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Sissejuhatus

Ténapéeva lastel on tihti probleeme oma tdhelepanu, kditumise ja emotsioonide
juhtimisega, mis mdjutab nende suhteid dpetajate ja eakaalastega ning ka dpiedukust (Veisson
& Nugin, 2009). Paljud autorid on vilja toonud, et head eneseregulatsiooni oskused on seotud
tulevaste akadeemiliste saavutustega (Becker, Miao, Duncan, & McClelland, 2014; Bull,
Espy, & Wiebe, 2008; Richland & Burchinal, 2013; Spinrad, et al., 2006; Veisson & Nugin,
2009; Willis & Dinehart, 2014). Tavaliselt kujunevad lastel eneseregulatsiooni oskused
loomulikult, ilma vilise sekkumiseta (Mégi, 2010). Tdnapédeval aga, mil maailm muutub nii
kiiresti ja inimeste teadvusesse sissetuleva informatsiooni maht suureneb pidevalt, voib
tekkida 16puks probleem, kus lapsed ei oskagi enam enda tédhelepanu, kéditumist ja emotsioone
ise juhtida (Brownbridge, 2014). Eneseregulatsiooni areng algab juba viikelapseeas ning
kestab tdiskasvanueani (Médgi, 2010). Niisiis on oluline laste eneseregulatsiooni oskust toetada
juba eelkooliealistel lastel.

Erinevate uuringute kaudu maailmas on leitud, et mindfulnessi programmi kuuluvatel ja
meditatsiooni baasil loodud harjutustel on positiivne efekt eneseregulatsiooni oskuste
arendamisele (Flook, Goldberg, Pinger, & Davidson, 2015; Razza, Bergen-Cico, & Raymond,
2015; Vickery & Dorjee 2016). Nii on ka Eestis viimase aasta jooksul hakatud vilja totama
harjutusi, mille loomisel pShineti peamiselt mindfulnessi komplekti kuuluvatele harjutustele.
Eestis kannavad need harjutused nimetust vaikuseminutid (Vaikuseminutid, s.a.).
Vaikuseminutite harjutuste eesmérgiks on aidata paremini tdhele panna enda sees ja timber
toimuvat (Jung, 2015). Vaikuseminutite komplekti kuuluvad harjutused on teiste nimede all
juba erinevates kultuurides kasutusel, kuid need on kohandatud Eesti kontekstile vastavaks
(Vaikuseminutid, s.a.). Mitmed tegevopetajad on votnud vaikuseminutite harjutused oma
igapdevatoos kiill kasutusele, kuid veel ei ole 14bi viidud iihtegi uuringut, kus uuritaks
Opetajate hinnangut vaikuseminutite harjutuste tShususele eelkooliealiste laste
eneseregulatsiooni oskuste arendamisel (Vaikuseminutid, s.a.). Seega on oluline seda uurida.

Antud t66 eesmérgiks on vilja selgitada dpetajate hinnang vaikuseminutite harjutuste
tohususele eelkooliealiste laste eneseregulatsiooni oskuste arendamisel.

Eesmadrgi saavutamiseks selgitatakse t60 esimeses osas lahti olulisemad mdisted ja
avatakse eneseregulatsiooni olemus. Seejirel tuuakse vélja erinevaid ldhenemisi
eneseregulatsiooni arendamise toetamiseks ja varasemate uuringute vordlusi. Teoreetilise osa
16pus kirjeldatakse vaikuseminutite harjutuste olemust ja tuuakse vélja, mida tuleb silmas

pidada vaikuseminutite ja mindfulnessi komplekti kuuluvate harjutuste praktiseerimisel. T66
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teises osas antakse iilevaade uurimuse labiviimise metoodikast — valimist,
andmekogumismeetodist ja andmeanaliilisist. Seejérel esitatakse uuringu tulemused koos

illustreerivate ndidetega dpetajate vastustest intervjuudest ning arutelu.

