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Kokkuvodte

Teadveloleku praktikad Gpetaja teadveloleku taseme ja subjektiivse heaolu toetamisel

Huvi teadveloleku praktikate uurimise ja kasutamise vastu Eestis on samuti tGusuteel. Uuringute
tulemused néitavad positiivseid marke muuhulgas ka subjektiivse heaolu paranemisel.

Ké&esoleva magistritdd eesmargiks oli selgitada valja kuidas teadveloleku praktikate
praktiseerimine aitab kaasa Opetajate subjektiivsele heaolule ja teadveloleku taseme tdusule.

Ké&esoleva to6 raames viidi [abi juhtumiuuring Ghe kooli Gpetajate seas (N=11), mille
raames toimusid kaheksa nadala véltel, igal paeval 15 — 25 minutit Ghist teadveloleku harjutuste
praktiseerimist.

On olemas positiivne seos teadveloleku praktikate praktiseerimisel ja Opetajate subjektiivse
heaolu tdusu vahel, samas kui tajutav teadveloleku tase enne sekkumist oli kdrgem, kui peale

sekkumist.

Votmesonad: teadveloleku praktikad, teadvelolek, Gpetajate vaimne tervis, subjektiivne heaolu
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Abstract

Mindfulness practices in supporting teacher’s levels of mindfulness and mental subjekctive

well-being

Interest in researching and using mindfulness practices in Estonia is also on the rise. The results
of the studies show positive signs, among other things, in the improvement of subjective well-
being.

The aim of this master's thesis was to find out how the practice of mindfulness practices
contributes to the subjective well-being of teachers and an increase in the level of mindfulness.
Within the scope of this work, a case study was conducted among the teachers of one school (N =
11), during which 15-25 minutes of joint practice of mindfulness exercises took place every day
for eight weeks.

There is a positive relationship between practicing mindfulness practices and an increase in
teachers' subjective well-being, while the perceived level of mindfulness before the intervention

was higher than after the intervention.

Keywords: mindfulness practices, mindfulness, teacher mentaal health, subjective well-being



Teadveloleku praktikad dpetaja teadveloleku taseme ja subjektiivse heaolu toetamisel 4

Sisukord
SISSEJUNBEUS ...t b bbbttt bbb 5
1. Teoreetiling UIEVAAUE ...........ooieiieie e et enes 6
1.1. Teadvelolek ja teadveloleku praktikad .............cccooeiiiiiiiiiiic 6
1.2. Teadvelolek, kui dpetaja vaimse heaolu toetamise vOimalus..............cccooevviiniennn. 7
1.3. Opetaja heaolu ja selle mdju koolis dppekeskkonna 100Misel ...........c.cccovvvervevreenne. 9
P Y22 (oo o 1 LS TPRSTPP 11
2.1. Kavandatud sekkumise struktuur ja protSeduur...........cooveereneienenenescseeeeees 11
p Y £ | | OSSR 12
2.3. Modtmisvahend ja andmeKOgQUMINE .........cccoveiiiieiecie et 13
2.4, ANAMEANAIUTS .....vvevieiieieie e bbbt 14
2.5, UUMJA TEFIEKLIVSUS ...c.veciiiieiciie ettt sre e ne e 15
3. TUIBMIUSEA ...ttt e s et e b e e neesreeteeneesreeneeaneenreas 16
3.1. Kvantitatiivse anallusi tUIEMUSEA ..........cccoiiiriiiiieiieiecieseee e 16
3.2. Kvalitatiivse analtisi tUlEMUSEA .........cccoveiiriiieiesiseesee e 16
N U1 =] [OOSR 22
T I L4 1F LYo 0= U OSSPSR 27
6. AULOISUSE KINNITUS ..ottt ettt 27
KaSULATUD KITJANAUS .....oveiieiieieieseec e bbbt 28
57 T TS 33

Lisa 1. Praktikate alguse ja 10pu KUSTHIUS. .........ccooiiiiiiie e

LiSA 2. INTEIVJUU KAV ....c.eeiiiiiiieeeee ettt



Teadveloleku praktikad dpetaja teadveloleku taseme ja subjektiivse heaolu toetamisel 5

Sissejuhatus
Opetaja heaolu klassis on on véga tahtsis, sest just 6petajate heaolust ja oskusest tulla toime oma
stressi tasemega, sOltub Opetaja kéaitumine klassiruumis ja sellest omakorda dpetamise kvaliteet
ning suhted pilastega (Jennings et al., 2017). Opetajad ise raagivad oma t66 kdrgest
stressitasemest, mis mojutab nende suhtlemist Gpilastega ja tdhusust dpetajatodle (Emerson et al.,
2017). Korge stressitase vdib kahjustada dpetajate kognitiivset toimimist ja heaolu, millel
omakorda on negatiivne mdéju ka Opilaste juhendamisele (Jennings et al., 2017).

Labi viidud uuring (Pesti, 2022) Opetajate vaimse tervise, subjektiivse heaolu ja
labipdlemise kohta, kinnitab samuti vajadust dpetajate vaimset tervist toetada. Uuringud toovad
valja veel, et dpetajatele meeldib td6tada noortega ja nad panustavad Gpetamisse palju energiat,
see omakorda tdstab nende strssitaset (Wengel-Wozny et al., 2015).

Uks meetod stressi vahendamiseks ning eneseregulatsiooni arendamiseks on tegelemine
teadvelolekuga (Ditrich, 2016), inglise keeles on kasutusel termin - mindfulness. Sonal
,;mindfulness on eesti keeles erinevaid tdhendusi — arkvelolek, kohalolek, teadvelolek. Antud
t60s kasutab autor sna ,,teadvelolek®.

Teadvelolek on vaga keerukas psiihholoogiline protsess, mille keskseks osaks on
tdhelepanu koondamine (Seema et al., 2014). Teadveloleku praktikad vdivad eriti kasulikud olla,
et aidata Opetajatel arendada oskusi, mida nad vajavad Gppeprotsesside juhtimiseks (Jennings et
al., 2017).

Eestis on teadveloleku praktikatel pdhinevaid sekkumisi viimastel aastatel voetud
kasutusele erinevates asutustes, kuid selleteemalisi uuringuid on veel véhe Iabi viidud. Uksikud
uuringud on, nditeks 2018 Mégi-Lehtsi ja 2019 Kilk (Magi-Lehtsi, 2018; Kilk, 2020).

T60 autor on juba pikka aega to6tanud koolis Gpetajana ning naeb enda timber ja tajub ka
ise, et Opetaja subjektiivne heaolu vajab toetust ning hakkas huvi tundma teadveloleku praktikate
vastu. Autor, koos dpetajatega otsustas koolipdeva sees Uhiselt praktiseerida teadveloleku
praktikaid ja sellega toetada oma subjektiivset heaolu. Autor tegi juhtumiuuringu, mille
eesmargiks oli kavandada sekkumine ning mddta siis sekkumise moju Gpetaja teadveloleku
tasemele ning kaardistada sealjuures dpetajatel tekkinud kogemused.

Ké&esolev magistritdd on juhtumiuuring, mille eesmérgiks on kavandada ja 1abi viia

Opetajate subjektiivset heaolu ja teadveloleku taset tdstev sekkumine ning kaardistada sekkumises
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osalevate dpetajate kogemused teadveloleku harjutuste jarjepideval praktiseerimisel koolipéeva
keskel.

1. Teoreetiline Ulevaade

1.1. Teadvelolek ja teadveloleku praktikad
Mindfulness’i ehk teadvelolek on praktika, mis on seotud mitmesuguste religioossete ja ilmalike
traditsioonidega. Budistlikul teadveloleku konspetsioonil on pikk, tle 2500 aasta pikkune
ajalugu. Varasemad tekstilised tlestahendused péarinevad iidsest India budismist, kus see paikneb
budistliku praktika tihe keskse komponendina, mille eesmérk on vaimne vabanemine (Ditrich,
2016). Teadvelolekut moistetakse kui tahelepanu suunamist kiaesolevale hetkele, pannes tihele
seda, mis toimub nii inimese sees (nditeks hingamine, siidame tuksumine), kui ka timber
(maitsed, hailed, 16hnad, teised inimsed, olukorrad), olles seejuures hinnanguvaba ja aktsepteeriv
(Kabat- Zinn, 2015). Teadveloleku uiks osa on teadlik olek ehk teadlikkus, see on inimese (ks
loomuomaseid vBimeid. Teadlikkus eeldab teadlik olemist nii enda imber toimuvast kui ka
iseendast (Parsons et al., 2017). Uuringud on néidanud, et kdrgem teadlikkus on seotud kdrgema
hinnanguga oma vaimsele tervisele, paremale rahulolule oma suhetega (Brown & Ryan, 2003).

Teadveloleku praktikate rakendamisel soovitatakse alustada keha ja hingamise
praktikatega, et toetada kohalolu harjumuse treeningut, toetades tahelepanu stabiliseerimist.
Seejdrel alles laiendada praktikate fookust ka motete teadvustamisele, sest see eeldab juba oskust
enda t&helepanu teadlikumalt suunata ning vajadusel ka hingamist ja keha kohaloluankruna
kasutada (Parsons et al., 2017).

