Kui laps on vastanud kisimusele, siis vOtab vastava tunde kaardi. Laps valib tihe
pildikaardi, kus on peal emotsioon, mida ta hetkel tunneb v&i mis on kdige sarnasem

tema emotsiooniga.

Kisimused parast vaikuseminutite harjutuse labiviimist:
e Kuidas sa ennast enne meie harjutuse tegemist tundsid? (vaatab oma tunde kaarti)
e Kuidas sa ennast nuld, parast harjutuse tegemist tunned?
- Kas sa tunned ennast kuidagi teistmoodi?
- Kas sa tunned ennast rahulikumalt/rddmsamalt?
e Mis saarvad, miks sa ennast niiud nii tunned?
e Kui sa ennast teisiti tunned kui enne, siis vota endale uus tunde kaart.
e Mis te arvate, kuidas vaikuseminutite harjutused teile méjuvad?
- Miks sa nii arvad?
e Kas teile meeldivad vaikuseminutite harjutused?
- Mis teile vaikuseminutite harjutuste juures meeldib? Miks sulle see meeldib?
e Kuidas teile see harjutus meeldis, mida me just tegime?
- Mis teile selle harjutuse juures meeldis? Mis teile selle harjutuse juures ei

meeldinud? Miks?



e Mis te arvate, miks te vaikuseminutite harjutusi Gpetajaga teete?
e Mis te arvate, millal on hea vaikuseminutite harjutusi teha? Miks sa nii arvad?

e Kas sa oskad pakkuda, millal on neid harjutusi vaja teha?



Lisa 3. Vaikuseminutite baasharjutus kasutamiseks lasteaias

KUULAMISE KOGEMINE

Istu nii, et sul oleks mugav ...
V0id istuda naiteks ratsepaistmes ...
Vi lasta ennast selili.

Raputa drnalt oma kési ... oma dlgu ...

Ole hea ja pane oma silmad kinni ja kuula, kuula hésti td4helepanelikult. Tegele ainult
kuulamisega ja ole samal ajal hiirvaikselt.

Kuula koiki helisid enda imber.

Pane tahele, kui palju erinevaid helisid on praegu selles ruumis (Opetaja voib maned helid

loetleda), kuigi me ise oleme téiesti vaikselt.

Mdned helid on hasti kaugel... teised aga paris ldhedal... Kuula kdige kaugemaid helisid, mida
su kdrvad suudavad kinni pluda... Ja nutd kuula kdige I&ahemaid helisid — kas sa kuuled oma
hingamise v6i stidame tuksumist. Kuulata mis haal sinu seest tuleb. Ava rahulikult oma

silmad ja jaa veel hetkeks helisid kuulatlema.

(Jung, s.a.)



Lisa 4. Kasutatud tunnete kaardid

(Jakobson & Pakk, s.a.)



Lisa 5. Alakategooriate moodustamine

Millised on 6petajate hinnangud véimalikele muutustele laste heaolus vaikuseminutite

harjutuste praktiseerimise jarel?

(uurimiskisimus)

Vaikuseminutite harjutuste kohene moju laste
heaolule.
(alakategooria)

Vaikuseminutite harjutuste moju laste
heaolule poole aasta praktiseerimise jooksul.

(alakategooria)

Koodid:

e M0dju on hea

e Rahunevad kiiresti

e Head emotsioonid lastel
e Hiljem tegevuses kergem
e Keskenduvad paremini

e Radgivad kaasa

e Viga kasulik

e Kaootilisus véaheneb

Koodid:

e Miira tase on langenud

e Oskavad kiiremini rahuneda

e Teistega labisaamine parem

e Rihm kergem

e Saavad endaga paremini hakkama

e Organiseerimisele kulub vdhem aega




Lisa 6. Pea- ja alakategooriate jagunemine

VAIKUSEMINUTITE HARJUTUSTE TAJUTUD MOJU 6-7-AASASTE LASTE
HEAOLULE LASTE ENDI JA OPETAJATE HINNANGUTE POHJAL.

Vaikuseminutite harjutuste praktiseerimise
mdju laste heaolule laste endi hinnangul

mdju laste heaolule dpetajate hinnangul

Vaikuseminutite harjutuste praktiseerimise

v

v

Laste arusaam vaikuseminutite harjutuste
eesmargist

v

Laste arvamused vaikuseminutite harjutuste mojust

Laste kaitumine vaikuseminutite harjutuste
praktiseerimise ajal

Pdhjendused vaikuseminutite harjutuste
praktiseerimise vajalikkuse kohta

Laste negatiivsed métted vaikuseminutite
harjutustest

Vaikuseminutite harjutuste praktiseerimise
positiivsed kiiljed

Kunas vaikuseminutite harjutusi praktiseerida

Laste positiivsed motted vaikuseminutite
harjutustest

Vaikuseminutite harjutuste praktiseerimise
negatiivsed kiiljed

Laste arusaam vaikuseminutite harjutuste
eesmargist dpetajate hinnangul

Laste seletused vOimalikele muutustele
oma heaolus vaikuseminutite harjutuste
praktiseerimise jérel

'

}

Vaikuseminutite harjutuste eesmargist teada saamine

Enesetunne enne vaikuseminutite harjutuse
praktiseerimist

Opetajate hinnangud vdimalikele
muutustele laste heaolus vaikuseminutite
harjutuste praktiseerimise jarel

}

Laste mdtted vaikuseminutite harjutuste
praktiseerimise p&hjustest

Enesetunne parast vaikuseminutite harjutuse
praktiseerimist

Vaikuseminutite harjutuste kohene mgju laste
heaolule

Iseseisvalt vaikuseminutite harjutuste
praktiseerimine

Laste seletused oma enesetunde kohta enne
vaikuseminutite harjutuse praktiseerimist

Vaikuseminutite harjutuste mdju laste heaolule
poole aasta praktiseerimise jooksul

Laste seletused oma enesetunde kohta parast
vaikuseminutite harjutuse praktiseerimist

Pdhjused, miks lapsed ennast vaikseminutite

harjutuse praktiseerimise jarel paremini tunnevad
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