Teoreetiline tilevaade

T60s kasutatavad moisted

Erinevad autorid seletavad oma téddes mdningaid mdisteid lahti erinevalt. Uheks
selliseks moisteks on tdidesaatev funktsioon (executive function). Fush, Farran ja Nesbitt
(2013) toid enda t60s vilja selle mdiste kui siinoniiiimina madistele kognitiivne
eneseregulatsioon (cognitive self-regulation). Kuid Richland ja Burchinal (2013) on vélja
toonud mdiste tdidesaatev funktsioon (executive function) siinoniiiimiks kognitiivne kontroll
(cognitive control). Kéesoleva t60 autor kasutab Fush et al. (2013) ldhenemist, kasutades
tdidesaatva funktsiooni (executive function) stinoniiiimiks kognitiivset eneseregulatsiooni
(cognitive self-regulation).

Kiill on moélema t66 autorid (Fush et al., 2013; Richland & Burchinal, 2013) késitlenud
tdidesaatva funktsiooni (executive function) olemust iiheti. Tuues vélja, et see sisaldab
toomaélu, tdhelepanu kontrollimist ja oma kditumise kontrollimist ning selle tokestamist.

Nii on kdesoleva t66 autor keskendunud maoistetele tdidesaatev funktsioon (executive
function) ning eneseregulatsioon (self-regulation).

To0s kasutatakse ka moistet mindfulness. Sagedaselt kasutatakse selle sdna lahti
seletamiseks Kabat-Zinn'i (2003) definitsiooni. Kabat-Zinn (2003) on defineerinud selle kui
,teadlikkus, mis kerkib 1dbi tahtliku tdhelepanu pdoramise, praeguses hetkes, mitte
hinnanguliselt kujunevast kogemusest™ (lk 145). Samas toovad Holas ja Jankowski (2013)
oma artiklis vilja, et kuigi paljud uurijad ndustuvad, et mindfulness on seotud teadlikkusega,
siis on veel palju erinevaid definitsioone selle mdiste lahti seletamiseks. Samuti ndevad nad
vajadust edasiste uuringute pérast selles vallas sdnastada see mdiste lahti iiks-iiheselt. Nad
kirjeldavad mindfulnessi pdhitdona kognitiivsete protsesside juhtimist. Nii sOnastavad nad
mindfulnessi mdiste lahti, tuues vilja selle kaks tahku: inimese teadlikkus kui tahtlik seisund
ehk meta-teadlikkus ning inimese vastuvotlik hoiak positiivsete ja heaolu tekitavate
kogemuste saamiseks.

Seega ei ole mindfulness mitte ainult igapidevane teadlikkus enda timber toimuvast. See

on oskus hetkeks, enne tunnete ajendil kditumist, seisatada, hinnata olukorda ning seejérel
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valida teadlikult dige kéitumisviis, toetumata valikut tehes oma hetkelistele tunnetele voi
emotsioonidele (Jennings & Siegel, 2015). Mindfulnessi olemust avanud Burdick (2014)
rOhutab selle olulisust, tuues vélja et inimesel vdib pievas olla iile 60 000 motte, mis vdivad
tekitada palju erinevaid emotsioone. Kdik see suur infohulk voib édra viia teadvustamise ja
meele selguse. Siinjuures aitavad mindfulness harjutused puhastada, rahustada ja fokusseerida
meelt (Burdick, 2014).

Kéesoleva t00 autor kasutab oma t66s mdistet mindfulness, keskendumaks
eneseregulatsiooni oskuste arendamisele 18bi mindfulnessi baasil harjutuste ning kdrvutades

seda Eestis kasutusel olevate vaikuseminutite harjutustega.

Eneseregulatsiooni olemus

Eneseregulatsiooni oskus on véga oluline, et tulla toime igapdevaeluga (Flook et al.,
2015). See tdhendab vdimet hakkama saada oma oskuste ja viimete reguleerimise ja
juhtimisega. Sealjuures mitte ainult enda tugevaid eneseregulatsiooni oskuste kiilgi kasutada,
vaid ka tulla toime ndrkade kiilgede organiseerimisega (Veisson & Nugin, 2009). Nii nditeks,
kui inimene teab, et tal on raskusi oma tihelepanu fokusseerimisega, siis ta teadvustab endale
selle ndrga kiilje olemasolu ning hakkab oma tihelepanu fokusseerimisoskust teadlikult
reguleerima.