Kui neid praktikaid neid korraparaselt harjutada, siis aitavad need eesmérgiparaselt
teadlikkust arendada (Kabat-Zinn, 2003), veel peetakse neid vaimse vormi treeninguks ja nii
nagu sagedasem flusiline treening on kasulik, on tulemuslik ka sagedane vaimne treening
(Parsons et al., 2017). Praktiseerimisel on kogu tdhelepanu suunamine antud hetke valimisele ja
sisemisele kogemusele (Baer, 2003), mis aitab meil teadvustada praegust hetke, nii positiivset kui
ka negatiivset, jalgides motteid, tundeid, flusilisi aistiguid ilma harjumuspérase voi automaatse
reageeringuta (Shapiro, et al., 2008). Teadvelolek on teadlik olek teadlikkusest, seda on véimalik
Oppida ja harjutada, samas on see ks paljudest vdimalikest eneseabi vGimalustest (Young,
2011), see on areng, mis kulgeb iseenesest ning seda on vdimalik 6ppida ja edasi arendada omale

sobivas suunas (Brown & Ryan, 2003) ja Shapiro (2008) koos teiste uurijatega, toob vélja, et
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esmased tulemused avalduvad kaheksa nddala md6dudes, kui praktikaid praktiseerida
igapdevaselt. Mida sagedamini harjutada neid praktikaid, seda suurem on kasutegur oma
teadveloleku taseme tdstmiseks. Ajaliselt on rakse maaratleda praktika pikkust, kuid voiks
alustada lihemate praktika aegadega ja sealt edasi liikuda pikemale ajale (Mellor et al., 2016).
Teadvelolek on oma motete ja kogemuste jalgimine (Baer, 2003). Teadvelolekut, kui mdistet, on
akadeemilises kirjanduses kasitletud erinevalt — praktikana, seisundina (Seema et al., 2014).
Kuigi see teadvuse seisund on kohandatud mitmete religioossete tavade jargi, ei pdhine teadlik
teadvelolek usulistel veendumustel vdi rituaalidel, vaid aluseks on teadusuuringud (Jennings,
2015).

Teadvuse ja heaolu suhte omadustele pooratakse vahem téhelepanu (Brown & Ryan, 2003).
Bishop, koos kaasuurijatega (2004) on uurinud teadvelolekut ja on toonud vélja paar olulist
seisukohta, et teadvelolek on enda tahelepanu suunamine antud hetke olukorrale ja tuleb olla selle
hetke suhtes aktsepteeriv ja samas uudishimulik. Teadvelolekut vdib selgitada kolme omavahel
seotud vaimse oskusega: 1) tdhelepanu tahtlik koondamine just siia ja just praegu; 2) tajuda
praegust hetke rahulikult ja selgelt ning tGepéaraselt; 3) kogeda iga hetke just sellisena nagu see

on, ilma raktsioone ja hinnanguid kallutamata (Young, 2011).

1.2. Teadvelolek, kui dpetaja vaimse heaolu toetamise voimalus
Opetamine v&ib olla rahuldust pakkuv elukutse, mis héImab sisukat, olulist ja mdjukat to6d.
Opetamine v&ib olla ka véljakutseid esitav t66 oma keerukuse t6ttu. Tdepoolest, kuni kolmandik
Opetajatest on stressis ja sama palju lahkub ametist esimese viie aasta jooksul (Collie et al.,
2015).

Opetajate todelu on kiillastunud suhtelmisest pilastega, kolleegidega, juhtkonnaga,
vanematega, see kdik nduab méarkimisvaarset tahelepanu ja emotsionaalset ressurssi (Roeser et
al., 2012). Tanapdaeval on dpetajaamet seotud suure sotsiaalse vastutusega, mille tottu on Gpetajal
suurenenud risk vaimse tervise haigustele. Lisaks on taheldatud, et 6petajale pdhjustab stressi
suur tdokoormus (Wengel-Wozny et al., 2015), seda eriti nooremate dpetajate puhul, sest nemad
on sageli ambitsioonikamad. Nad on valmis palju té6tama ka hilistel 6htutundidel, et 6petamiseks
vOimalikult hasti ette valmistuda. Samas jéuavad nooremad Opetajad nédalavahetusel veel puhata
ja taastuda uueks koolinadalaks (Skaalvik & Skaalvik, 2014).
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On t&heldatud, et kdrgem teadvelolekutase t60 juures, v6ib potentsiaalselt leevendada
vaimse tervise probleeme ja parandada ka t60 kvaliteeti (Lomas et al., 2017). Teadveloleku
pohistel praktikatel on palju vdimalusi nende rakendamiseks todalases kontekstis ja on olemas
tdendid nende tbhususe kohta subjektiivese heaolu suurendamisel. Subjektiivne heaolu omakorda
tdstab Bpetaja meisterlikkuse tunnet ja kaitseb stressi eest (Emerson, 2017). Opetaja korget
stressitaset ja labipdlemist soodustavad paljud tegurid — dpilaste vadrkaitumine, nende
motiveerimine, Ule jou kaiv tookoormus, vahene 166gustumisvdimalus (Jennings, 2015).
Opetajad on juba pikka aega radkinud labipdlemisest oma t66s ja kuidas see majub nende
subjektiivsele heaolule, aga teadveloleku sekkumistel on taheldatud positiivset mdju Gpetaja
subjektiivse heaolu tdstmisel (Zarate et al., 2019).

Individuaalsed erinevused tunnete reguleerimisel, vdivad soodustada dpetajate haavatavust
stressi suhtes. Teadvelolek v@ib vahendada pingeid ja see aitab parandada keskendumist
toolulesannetele ning parandada kolleegide vahelisi suhteid (Mellor et al., 2016). Teadvelolek
tostab Opetajate ,,meeleharjumusi‘ ja seeldbi tduseb subjektiivne heaolu ning aitab séilitada haid
suhteid nii kolleegidega kui ka Gpilastega (Roeser et al., 2012). Inimeste individuaalsed
erinevused oma tunnete juhtimisel vdivad soodustada hingelisi vaevusi, ka Gpetajatel. On olemas
uurimused, mis néitavad, et teadveloleku praktikad vGivad aidata dpetajat hoiduda stressitaseme
tdusust tooalases kontekstis (Bishop et al., 2004).

Teadlased kinnitavad, et teadvelolekul pdhinevate praktikate kasutamine aitab tdhusalt
ennetada rusutust (Teasdale, Segal, & Williams, 1995) ning vabaneda meeleolulangusest ja
arevusest (Baer, 2003). Individuaalsed erinevused emotsioonide reguleerimisel vdivad
soodustada Opetaja stressi taseme tousu, teadveloleku praktikad aga vdivad dpetajat kaitsta
arevuse taseme tdusu eest (Emerson, 2017). Brown ja Ryan (2003) markasid oma uurimust
analliusides, et omavahel on seotud kérgem teadveloleku tase, suurem positiivne heaolu ja
madalam pinge seisund.

Teadveloleku oskuste 6ppimine ja arendamine — voime keskenduda oma praegusele
kogemusele hinnanguvaba teadlikkusega — vOib aidata meil edendada rahulikku, samas
uudishimu tekitavat ja pingevaba, kuid elavdatud klassiruumi ja Gpetaja subjektiivset rahulolu
(Jennings, 2015), subjektiivse rahuloluga on tegemist inimese enda hinnaguga oma elule (Pavot
& Diener, 1993).
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Tartu Ulikooli teadlaste poolt labi viidud Vaikuseminutite mdju uuring téendas, et kui
pidevalt praktiseerida teadveloleku praktikaid, siis see aitab alandada koolinoorte stressi ja
kurnatust. Lisaks sellele tdheldas uuring olulist mGju ka Opetajatele. Parast kursuse labimist
suurenes Opetajate to0ga seotud llesannetega hakkama saamine, nad tundsid ennast rohkem
vOimekatemana ja suutsid ka paremini ennast ja oma emotsioone kontrollida (Vaikuseminutid,
2022).

Flook’i (2013) ja tema kaasuurijate poolt 1dbi viidud uuringu tulemused néitavad, et
Opetajatele kohandatud teadveloleku sekkumine suurendab Gpetajate teadveloleku ja enesetunde
aspekte, vahendab psiihholoogilisi simptomeid ja labipdlemist, suurendab téhusat dpetamist ja
vahendab téhelepanu kdrvalekallet (Flook et al., 2013). Lisaks haridusele on hakatud
teadvelolekut kasutama jarjest enam ka psiihholoogias, meditsiinis ning nendega sarnastes
valdkondades (Kabat-Zinn, 2003).

Bartlett (2019), koos oma kolleegidega, viisid labi tlevaateuuringu t66kohal kasutatavatest
teadveloleku praktikatest, mis nditas, et need on positiivse mdjuga tajutud stressile, vaimsele
tervisele ja heaolule. Eestis tehtud uuringus kasitles Pesti (2022) teadeveloleku kursusel
osalemise tulemuslikkust ja leidis seosed kursusel osalejate kursusel, teadveloleku taseme ja
subjektiivse heaolu suurenemise vahel ning to0alase stressi vdhenemise. Baer (2003) oma
empiiriliste uuringute anallusis toob valja teadvelolekul pdhinevad praktikad v6ivad olla abiks

mitme haire ravil.