Raver et al. (2012) maérkis, et eneseregulatsiooni oskusteks on vdime juhtida voi
moduleerida positiivseid ja negatiivseid emotsioone, tokestada voi kontrollida oma kditumist
ja muuta voi fokusseerida oma téhelepanu® (1k 247). Nii on need lapsed dpitulemustes
edukamad, kes suudavad toetuda oma positiivsetele emotsioonidele ning hoiduda negatiivsete
emotsioonide tekkimisest. Emotsioonide juhtimise oskus ja nendega toimetulek on oluline ka
sotsiaalsest aspektist vaadelduna. Need, kes saavad oma emotsioonide reguleerimisega
paremini hakkama, on tulevikus ka sotsiaalselt kompetentsemad (Veisson & Nugin, 2009).
Samuti oskavad nad paremini toime tulla ja balansseerida enda tundeid ja sotsiaalseid
ndudmisi. See on ka liheks pohjuseks, miks juba viikelastele Opetatakse oma emotsioonidega
toime tulemist ja nende kontrollimist (Mégi, 2010).

Eneseregulatsiooni oskused on seotud koolivalmiduse ja hilisemate akadeemiliste
saavutustega (Raver et al., 2011). Seetdttu on viga oluline ka lastel hinnata eneseregulatsiooni
oskusi. Tahtis on modta eneseregulatsiooni jargnevatest aspektides: kditumine, tdhelepanu ja
emotsioonide regulatsioon, kuna véga paljudel lastel on nende kontrollimisega raskusi ning
see voib ka tulevikus mojutada dppeprotsessi koolis (Veisson & Nugin, 2009).

Eneseregulatsiooni osaks on voime kontrollida kognitiivseid protsesse, kuhu kuulub
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oskus suunata oma tahelepanu, keerulise info to6tlemine, hoides paralleelselt infot tooméalus
ning samuti kuulub sinna funktsioon, mis vastutab oskuse eest alla suruda ebasobivat
kaitumist (Fush, et al., 2013; Richland & Burchinal, 2013). Kognitiivse eneseregulatsiooni
arengus on viikelapse viis esimest eluaastat olulise tdhtsusega, kuna see periood paneb aluse
kognitiivsetele eneseregulatsiooni oskustele ning mairab dra korgemate kognitiivsete
protsesside arengu tiiskasvanueas (Garon, Bryson & Smith, 2008). Neuropsiihholoogia
uurimused on ndidanud, et kdik eneseregulatsiooni erinevad funktsioonid: emotsioonide
juhtimine, kditumise kontrollimine ja kognitiivsed tunnetusprotsessid on omavahel
korrelatsioonis ning nende todprotsessis osalevad iihed ja samad ajupiirkonnad (Blair, 2002).
Samuti on kognitiivsed eneseregulatsiooni protsessid seotud ka prefrontaalse ajukoore ja selle
arenemisega (Garon et al., 2008), mille iilesandeks on juhtida inimese motteid, kditumist ja
emotsioone (Arnsten, 2009). Seega on oluline teada, kuidas arenevad eneseregulatsiooni
oskused ja millised aspektid mojutavad kogu eneseregulatsiooni arengut dppeprotsessis.
Samuti teadvustada, et ka dpetajad ja lapsevanemad saavad soodustada laste

eneseregulatsiooni oskuste arengut (Mégi, 2010).

Varasemad uurimused eneseregulatsiooni arendamise kohta

Eneseregulatsiooni arendamiseks on mitmeid erinevaid viise. Diamond ja Lee (2011) on
vorrelnud iihe eneseregulatsiooni arendamise voimalusena erinevate pedagoogiliste
lahenemisviiside mdju kognitiivse eneseregulatsiooni oskuste arendamisel. Nendeks olid
Tools of the Mind dppekava, Montessori pedagoogika, PATHS ldhenemine (Promoting
Alternative Thinking Strategies) ja Chicago koolivalmidus projekt (CSRP). Need 1dhenemised
on kasutusel alates kolmandast eluaastast, vilja arvatud Montessori pedagoogika, mida
rakendatakse alates imikueast. Diamond ja Lee (2011) uuringust selgus, et Tools of the Mind
oppekava, Montessori pedagoogika ja PATHS ldhenemise puhul arendatakse kognitiivset
eneseregulatsiooni terve pieva jooksul erinevalt CSRP projektist. Samuti on Tools of the
Mind dppekava ja Montessori pedagoogika terviklik dppekava, kus olulisel kohal on nii
akadeemiline dpe kui ka sotsiaal-emotsionaalse kompetentsuse ja kognitiivse
eneseregulatsiooni arendamine. PATH 1 ldhenemine on integreeritud dppekavasse ning selle
ainus eesmirk on arendada laste sotsiaal-emotsionaalset kompetentsust ning kognitiivset
eneseregulatsiooni. CSRP projekt on aga dppekava tdiendus, mille eesmirk on arendada laste
eneseregulatsiooni oskusi.

Eelkooliealiste laste eneseregulatsiooni saab arendada ka mindfulnessi programmi

kuuluvate ja meditatsiooni baasil loodud harjutustega, kuna eneseregulatsioon on seotud oma
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olemuselt tihelepanelikkusega (Willis & Dinehart, 2013). Mindfulnessi komplekti kuuluvad
harjutused aitavad leida sisemist tasakaalu ja rahu ning oskust mérgata ja hoolida teistest
inimestest ehk kdituda vihem enesekeskselt (Brownbridge, 2014). Seega on oluline
keskenduda uuringutele, mis kdsitlevad eneseregulatsiooni arendamist 1&bi mindfulnessi ja
meditatsiooni baasil loodud harjutuste, mdistmaks nende efektiivsust.

Razza et al. (2015) uurisid dppeaasta jooksul mindfulnessil pdhinevate harjutuste efekti 3
— 5 aastastel lastel eneseregulatsiooni kujundamisel. Eksperimendis osales 29 last, kellest 16
olid katsegrupis ja kelle puhul kasutati sekkumist ning 13, kes olid kontrollgrupis.
Sekkumiseks kasutati mindfulnessil pdhinevaid harjutusi, mida rakendati pieva alguses
iihiselt ringis istudes voi iileminekuks tihelt tegevuselt teisele. Nimetatud harjutusi kasutati
nende 16 lapse puhul umbes 40 tundi 25 nédala jooksul. Harjutuste pikkust suurendati aja
jooksul. Siigisel alustati algselt 10 minutist pdevas, mis suurenes kuni 30 minutini kevadel.
Rakendatud harjutused koosnesid hingamisharjutustest, pdikese tervitamisest ja jooga
harjutustest. Mdned hingamisharjutuste ndidetest on vilja toodud lisas 1.

Ka Flook et al. (2015) uurisid mindfulnessil pdhinevate harjutuste efekti
eneseregulatsiooni oskuste kujundamisel. Samuti pandi rdhku ka lahkuse arendamisele,
nditeks empaatiale, tdnulikkusele ja jagamisele. Nad nimetasid oma uuringu mindfulnessil
pohinevaks Kindness dppekavaks. Eksperimendis osales 68 3 — 6aastast (keskmine vanus 4,7)
last. 30 lapsel kasutati sekkumist, 38 lapsel mitte. Harjutusi rakendati dppeprotsessis 12
nidala jooksul mindfulness dppekavas osalejatele. Oppekava eeldas 20 — 30 minutilisi tunde
kaks korda nddalas. Sekkumiseks kasutati emotsioonide ja tdhelepanu arendamise mindfulness
harjutusi. Samuti kasutati ka empaatia, tdnulikkuse ja jagamise harjutusi. Kdiki neid harjutusi
rakendati kokku umbes 10 tundi, 12 néddala jooksul.

Nii Razza et al. (2015) kui ka Flook et al. (2015) viisid enne uuringut 14bi uuringus
osalejatega eeltesti ja parast uuringut jireltesti. Erinevalt Flook'i et al. (2015) uuringust,
kaasati Razza et al. (2015) uuringus ka lapsevanemaid oma lapse eneseregulatsiooni hindama.
Flook et al. (2015) uuringus kasutati kuut erinevat meetodit, et mdota laste
eneseregulatsiooni, tdidesaatvat funktsiooni ja sotsiaalset kditumist. Nendeks olid: dpetajate
hinnang laste sotsiaalsele kompetentsusele, jagamisiilesanne, tasu edasiliikkamisiilesanne,
kaartide mdotmete muutuse iilesanne, Flanker iilesanne ja hinnete panek (Flook et al., 2015).

Razza et al. (2015) eel- ja jéreltesti vaheline aeg oli 8 kuud. Eeltest tehti dppeaasta
alguses (septembris) ja jéreltest dppeaasta 10pus (mais). Eel- ja jireltestid koosnesid kahest
osast. Kdigepealt lasti vanematel ldbi kiisimustiku hinnata oma laste eneseregulatsiooni.