1.3. Opetaja heaolu ja selle mdju koolis 8ppekeskkonna loomisel
Juba antiikajast alates on inimesed arutlenud ,,hea elu“ olemuse kohta. Seda néhtust on hakatud
nimetama subjektiivseks heaoluks, mis viitab sellele, et inimene tajutavalt usub, et tema elu on
ihaldusvaarne, meeldiv ja hea (Diener, 2009). Subjektiivse heaolu mdiste selgitamisel vdib
tdheldada kahte pdhilist seletust. Subjektiivne heaolu kui isiku Gldine hinnag oma elule (Dolan et
al., 2008) ning teise lahenemise kohaselt on subjektiivse heaolu kui oma praeguse hetke kirjeldus
tajutavavale elule (Diener, 2009). Subjektiivne heaolu on tiks viis mdista, kuidas saame
kirjeldada oma Gnnetunnet, samuti on asjad, mis inimest dnnelikus teevad, meil k6igil erinevad
(Moore, 2019). Diener (2009) on toonud oma uuringus valja, et suure rahulolu saavutamiseks ei
ole Uhtset votit, vaid rahulolevatel inimestel on rikkalikud ja rahuldust pakkuvad sotsiaalsed

suhted. Subjektiivne heaolu eeldab, et inimene ise hindab oma heaolu (Moore, 2009).
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Oluline on teadvustada, et subjektiivne heaolu on seotud paljude erinevate sotsiaalsete
teguritega nagu suhted, sissetulek, sotsiaalne keskkond (Dolan et al., 2008). Koolikeskkond on
samuti oluline néitaja Gpetaja subjektiivse heaolu skaala enesemaaramisel. Néitajad on seotud
Opetaja enesevadrikusega ja tundega, et sa oled kollektiivile vajalik. Inimesed tahavad tunda
ennast vajalikuna ja tdhtsana kollektiivis, see tostab uhtlasi ka tema subjektiivset heaolu
(Cenkseven-Onder & Sari, 2009). Inimesed, kes tunnevad ennast oma eluga rahulolevana ja
kogevad sageli haid tundeid nagu r66m, rahulolu ja lootus, usuvad, et nad tunnevad kérgemat
rahulolu (Moore, 2009). Teisest kiiljest seostatakse subjektiivset heaolu ka teadveloleku
tasemega. Tuues vélja, et kdrgem teadveoleku tase on otseses seoses kdrgema subjektiivse
heaoluga (Schutte & Malouff, 2011). Opetaja heaolu maistmine on oluline, sest muret tekitavate
tegurite tundma Gppimine aitab luua koolikonteksti, mis soodustab dpetajate pihendumist, aitab
ara hoida to6alast stressi ja suurendab tédga rahulolu. Lisaks Gpetaja — dpilase vahelised head
suhted tagavad rahuliku to6keskkonna mélemale poolele (Spilt et al., 2011). Mida kdrgem on
Opetaja subjektiivne heaolu, seda rohkem tunneb dpetaja toost rahulolu, suudab paremini stressi
maandada, samas kui madal subjektiivne heaolu peegeldab vastupidist (Zarate et al., 2019).

Opetaja kdrgem subjektiivne heaolu tagab klassis omakorda tervislikuma kliima, mis
omakorda aitab otseselt kaasa Opilaste sotsiaalsete, emotsionaalsete ja akadeemilistele
tulemustele (Jennings, 2015). Opetajad peavad taitma paljusid ndudmisi ja seetdttu seavad nad
sageli teiste heaolu enda omas ettepoole. Aga on oluline, et dpetaja seaks vahel ka ennast
esiplaanile, just oma vaimse tervise ja heaolu, see on kogu kogukonna huvides (Moore, 2009).

Subjektiivne heaolu on oluline ja nagu ulaltoodud uuringud on néidanud, vdivad
teadveloleku praktikad seda toetada. Kuid seni on teadveloleku praktikate mojust Opetajate
subjektiivsele heaolule vahe uuritud, seda eriti Eesti koolikeskkonnas. Seetdttu on antud t66
juhtumiuuring, mille eesmargiks on kavandada ja labi viia dpetajate subjektiivset heaolu ja
teadveloleku taset tostev sekkumine, mis p&hineb teadveloleku harjutuste kaheksanadalasel
praktiseerimisel koolipdeva keskel ning kaardistada sekkumises osalevate dpetajate kogemused,
sealhulgas subjektiivne heaolu ja teadveloleku taseme vGimalikud muutused.

Lahtudes planeeritud sekkumisest ning t06s pustitatud eesmargist sdnastati jargnevad
hipoteesid ja uurimiskisimus:

Hipotees 1: Igapdevane teadveloleku praktiseerimine kaheksa nédala véltel tstab dpetajate
teadveloleku taset.
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Hupotees 2: Igapéevane teadveloleku praktiseerimine kaheksa nédala véltel, tdstab dpetajate
subjektiivset heaolu.

Uurimiskisimus: Millised on dpetajate hinnangud teadveloleku praktikatega jarjepideva

praktiseerimisega koolis?

2. Metoodika

Ké&esoleva magistritdd raames viidi labi juhtumiuuring, kuna selline uurimisviis véimaldab
uurida kindlaid indiviide piiritletud aja ja tegevusega (Ounapuu, 2014), pidas t66 autor antud
disaini sobilikuks, et viia labi sekkumine ning hinnata selle sekkumise osalejate poolt tajutavat
tulemuslikkust. Magistritdo raames kasutati kombineeritud, st nii kvalitatiivset kui ka
kvantitatiivset uurimismeetodit. Kombineeritud uuring annab véimaluse juhtumit
mitmekilgsemalt kasitleda (Creswell & Plano Clark, 2011). Jargnevalt annab t06 autor levaate

labiviidud sekkumistest, valimist, andmekogumisest ja andmeanaliitsist.

2.1. Kavandatud sekkumise struktuur ja protseduur
Kavandatud sekkumises pidas t66 autor oluliseks, et sekkumisperiood vastaks uuringutes (Kabat-
Zinn, 2003) kriitiliseks peetud perioodile. Kéesolevas uuringus otsustati, et selleks valitakse
kaheksa n4dala pikkune periood. Uhtlasi toetas seda ka Vaikeuseminutite Teadveloleku kursuse
pikkus, mida autor paralleelselt koos sekkumise labimisega ise labis.

Igal koolipdeval kogunemsid Gpetajad pikal vahetunnil, et Ghispraktikaid teha ehk
teadveloleku praktikaid kogeda. Igal kohtumisel kogeti kahte praktikat — tihte pikemat (15-20
minutit) ja teist lihemat (2-3 minutit). Praktikaid kogeti audiojuhendamise pohjal. Iga praktika
jarel jagati omavahel ka kogemusi ja oli avatud thine aruteluring. Kuna igal nadalal valiti uus
praktika, mida siis nadala jooksul kogeti, toimus tkskord nédalas Ghispraktika pisut pikemalt.
Enne uue praktika kogemist jagas autor ka infot, mis selle praktika eesmark on, kuhu tahelepanu
fookus suunata. Praktikad, mida kaheksa nédala valtel kogeti olid jargmised:

1. nddal - Hingamise jalgimine ja luhiharjutuseks oli 3 min hingamisruum.
2. nadal - Kehasse ankurdumine ehk keha skanneerimine ja luhiharjutus HETK.
3. nadal - Teadlik kdndimine ja lihiharjutus oli kohalolu paus

4. nadal - Motetega suhestumine ja luhiharjutus hingamise tajumine
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5. n&dal - Mugavuse ja ebamugavuse uurimine ja lthiharjutus kuulamise kogemine

6. nédal - Mdtete vaatlemise harjutus ja ltihiharjutus — keha tunnetamine

7. nédal - Siiras heasoovlikkus ja lihiharjutus - tanulikkus

8. nédal - Vaikne istumine ja luhiharjutus — vaba praktika

Praktikate valikul lahtuti Vaikuseminutite Teadveloleku kursuse programmis olevast praktikate
valikust. Uhtlasi oli toetav see, et dpetajatel oli véimalus soetada raamatud (Nelli Jung
,,Keskendumisharjutused lastele ja suurtele. Késiraamat juhendamisega alustamiseks* ja Mark
William & Danny Penman ,,Arksus. Tee rahuni pddrases maailmas* + CD, viimane raamat oli
koos CD-plaadiga, mida Opetajad said soovi korral ise kuulata ja kogeda).

Né&dalavahetustel said 6petajad praktikaid l&bida iseseisvalt, selleks said nad kasuatada
Vaikuseminutite tasuta &ppi, CD-d audioharjutustega vdi toetuda nadala sees Uhisparaktikatel
saadud kogemusele.

Enne esimest teadveloleku praktikat tegi t06 autor sissejuhatava tutvustava kohtumise, et
Opetajad teaks, millised hakkavad praktikad vélja ndgema ja Opetaja saaks otsustada, kas liitub
praktiseerimisega vOi ei. Tutvustaval praktikal osales 20 dpetajat 24-st ehk 83% kooli dpetajatest.

Uuringu jaoks tegi t66 autor plaani Gpetajatega praktikate labimiseks ning tutvustas seda ka
Opetajatele. Lepiti kokku, kus kogunetakse ja millal kogunetakse. T60 autor vastas kiisimustele,
mis enne esimest praktikat tekkisid — kas on vaja midagi kaasa votta, kas on vaja midagi kodus
teha jne.

Peale tutvustavat praktikat liitus praktikatega kogu kaheksa nadalase programmi labimiseks
11 dpetajat ehk 46% kogu kooli Opetajatest. Need 11, kes jaid, on ka dpetajad, kes moodustavad
uuringu valimi. Sekkumise protsessi jooksul tegi autor kokkuvotteid uurija péevikus. Uurija
paeviku ennast ei analliisitud, sinna kandis autor mérkmed, et meenutada t66 koostamisel tema

jaoks olulisi métteid.

2.2. Valim
Kéaesoleva to6 valim on eesmargiparane (Ounapuu, 2014) ehk osalesid (ihe asutuse 6petajad, kes
vastasid kolmele autori poolt kriteeriumitele. Valimisse kuulujad pidid t66tama Gpetaja
ametikohal, osalema sekkumises ja uuringus vabatahtlikult, osalema terviksekkumises, st

praktiseerima, teadveloleku praktikaid kaheksa nédalat.
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Algne valim oli 20 dpetaja, 15plik valik 11. Opetajate arv vihenes erinevatel phjustel — oli
Opetajaid, kes pidid minema teise kooli tunde andma, méned Opetajad votsid vastu jarelavastajaid
ja oli ka Opetajaid, kes viisid pikas vahetunnid dpilastega labi huvitegevusi.

Kvantitatiivse andmeanaltitisi moodustavad esimeses ja teises kisitluses osalenud
Opetajad. Praktikatel osales 11 Opetajat, vanuses 29 — 78, vastajatest kdige lithem todstaaz on 2
aastat ja kbige pikem 46 aastat.

Igapéevaelus praktiseerib teadveloleku praktikaid regulaarselt 18,2% , ebaregulaarselt
36.4% , monikord 36,4% ja Uldse ei praktiseeri 9,1% .

2.3. Md6tmisvahend ja andmekogumine

Kéesolevas magistritods kasutati kvantitatiivse uurimise osas kisimustikku, mis koosnes kahest
skaalast: teadveloleku skaala MAAS ja subjektiivse heaolu skaala WHO-5. Kisimustikuga
kontrolliti t66s teooriale tuginedes pusititatud hipoteese.
Teadveloleku skaala - MAAS (Mindful Attention Awareness Scale)
Teadvelolekut saab m&dta MAAS skaala abil. MAAS skaala aitab m6ddab tahelepanelikkust ja
ka seda, kui teadlik on inimene, mis tema mber toimub (Seema et al, 2014). Vastamiseks
kasutatakse 6-pallist Likerti skaalat (1 — peaacgu mitte kunagi ... 6 — peaaegu alati). Linkerti
skaala on suhtumisi ja arvamusi uuriva kisimustiku skaala, mis méarab &ra teatud vaitega
ndustumise astme (Eesti Keele Instituut). Hinnang teadvelolekutasemele saadakse vastuste kokku
liitmisel, kusjuures eestikeelses versioonis pddratakse véaided eelnevalt umber, nii et kérgem
punktisumma naitab ka kdrgemat teadvelolekutaset. MAAS skaala sisemise reliaabluse nditajaks
kaesolevas t60s saadi Cronbach’i a = 0,86.
Subjektiivse heaolu skaala WHO-5 (Well-Being Index)
Selles t66s hindas autor subjektiivset heaolu WHO-5 skaala alusel, mis on vabavarana kasutatav.
Kisimustikus on 5 positiivset vaidet, millele vastaja vastab, m6eldes oma viimasele kahele
nadalale. Testi koostamisel kasutati Linkerti skaalat (Heinrand, 2009). WHO-5 skaala sisemise
reliaabluse néitajaks kdesolevas t60s saadi Cronbaci’i a = 0,94.

Koostatud kisimustik asus Google Formsi keskkonnas.

Lisaks nimetatud skaaladele koguti ka vastajate sotsiaaldmograafilisi andmeid nagu vanus
ja Opetajana tootatud aeg. Andmeid koguti, et uuringus oleks néha, kas on esindatud kdik

vanusegrupid ja toostaaz. Andmeanaliilisis nende andmete pdhjal seoseid ega jareldusi ei tehtud.
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Esimene kusitlus viidi 1&bi 2022 september, enne praktikate algust. Ning korduskisimustik
paluti téita detsember 2022, kui planeeritud sekkumine oli I6ppenud. Protseduuri kavandamisel ja
labiviimisel lahtuti eetika reeglitest (Eetikaveeb, s.a).

Kvalitatiivse uuringu osas kasutas to66 autor poolstruktureeritud intervjuud, kuna see loob
vOimaluse hoida struktuuri kuid vajadusel kiisida ka tdpsustavaid kiisimusi (Laherand, 2008).
Intervjuu kava (Lisa 2) koostati l&htudes t66 eesmargist ning pustitatud uurimustkusimusest.
Intervjuuga sooviti saada vastus uurimiskisimusele: millised on dpetajate hinnangud

teadveloleku harjutuste jarjepideva praktiseerimisega koolis.

2.4. Andmeanalils
Kvantitatiivse osa andmeid anallusiti andmetdotlusprogrammis JASP. JASP on internetipdhine
statistilise andmeanalttsi programm, mis v6imaldab andmeid analliisida kvantitatiivselt.
Kvantitatiivne analuls koosneb spetsiaalsetetst modtetulemustest ja selle eesmargiks on tépselt
jaadvustada uuringu tksikasjad (Neuman, 2014).

Tulemused koondati exeli tabelisse, eemaldati koodid, asendati numbritega, et t6dd oleks
vlimalik kvantitatiivselt analtisida. Arvutati valja keskmised tulemused enne ja peale praktikate
sooritamist. Siis laeti JASP susteemi. JASP ststeem vdimaldab valida erinevad kriteeriumeid
analliusimiseks. Teadveleoleku skaala analliusil voeti vaatluse alla tulemused enne praktikate
sooritamist ja peale praktikate sooritamist. Samuti analuUsiti subjektiivse heaolu skaalat.

Seejdrel asuti t60d analliisima, et valida intervjueeritavad. Kvalitatiivsete andmete aluseks
vOttis autor kiisimustiku vastuste analtiisi, kus vorreldi tulemusi enne sekkumist ja peale
sekkumist. Anallitsi tulemusena valis auror valja andmete pohjal véljajoonistuva tendentsi alusel
kolm muutusi kogenud vastajat ja kolm muutusi vahem kogenud vastajat. Antud t66 andmete
analutsimisel kasutati induktiivset sisuanaltiusi. Induktiivse uurimisviisi eelis on, et tulemused
saadakse lahtuvalt andmetest ja tulemusi ei mojuta tekkinud kategooriad (Laherand, 2008).

Intervjuud transkribteeris autor tekstitd6tlusprogrammis Microsoft Word. Autor kuulas
peale esmast transkriptsiooni intervjuud korduvalt, et valtida kirjutamisel tekkinud vigu. Uhe
transkribtsiooni trikkimiseks ja korduvkuulamiseks laks aega umbes 60 minutit.

Seejdrel laaditi intervjuud kvalitatiivset sisuanaliiiis toetavasse keskkonda QCAmap’i ja asuti

kodeerima. Kodeerimise peamisi eesmarke on teksti pdhjalik ja korduv lugemine ning seostamine
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uurimuskisimusega (Laherand, 2008). Kodeerimisel kasutas auror ka kaaskodeerijat (Laherand,

2008). Koodide pohjal moodustati kategooriad.

2.5. Uurija reflektiivsus
Magistritdo seisukohalt on oluline selgitada autori, kui uurija seotust selle teemaga. Autori jaoks
oli téhtis, kirjutada magistritéo tema jaoks olulisel teemal. Kuna ka autor t66tab dpetajana ja on
kogenud stressirohkeid olukordi ning on vajanud abi sellest tle saamiseks. Autor hindab vaga
korgelt dpetaja ametit, teab selle raskuskohti ja rddmuallikaid. Autorile meeldib véaga teha
koost0od Opilastega ja olla toetav kolleeg. T66 autor on dpetaja olnud mitmeid aastaid ja neist
viimased kiimme aastat ka mentordpetaja, lisaks ka kooli dpikogukonna juht. Ta on tdheldanud,
et sageli vajavad Opetajad tuge, et tulla toime oma igapaevaste pingetega. Valides magistritoo
teemat, otsustas autor anda oma panus kooli kollektiivi tldise heaolu parandamisse just l&bi
teadveloleku praktikate, sest autor ise oli need enda jaoks avastanud, kui potentsiaalse abivahendi
stressiga toimetulekuks. Seet6ttu otsustas autor koolis 1abi viia uuringu, kas sarnased kogemused
on ka teistel Opetajatel ja kuidas tajuvad nemad teadveloleku praktikate ja subjektiivse heaolu
vahelist seost ja kas dpetajad tunnetavad teadveloleku praktikatest abi oma igapaevase stressi
taseme langetamisel. Samas autor madistis, et tema véhene kogemus vdib mdjutada praktikate
sooritust ja seega ka uurimistulemusi. Aga dpetajate julgustusel ta siiski viis praktikad 1&bi,
panustas maksimaalselt, et need dnnestuksid.

Autoril oli heameel néha, et kogu kooli kollektiiv oli huvitatud ja kuigi paljud ei saanud
erinevatel pdhjustel osaleda, tunneteasid nad ikkagi muutusi kolleegide omavahelistes suhetes.
Lisaks t6i uurimuse l&biviimine kollektiivile ka oma ruumi, kus on vdimalik 166gastuda.

Kuigi uuringus kasutati mdlemaid uuringu variante, nii kvantitatiivset kui ka kvalitatiivset,
omas autori jaoks tahtsust rohkem kvalitatiivne. Autori jaoks oli see osa uuringust
informatiivsem. Pdhjus vois olla ka selles, et valim oli véike ja kvantitatiivsetest andmetest ei
tulnud autori jaoks info olulisus nii suurel mééaral vélja, aga oli oluline uuringu Gldise struktuuri

jaoks.
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3. Tulemused

3.1. Kvantitatiivse analtitsi tulemused
Hlpotees, et igapéevane teadveloleku praktiseerimine kaheksa nddala valtel, tostab Gpetajate
subjektiivset heaolu, ei leidnud Kinnitust.
Paarisvalimi t-test kinnitas keskmiste erinevuste eel- ja jarelstesti keskmiste tulemuste
vahel (t=3,03; p=0,013) néidates, et enne sekkumist hindasid dpetajad oma teadveloleku taset

kdrgemaks, kui peale sekkumist (vt Tabel 1.).

Tabel 1. Teadveloleku skaala (MAAS) tulemused

MAAS skaala N M SD
I m&6tmine 11 3,2 0,68
Il mddtmine 11 29 0,51

Markus: I mdGtmine — kisitlus harjutuste alguses; 11 md6tmine — kusitlus harjutuste
I6ppedes; N — valimi suurus; M — keskmine; SD — standardhélve;
Hipotees, et mida kGrgem on teadveloleku tase, seda kérgem on subjektiivne heaolu, leidis
Kinnitust.

Paarisvalimi t-test kinnitas keskmiste erinevust eel- ja jareltesti tulemuste vahel (t= -2,5;

p=0,029) ndidates, et dpetajate subjektiivne heaolu sekkumiste jargselt tdusis (vt Tabel 2.).

Tabel 2. Subjektiivse heaolu skaala (WHO-5) tulemused

WHO-5 skaala N M SD
I mootmine 11 29 1,2
Il m&otmine 11 3,5 0,5

Markus: | mddtmine — kisitlus harjutuste alguses; 1l médtmine — kisitlus
harjutuste 16ppedes; N — valimi suurus; M — keskmine; SD — standardhélve;

3.2. Kvalitatiivse analttsi tulemused
Poolstruktureeritud intervjuudega otsiti vastust uurimiskisimusele, et millised on Opetajate
hinnangud teadveloleku harjutuste jarjepideva praktiseerimisega koolis. Andmeanaluisi
tulemusena moodustus viis peakategooriat; moju Opetaja enesetundele ja -teadlikkusele;
potentsiaalne kasu Opilastele; praktikatega jatkamine; algaja meel ja uudishimu; praktikate

vajalikkuse mittetajumine.
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1. M0ju Opetaja enesetundele ja -teadlikkusele
Ké&esoleva kategooria alla moodustus kolm alakategooriat: emotsionaalne mdju, vahetu kontakt ja
uhendus, eneseteadlikkuse kasv.

Emotsionaalne mdju

Opetajad t3id valja praktikate emotsionaalse méju, tuues valja nii kosutust kui rahunemist,
aga ka meeldivuse ja pdnevustunde. Uks praktikatel osalenud dpetaja t6i intervjuul vélja, et ta oli

varem kogu aeg vasinud, aga peale praktikatel osalemist ta seda eriti ei taju.

/... / ausalt, ma ei tea, kas siis tOesti see radkimine aitas voi mojusid need praktikad. Aga

igatahes ei olnud ma vahepeal nii visinud /... / (Grete)

Toodi vélja ka lihtsalt praktikate meeldivus ja pdnevus. Praktikate sooritamisel tajuti, et moni
praktika hakkas kohe vaga meeldima. Oleks nagu kogu aeg teinud. Samas tddeti ka seda, et kuna
praktikate kogemine oli uudne, siis kergitas see ka pdnevustunnet ja ootusarevust.

/... / ma ei tea miks, mulle viiga meeldis see harjutuste tegemine. Ma ei ole moelnud miks, aga

see meeldis mulle. See oli nagu minu oma /... / (Tiia)

/... / lihtsalt sellepdirast, et see oli natuke teistmoodi ja ponev. Sellepdirast osalesin, ei teagi

kas ootasin midagi /... / (Tiia)
Uuringu kéigu tehtud intervjuudest tuli vélja ka praktikate rahustav mdju, mida dpetajad erinevalt
tajusid. Toodi valja, et tdnu praktikate rahustavale mdjule aitas see parandada osalejate

keskendumisvdimet.

/... /voib olla on kergelt muutunud minu motlemine. Ma voib olla suudan nagu keskenduda

moningatele asjadele /... | (Marta)

/... /v0ib olla olen ma natuke rohkem mdttega teema juures /... / (Jaanika)
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Vahetu kontakt ja tihendus

Selgelt tuli intervjuudes vélja koostegemise ootus. Mitu intervjueeritavat tdid valja, et see
liitis kollektiivi ja pakkus seltsi. Lisaks oli Uks intervjueeritav tundnud enne praktikaid ennast
kollektiivist valja jadnuna.

/... / et need opetajad kellega, kellega koos oli, see nagu meeletult liitis kollektiivi /... / (Ingela)

/... / tahaksin kollektiivi kuuluda. Vaata tunnid saavad libi, siis koju, hommikul jdlle kooli.

Tahaksin, et keegi vahel kiisib, kuidas Iliheb /... / (Grete)

Eneseteadlikkuse kasv

Intervjueeritavad t6id vélja, et markasid enda juures ka teravamalt seda, mis nendes endis
toimub ning hakkasid teadvustama igapéevast kohalolu. Intervjueeritavad tddesid ka, et praktikad
aitasid neil paremini keskenduda ja motteid koondada, aitasid paremini kohal olla.

/... / ma ei olnud ju niiviisi oma keha peale, oma moétete peale mdelnud. See ei olnud halb, ei

mitte seda. Aga vooras oli see kiill /... / (Marta)

/... / alles sind kuulates sain ma eru, et ma ei ole teadlikult kohal. Niiiid piitian siiiies vdltida teisi

tegevusi ja keskendun ainult séogile /... / ( Grete)

2. Potentsiaalne kasu ka Opilastele.
Uuringus osalenud 6petajad tdid vélja lisaks dpetajatele endale kasulikkuse, ka oodatava
kasulikkuse dpilastele. Toodi vélja, et kuna kooli alles tulevad dpilased on tihti arevamad,

vajavad nad tuge, uhtlasi nahti laiemalt teadveloleku praktikate kasu eelk8ige algklassi dpilastele.

/... I et vOiks korra labi teha. Tuleval aastal endal ka nagu 1.klass ja ehk oleks kasu /... |
(Jaanika)

/... | Bpetjana arvan, et neid vOiks praktiseerida ka algklassides, kindlasti oleks need
toetavad /... / (Ingela)
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Intervjueeritav markis veel, et praktikate pideval praktiseerimisel tekib Opetajatel ka juba
kogemus ja seda kogemust v3iks rakendada kogu kooli pilaste ja 8petajate kaasamiseks. Opetaja
usub, et sellest saaksid kasu nii 6petjad kui ka 6pilased. Opetajatel on usku teadveloleku

praktikate kasulikust méjust kogu kooli kultuurile.

/... / oleks kasutegur koigil, sinul, et ei unustaks opitut ja kool saaks toendoliselt palju

rahulikumad opilased ja muidugi ka opetajad /... / (Ingela)

3. Praktikatega jatkamine
Praktikatega jatkamise kategoorias moodustus omakorda kolm alakategooriat: soov iseseisvalt
jatkata, soov Uhispraktikatega jatkata, soov jatkata Uhispraktikatega koolipaeva teises pooles.

Opetaja soovib praktikatega iseseisvalt jatkata

Intervjueerimisel tuli vélja, et Opetajad jatkavad ka iseseisvalt peale 8 — nédalast praktikate
praktiseerimist. Uuritav toob vélja, et see meeldib talle. Praktikaid ei kasutata kill kindla plaani

jargi, vaid tehakse neid, mis kdige rohkem meeldivad.

/... | ma kasutan neid voi noh vihemalt iihte neist, sest see on hea /... / (Tiia)

Uuritav toob vélja selle, et ta ei tee praktikaid iga paev, sest viitab ajapuudusele, aga teeb

praktikaid siiski paris sageli.

/... /noh ma ei tee neid kill igapéev, tean et peaks, aga aega pole, aga ma teen neid paris
sageli /... / (Tiia)

Intervjueeritav lisab samuti, et ta igapaevaselt ei tee praktikaid, aga vajadusel tuletab

meelde, mida dppis ja kombineerib siis enda jaoks meeldivad.

/... /igapdevaselt ilmselt mitte, aegajalt toendoliselt. Toendoliselt kombineerin siis mingi

oma lodvestustehnika voi tuletan meelde sinu rddgitu /... / (Jaanika)
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Opetaja raagib intervjuus, et mdtleb erinevate praktikate peale, et milliseid praktikaid
praktiseerida. Ta nimetab ka moned praktikad, mis talle meenuvad.

/... /aga ma motlen, et peaks tegema selle keha skaneerimise vdi teadliku mdtlemise voi

mis seal veel olid. Ma motlen nende harjutuste peale /... / (Ingela)

Intervjuu kéigus tuli valja, et kui mingi tegevus meeldib, siis sellega tahetakse minna ka

stviti ja praktiseerib sagedamini.

/... / vahel hakkavad need uued asjad meeldima, siis jddn pikemalt neil peatuma. Kui aga ei
meeldi, 18petan ruttu. Hetkel ma teen neid harjutusi, seega need asjad meeldivad mulle, millega

ma hetkel tegelen /... / (Tiia)

Praktikatega jatkatakse ka mitteformaalsel viisil, naiteks vaikuses kdndides voi kuulates

ainult Gmbrust.

/... / aga niitid meeldib mulle kondida vaikuses, kuulata ainult vilist miira. Voi kui taan

ikka vélist miira summutada, siis kuulan pigem rahulikku sonadeta muusikat /... / (Marta)

Opetaja on intervjuus taheldanud ka, et kui veerandi 18pus on rakse, on olnud pikk tdopaev
vOi ta on l&bi viinud vanemaga rakse vestluse, siis motiveerib ta ennast teadveloleku praktikaga

kohal olema.
/... / aga kui mul on raske, kui ma hakkan nii éelda dra vajuma, veerandi lopp, kooliaasta
I6pp, rasked vestlused vanematega, pikkadel paevadel. Siis ma motiveerin ennast nende

harjutustega nii 6elda kohal olema /... / (Marta)

Soov jarjepidevuseks ja Uhispraktikatega jatkamiseks

Intervjuudes ilmnes ka, et ta soov teadveloleku praktikatega jatkata just koos teistega.
Tunnistati, et koos olemine, kasvdi ainult vaikides, 16i turvatunde ja intervjueeritavad tundsid

ennast hasti.
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/... / sa peaksid ainult kutsuma. Ma kohe olen kohal. Pariselt ka, ainult maini ja ma kohe
olen koha, eriti kui keegi veel tuleb/ /... / (Tiia)

Opetaja tdi vilja, et iiksi ta igapaevaselt teadveloleku praktikatega ei tegeleks. Ta teeks
seda koos teistega, et tunnetada tuge. Uksinda puudub ka motivaator ja matted v@ivad hakata

liilkuma hoopis teises suunas.

/... /igapdevaselt ja iiksi mitte. Ma ei suudaks ennast iiksinda motiveerida ja moelda ka nii

nagu vaja, et neid harjutusi 1abi viia, aga teistega koos kll /... / (Grete)

Mitmes intervjuus tdid Gpetajad vélja, et teadveloleku praktikad vdiksid olla koosoleku osa,
et see aitaks maandada tekkinud pingeid ja I6dvestada Opetajat pikast toopéevast. Selline
koosoleku osa, mis on t6opdeva I6pus. Kuna koolis toimuvad ikkagi ka peale tunde tegevused,
mis sageli nGuvad pingaslt kaasamdtlemist ja vBivad tihti olla vaimselt vésitavad, siis toodi see

valja, kui Uks vBimalus pineid maandada.

/... / koosolekud kolmapdevati voiksid loppeda sellise Uhispraktikaga. Sellise
loogastumisega /... / (Marta)

/... / aga sina voiksid teha sellise vabatahtliku kogunemise. Aga seda peale tunde, siis

tuleks kill, koos on seda hea teha /... / (Grete)

Samuti toodi intervjuus vélja, et ajast jai puudu. Kuna teadveloleku praktikad viis autor labi

T

aga aega I66gastumiseks ja puhkamiseks jai vaheseks. Seda aega, olla omaenda motetega tajusid
mitmed praktikatel osalejad.

/... /voib olla ajast on puudu. Et nagu luhikeseks jai, et oleks tahtnud voib olla rahulikult

vélja tulla sellest kdigest /... / (Tiia)
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Opetaja soovib kogeda praktikaid paeva teises pooles

To06 autor viis teadveloleku praktikad labi kooli paeval. Uks intervjueeritavatest tdi valja
soovi praktikaid labi viia 6htusel ajal. See peale tunde tegemise soov oli mitmel intervjueeritaval.
Pdhjuseks toodi, et siis on aega olla omaenda mdtetega.

/... / tore, kui sa oleks neid teinud ohtu poole, oleks loogastumisefekt olnud ehk suurem /... /

(Jaanika)

4. Algaja meel ja uudishimu
Opetajad t3id valja, et nad ei osanud enne praktikate algust midagi oodata, aga pigem oli
ootus pdnev. Oodati midagi uut. Pigem oli praktikatele tulemise p&hjuseks midagi uut.

/... / ma tulin tdiesti null ootustega. Mina olen tdiesti puhas leht ja mina ei teadnud, mis see

tihendab. Tulin lihtsalt huvi pdrast /... / (Grete)

/... / no eks see oli uus ja huvitav. Ma iildse vaimustun uutest asjadest. Natuke teistmoodi.

Ja et see tavaline koolip&ev ja vahetund oli natuke teistmoodi /... / (Tiia)

5. Opetaja ei tajunud harjutuste vajalikkust
Oli ka neid intervjueeritavaid, kes ei tajunud praktikate kasutegurit, kuid osalesid siiski

praktikate 18puni. P6hjusena toodi vélja nii enda keerukust keskenduda kui ka kerkivat igavust.

/... / mulle meeldisid need, millele ma sain keskenduda. Aga ilmselt jaab kasutegur minu

taha kinni, pean rohkem keskenduma /... / (Jaanika)

/... / see kakskiimned voi rohkemgi minuteid oli minu jaoks igav, koige selle aja, mis ma
pidin uurima ennast, mdtlesin ma hoopis oma kannas olevale augule, suus olevale kala maitsel
/... / (Janelle)

4. Arutelu

Magistritdo eesmargiks oli kavandada ja l&bi viia Opetajate subjektiivset heaolu ja teadveloleku

taset tOstev sekkumine, mis pdhineb teadveloleku harjutuste kaheksanéddalasel praktiseerimisel
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koolipéeva keskel ning kaardistada sekkumises osalevate dpetajate kogemused, sealhulgas
subjektiivne heaolu ja teadveloleku taseme véimalikud muutused.

Selle eesmargi taitmiseks sGnastati jargnevad kaks hiipoteesid ja (ks uurimiskiisimus, mille tle
t00s ka arutletakse.

Esimene hiipotees, et igapéevane teadveloleku praktiseerimine kaheksa nédala véaltel tdstab
Opetajate teadveloleku taset, ei leidnud Kinnitust.

Ksitluse analiilis nditas, et praktikate 18pus oli teadveloleku tase madalam, kui praktikate
alguses. Kusitluse tulemus vdib autori arvates viidata sellele, et dpetajad ei teadvustanud enne
oma teadveloleku taset ja hakkasid alles peale praktikate sooritamist motestama oma subjektiivset
teadvelolekut kui seisundit, et nad ei pannud enne Umbritsevat tahele. Ka Young (2011) viitab
oma t6os, et teadvelolek on teadlik olek teadlikkusest, seda on v@imalik dppida ja harjutada.
Sageli teadveloleku praktikate algusfaasis on on tunne, et sa juba kéike markad ja praktikate
pikemaaegsel praktiseerimisel tekib tegelik teadvelolek ja alles siis saadakse sageli aru, mida
enne ei oldud margatud. Ka Kabat-Zinn (2003) on 6elnud, et teadveloleku praktikad, kui neid
korraparaselt harjutada, aitavad eesmargipéraselt teadlikkust arendada. Parsons (2017), koos
kaasuurijatega on toonud vélja, et teadveloleku Uiks osa on teadlik olek ehk teadlikkus, see on
inimese ks loomuomaseid vdimeid. Teadlikkus eeldab teadlik olemist nii enda imber toimuvast
kui ka iseendast. Seega saab antud uurimustulemustest jareldada, et dpetajad hakkasid oma
motteid rohkem méarkama, ennast analtitisima ja mdistma, millised on nende mdtted.

Teine hlpotees — igapaevane teadveloleku praktiseerimine kaheksa nadala véltel, tdstab
Opetajate subjektiivset heaolu, leidis Kinnitust.

Kusitluse analiilis nditas, et praktikate 18pus oli subjektiivse heaolu tase kérgem kui
alguses.

Ka autor usub, et peale teadveloleku praktikate sooritamist, oskasid Gpetajad ennast
paremini jalgida ja margata, millal on nende stressi tase kérgem ja siis ka aidata ennast rahustada.
Diener (2009) on toonud oma uuringus valja, et suure rahulolu saavutamiseks ei ole (ihtset votit,
vaid rahulolevatel inimestel on rikkalikud ja rahuldust pakkuvad sotsiaalsed suhted. Autori
arvates on praktikate labiviimisel olnud oluline just subjektiivse heaolu tunnetuslik kasv ja seda
on margata labi kollektiivi Uhtuse tunde paranemisel.

Opetajatele meeldib praktikaid teha koos teistega, nii tunnevad nad ennast koolikollektiivi

osana ja lisaks ei suuda uksi nad ennast veel motiveerida piisavalt, et praktikaid tksi labi viia.
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Samas koos tehes ja tunda ennast kollektiivi litkmena, tahab dpetaja ka panustada rohkem
kollektiivi, et tunda ennast seal histi. Ka Cenkseven-Onder ja Sari (2009), toovad oma t66s vélja
asjaolu, et dpetaja tahab kuuluda koolikeskkonda.

Subjektiivse rahulolu vélja selgitamine aitab autori arvates paremini leida seoseid Opetaja
stressi, Opetaja — Opilase suhete vahel. Spilt (2011), koos kaasuurijatega tddeb, et Gpetaja heaolu
mdistmine on oluline, sest Gpetaja kdrgem subjektiivne rahulolu iseendaga, aitab dra hoida
tooalast stressi ja suurendab té6ga rahulolu, lisaks toob ta vilja, ets Gpetaja — dpilase vahelised
head suhted tagavad rahuliku té6keskkonna mdlemale poolele.

Seega saab uurimistulemustest jareldada, et teadveloleku praktikad on ks vdimalus tosta
Opetajate subjektiivset heaolu, mis omakorda on kasulik nii dpilastele kui ka koolikeskkonnale.

Uurimiskisimusele - millised on Gpetajate hinnangud teadveloleku harjutuste jarjepideva
praktiseerimisega koolis, saadi vastus kvalitatiivse analliisi kaudu.

1. M0ju dpetaja enesetundele ja -teadlikkusele.

Vestlustes Gpetajatega pani autor tahele, et teadveloleku praktikad meeldivad neile ja nendega
jatkati ka peale koos praktiseerimist tiksinda. Ka Baer (2003) selgitab oma t60s, et praktikad
aitavad oma motteid ja kogemusi koondada.

Intervjuudest tuli vélja ka praktikate rahustav moju, mida dpetajad erinevalt tajusid. Toodi
valja ka, et tdnu praktikate rahustavale mdjule aitas see parandada keskendusmisvéimet. Samale
jareldusele on tulnud ka teised autorid, kes vaitsid, et teadveloleku oskuste Gppimine ja
arendamine — vdime keskenduda oma praegusele kogemusele hinnanguvaba teadlikkusega —
vOib aidata meil edendada rahulikku, pingevaba, kuid elavdatud klassiruumi ja dpetaja
subjektiivset rahulolu (Jennings, 2015). Ka Zarate (2019), koos kaasuurijatega toid vélja, et
Opetajad on juba pikka aega raakinud labipdlemisest oma t66s ja kuidas see m&jub nende
subjektiivsele heaolule, aga teadveloleku sekkumistel on taheldatud positiivset mdju Gpetaja
subjektiivse heaolu tdstmisel.

2. Potentsiaalne kasu ka Gpilastele.

Uuringus osalenud Opetajad tdid vélja, et lisaks Opetajatele endale praktikate kasulikkuse, ka
kasulikkuse Opilastele, seda just esimese klassi dpilastele. Opetajad on tahele pannud, et kooli
alles tulevad Opilased on tihti &revamad ja nad vajavad rohkem tuge, thtlasi ndhti laiemalt
teadveloleku praktikate kasu eelkdige algklassi dpilastele. Split (2011), koos teistega seletab, et

Opetaja heaolu maéistmine on oluline, sest muret tekitavate tegurite tundma dppimine aitab luua
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koolikonteksti, mis soodustab dpetajate plihendumist, aitab &ra hoida td6alast stressi ja suurendab
tooga rahulolu. Lisaks dpetaja — Opilase vahelised head suhted tagavad rahuliku téokeskkonna
mdlemale poolele.

Margiti ka, et praktikate pideval praktiseerimisel tekib dpetajatel juba kogemus ja seda
kogemust vdiks rakendada kogu kooli 6pilaste ja dpetajate kaasamiseks. Opetaja usub, et sellest
saaksid kasu nii 6petjad kui ka dpilased. Opetajatel on usku teadveloleku praktikate kasulikust
mdjust kogu koolikultuurile. Individuaalsed erinevused tunnete reguleerimisel, vdivad
soodustada dpetajate haavatavust stressi suhtes. Mellor kaasuurijatega (2016) t6i valja, et
teadvelolek voib vahendada pingeid ja see aitab parandada keskendumist tooulesannetele ning
parandada kolleegide vahelisi suhteid.

3. Praktikatetega jatkamine.

Praktikatel osalenud dpetajad on intervjuus taheldanud, et peale veerandi 186ppu, rasket
t00péeva vOi vanemaga vestlust, siis motiveerib ta ennast teadveloleku praktikaga kohal olema.
Mis Ghtlasi kinnitab ka teiste autorite vaidet, et teadveoleku praktikad vGivad aidata maha votta
stressitaset. Individuaalsed erinevused emotsioonide reguleerimisel vbivad soodustada dpetaja
stressitaseme tousu, teadveloleku praktikad aga vdivad dpetajat kaitsta stressitaseme tdusu eest
(Emerson, 2017).

Veel tuli intervjuudest valja see, et teadveloleku praktikad voiksid olla osa koosolekutest,
sees aitaks mitmeid pingeid maandada ja kui koolipaeval on olnud pingelisi olukordi, siis enne
toopaeva I6ppu nendest Ule saada. Mellor, koos kolleegidega (2016) Utle samuti, et teadvelolek
vOib vahendada stressi ja see aitab parandada keskendumist to6ilesannetele ning parandada
kolleegide vahelisi suhteid. Veel pani autor téhele, et 6petajad oleksid tahtnud praktiseerida 6htu
poole, see oleks andnud aega olla oma mdtetega ja tunnetega. Autori arvates hakkasid dpetajad
oma motteid jalgides saama teadlikumaks oma mdtetest ja seega vajasid rohkem aega nendest
arusaamiseks. Ka Kabat-Zinn (2003) toob vilja, et teadveloleku praktikad, kui neid korraparaselt
harjutada, aitavad teadlikkust arendada.

Opetajad on huvitatud koostegemisest. Mitu intervjueeritavat tdid valja, et praktikad liitisid
kollektiivi ja ja pakkusid seltsi. Lisaks oli tiks intervjueeritav tundnud enne praktikaid ennast
kollektiivist vélja jadnuna. Ka Baer (2003) ja Teasdale, Segal ning Williams (1995), kinnitavad,
et teadvelolekul pbhinevate harjutuste kasutamine aitab t6husalt ennetada rusutust ning vabaneda
meeleolulangusest ja &revusest. Autor pani intervjuude kéigus tahele, et dpetajad tundis ennast
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hasti, kui said koos kolleegidega vestelda. Opetajad olid Gllatunud, et ka kolleegil on samasugune
mure vOi probleem. Lisaks mainiti veel, et nad tundsid ennast uuesti kollektiivi osana. Autor
arvab, et suuremas koolis vdib olla just tiksi olek pdhjuseks dpetaja subjektiivse heaolu langusele.
4. Algaja meel ja uudishimu.

Enne praktikate algust ei osanud dpetajad midagi oodata, aga pigem oli ootus ponev. Oodati
midagi uut. Pigem oli praktikatele tulemise pdhjuseks uue ootus. Jennings (2015) toob oma t60s
valja, et teadveloleku praktikad voivad aidata meil(petajatel) edendada rahulikku, samas
uudishimu tekitavat ja pingevaba, kuid elavdatud klassiruumi ja 6petaja subjektiivset rahulolu.

5. Opetaja ei tajunud harjutuste vajalikkust.

Opetaja toos on véga oluline olla kogu aeg keskendunud oma toéle. Intervjuudest tuli vélja, et
praktikad aitasid neil paremini keskenduda ja métteid koondada, aitasid paremini kohal olla.
Sama on ka tbestanud teised autorid, et teadveloleku pdhistel praktikatel on palju véimalusi
nende rakendamiseks to0alases kontekstis ja on olemas tdendid nende t6hususe kohta
emotsioonide suurendamisel (Emerson, 2017). Samas Opetajad mérkavad, et teadveloleku
praktikad aitavad, isegi kui neid ei tehta kindla plaani jargi ja on vélja kujunenud oma lemmik.
Ka Roeser (2012), koos oma kaasuurijatega Kinnitab, et teadveloleku praktikad aitavad tosta
Opetaja subjetiivset heaolu, kui ka séilitada haid suhteid.

Kuigi enamus kogemused teadveloleku praktikatega olid positiivsed, siis ks
intervjueeritav tBi vélja, et temale need ei sobinud, et tal oli praktikate ajal igav ja ta ei suutnud
keskenduda. Young (2011), toob vélja, et teadveloleku praktikaid vBibki kogeda just sellisena
nagu see on, ilma reaktsioone ja hinnanguid kallutamata.

Kokkuvottes saab vélja tuua, et antud uurimuse raames osutavad tulemused sellele, et
teadveloleku praktikatel on olemas positiivne seos Gpetaja kérgema subjektiivse heaoluga, see
meeldis dpetajatele ja nad tundsid ka subjektiivse rahulu tGusu peale praktikatega tegelemist.
TO606 piirangud ja praktiline vaartus.

T60 piiranguna saab vélja tuua autori vahest kogemust esiteks praktikate labiviimisel — kuna
praktikate l&biviimisel oli ka autor ise veel dppija rollis, siis v8ib olla pikemalt praktiseerinuna
oleks tulemus olnud parem, teiseks intervjuude l&biviimisel — suurema kogemusega oleks osanud
autor ehk esitada pohjalikumaid kusimusi ja sellega tuua valja veel olulisi véiteid, kolmandaks,

lisaks on valim liiga vdike, et saaks uurimustulemusi tldistada kogu dpetajaskonnale.
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To0 praktiline vaartus on dpetajatele, juhtkonnale ja autorile endale. Uuritud Opetajate
vastuste analliis vOiks olla julgustuseks teistele Gpetajatele tegelemaks ise oma sisemise rahulolu
tdstmisega ja julgustaks proovima just teadvelolekut. Lisaks on t66l suur véartus autori enda
jaoks, kes sai julgustust ja tuge just praktikatega tegeledes.

Edasistes uuringutes voiks proovida praktiseerimist kogemusega juhendajaga ja pikema aja
valtel. Lisaks v6ib uurida teadveloleku praktiseerimist pikema aja jooksul ja siis hinnata moju.
Veel saab kaasata kogu kooli ja siis hinnata mdju. Teadveloleku praktikatel on koolis ilmselt ka

edaspidi kasutus olemas.

5. Tanusdnad

Olen stidamest tanulik oma juhendajale, Lii Kaudsele, kes oli minu magistritoé tegemisel mulle
igakulgselt ja pidevalt toeks ja abiks.. Aitdh, Kristi Palk ja Karmen Kalk, Teie abi ja toetuse eest
t00 valmimisel. tdnan koiki Opetajaid, kes uurimuses osalesid. Lisaks tdnan oma dpingukaaslasi

ja perekonda, kes samuti aitasid ja toetasid mind igati.

6. Autorsuse kinnitus

Kinnitan, et olen koostanud ise kdesoleva 18putdd ning toonud korrektselt vélja teiste autorite
ja toetajate panuse. To6 on koostatud lahtudes Tartu Ulikooli haridusteaduste instituudi
I6putdo nduetest ning on kooskdlas heade akadeemiliste tavadega.

Katrin Lumiste

/allkirjastatud digitaalselt/

24.05.2020
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Lisad

Lisa 1. Praktikate alguse ja I6pu kisitlus

Hea kolleeg!

Palume Sul osaleda Tartu Ulikooli magistridppe raames ldbi viidavas uuringus. Kaesoleva
klsitluse eesmérk on uurida teadveloleku (mindfulness) praktikatel osalejate subjektiivse heaolu,
t00alase stressi ning tahelepanu ja teadlikkuse taseme vahelisi seoseid. Kusimustiku taitmine on
vabatahtlik ja anonutimne, tulemusi kasutatakse vaid tldistatud kujul. Kisimustiku taitmine
vOtab aega kuni 15 minutit. Taname koostdo eest!

Katrin Lumiste,
katrin.lumiste@ut.ee
Pdhikooli mitmeaine Gpetaja magistrant

Sulle koostatud kood (sunnikuupdev + kuu + aasta kaks viimast numbrit + telefoni nr kolm
viimast numbrit), et oleks vGimalik analtiisida sinu enne praktikaid esitatud kisimustikku ja
peale praktikate sooritamist esitatud kiisimustikku: .................ococi.

1. Sinu vanus

kuni 29
30-39
40 - 49
50 -59
Ule 60

2. Mitu aastat oled Sa olnud dpetaja?

Kuni 2 aastat
3 — 5 aastat

6 — 10 aastat
11 — 15 aastat
16 — 20 aastat
Ule 21 aasta

3. Kas Sa oled kuulnud mdisteid — teadvelolek, mindfulness, kohalolek, arksus?

jah
ei



4. Kas Sa praktiseerid igapaevaelus teadveloleku harjutusi?

jah, regulaarselt
jah, ebaregulaarselt
jah, monikord

ei

5. Kui kaua Sa oled neid harjutusi praktiseerinud?

0 aastat (ei praktiseeri)
0 — 1 aastat

2 — 5 aastat

6 — 10 aastat

11 — 15 aastat

16 ja enam aastat

6. Kas Sa oled l&binud teadveloleku (mindfulnessi, teadveloleku, kohaloleku, arksuse, meelerahu)
kursuseid?

jah
ei

Igapéaevaelu kogemused

Jargmised vdited on igapaevaelu kogemuste kohta. Kasutades punktiskaalat 1 — 6, margi palun
vdite ette kui sageli vdi harva Sul neid kogemusi esineb. Palun vasta nii nagu Su isiklik kogemus
tbesti on, mitte nagu arvad, et need peaks olema. Palun késitle igat vaidet eraldiseisvana.

1 — peaaegu mitte kunagi; 2 — vdga harva; 3 — harva; 4 — sageli; 5 — véga sageli; 6 — peaaegu alati

7. V6in kogeda mingit emotsiooni nii, et ma ei teadvusta seda kohe, vaid alles m6ne aja parast.
peaaegu mitte kunagi
vdga harva
harva
sageli
véga sageli
peaaegu alati



8. Mul on raske tahelepanelikult keskenduda k&esoleval hetkel toimuvatele slindmustele.

peaaegu mitte kunagi
vaga harva

harva

sageli

vdga sageli

peaaegu alati

9. Kondides kiiresti sihtkoha poole, ei podra ma tahelepanu sellele, mida minnes kogen.

peaaegu mitte kunagi
vaga harva

harva

sageli

véga sageli

peaaegu alati

10. Unustan inimese nime peaaegu samal hetkel, kui seda mulle esimest korda 0eldakse.

peaaegu mitte kunagi
vaga harva

harva

sageli

véga sageli

peaaegu alati

11. Tundub nagu tegutseksin automaatselt, oma tegevusest suurema teadlikkuseta

peaaegu mitte kunagi
vaga harva

harva

sageli

véga sageli

peaaegu alati

12. Ma liigun nagu automaatpiloodiga ja siis imestan, et miks ma olen teatud kohta vélja
joudnud.



peaaegu mitte kunagi
vdga harva

harva

sageli

vaga sageli

peaaegu alati

13. Toitu naksides ma ei méarka, mida ma s66n vdi mis maitse sel on.

peaaegu mitte kunagi
vdga harva

harva

sageli

vaga sageli

peaaegu alati

Sinu enesetunne

Palun margi &ra iga jargneva vaite juurde, milline neist on lahim Sinu enesetundele kahe viimase
nadala jooksul. Pane téhele, et suuremad numbrid tdhendavad paremat heaolu.

0 — mitte kunagi; 1 — vahete — vahel; 2 — vdahem kui pool ajast; 3 — enam kui pool ajast; 4 —
enamuse ajast; 5 — kogu aeg

14. Ma tunnen end rédmsa ja heatujulisena.

mitte kunagi

vahete — vahel
vahem kui pool ajast
enam kui pool ajast
enamuse ajast

kogu aeg

15. Ma tunnen end rahulikuna ja pingevabana.

mitte kunagi

vahete — vahel
vahem kui pool ajast
enam kui pool ajast
enamuse ajast



kogu aeg
16. Ma tunnen end aktiivse ja energilisena.

mitte kunagi

vahete — vahel
vahem kui pool ajast
enam kui pool ajast
enamuse ajast

kogu aeg

Lisa 2. Intervjuu kava

Enne salvestamist.

Mina olen Katrin Lumiste, 6pin Tartu Ulikoolis mitme aine Gpetajaks. Oma magistritd6 raames
uurisin ma kuidas mojub Gpetaja rahulolule igapdevase teadveloleku praktikate harjutamine.
Intervjuu eesmaérgiks on saada informatsiooni praktikate tajutavast mojust.

Intervjueeritaval on vdimalus intervjuust keelduda voi see igal hetkel I6petada.

Kas voin intervjuu salvestada?

Kas vdin intervjuu kaigus teha méarkmeid?

Luban, et Teie antud intervjuud ei kasutada kunagi avalikult, Teie nime, néo ja haélega. Teie

antud intervjuu transkirbteeritakse ja kasutatakse ainult teksi osa. Nimi on tekstist eemaldatud.

Uurimiskisimus 2: millised on dpetajate kogemused teadveloleku harjutuste jarjepideva
praktiseerimisega koolis
Uurimuskisimus 3: kuidas praktikate praktiseerimine toetas tookultuuri osana toetas

Opetajat

Hakkasin salvestama

Alustame siis intervjuuga, vota aega rahulikult vastamiseks.

1. Millest l&htuvalt otsustasid osaleda igapaevastel thispraktikatel koolis?
2. Milliste ootustega tulid Uhispraktikale?
3. Kas need ootused taitusid?

4. Mida oleksid veel vajanud?



5. Milliseid muutuseid oled méarganud seoses teadveloleku harjutuste praktiseerimisega?
6. Mis Sind igapéevastel tGhispraktikatel toetas?
7. Mida oleksid igapéevastel Ghispraktikatel veel vajanud?
8. Mis vdinuks igapéevastel Ghispraktikatel teisiti olla?
9. Kas jatkad praktikatega?
Kui ,,jah®, siis need kiisimused juurde:
Millisel viisil soovid praktikatega edasi minna?
Mis Sind selles toetaks?
Kui ,,ei*, siis Millest tulenevalt nii otsustasid?

10. Kas sooviksid veel midagi intervjuu l16petuseks lisada?

Aitah, et leidsid aega intervjuu labiviimiseks.

Parast transkribteerimist on sul véimalus t60 Ule lugeda ja vajadusel teha markused.
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