Lisaks hinnati laste eneseregulatsiooni ka otseselt, 1dbi iilesannete komplekti, mis koosnes 5
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iilesandest. Need iilesanded jagunesid jargnevalt: kaks pingutust ndudvat {ilesannet, kaks
kognitiivse eneseregulatsiooni kontrollimise iilesannet ja {iks tdhelepanu iilesanne. Kogu
iilesannete komplekti tegemine vottis keskmiselt aega 20 minutit (Razza et al., 2015).

Nii Razza et al. (2015), kui Flook et al. (2015) tulemustest selgus, et sekkumisest
mindfulness baasil harjutustel oli positiivne efekt. Lapsed, kes l4bisid Kindness dppekava,
arenesid dpetajate hinnangul sotsiaalselt paremini kui 38 vaadeldavat last (Flook et al., 2015).
Razza et al. (2015) 25 nédala pikkusest uuringust selgus, et need lapsed, kelle puhul kasutati
mindfulness harjutusi said paremini hakkama tasustamise edasiliikkamisega ning tulid ka
paremini toime oma kditumise kontrollimise (inhibitory control) ja tihelepanu
reguleerimisega. Kiill aga ei leidnud erilist muutust enese kditumise kontrollimise (inhibitory
control) osas Flook et al. (2015) 12 néddala pikkune uuring.

Kaks ldhenemist, mis tegelevad mindfulnessi arendamisega, on mindfulnessi baasil stressi
vihendamine (MBSR) ja mindfulnessi baasil kognitiivne teraapia (MBCT). MBSR ja MBCT
sisaldavad mdlemad mindfulness programmi harjutusi. Nagu nditeks keha skénneerimine,
jalutamise ja istumise kdigus tekkinud tajude uurimine. Samuti saab erinevaid harjutusi teha
ka oma igapédeva toimetusi tehes (siilies, sisseoste tehes vms) (Burke, 2010). Veel sisaldavad
need iganddalasi grupisessioone, kus osad harjutused on iiles ehitatud juhendamise baasil
(Holas & Jankowski, 2013). Osalejatel areneb mindfulnessi programmi kuuluvate harjutuste
praktiseerimisel teadlikkus, keskendumisvdime, tdhelepanu hoidmise ja timberliilitamise
oskus (Burke, 2010). Nii v3ib niha, et need 1dhenemised arendavad otseselt
eneseregulatsiooni oskusi. MBCT ja MBSR programmi vahe seisneb selles, et MBCT
sisaldab ka endas spetsiifilisi harjutusi toimetulekuks depressiooniga (Burke, 2010). Neid
kahte mindfulness 1dhenemist on teaduslikult palju uuritud ning samuti on MBCT ja MBSR
programmidele toetutud MiSP (Mindfulness in School Project) dppekava (.b ja Paws b)
loomisel. Oppekava eesmirgiks on laste ja noorte toetamine mindfilness harjutustega. .b
dppekava on koostatud 11 — 18 aastastele noortele ja paws b dppekava 7 — 11 aastastele
lastele (Mindfulness in School Project, s.a.).

Liahtudes sellest, et to6 autor on keskendunud 3 — 7 aastaste laste uurimisse, on jargnevalt
keskendutud paws b dppekavale. Vickery ja Dorjee (2016) uurisid paws b dppekava efekti,
kolmes Suurbritannia koolis, 71 lapsele vanuses 7 — 9 aastat, kellest 33 lapsele rakendati 8
néddala jooksul paws b programmi ja 38 mitte. Enne ja pérast eksperimenti viidi lastega 14dbi
eel- ja jéreltestid, hindamaks emotsionaalset heaolu. Opetajatel ja vanematel paluti enne ja
pérast uuringut tdita ankeet lapse meta-kognitiivsete oskuste kohta. Sekkumisel paws b

programmiga viidi Opilastega 1dbi erinevaid mindfulness harjutusi, mis olid loodud 7 — 11
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aastastele lastele. Harjutused olid voetud paws b dppekava teematest, milleks olid: ,,Meie
imeline aju”, ,,Kutsika treenimine”, ,,Rahuliku koha leidmine”, ,,Jutustav teadvus”,
,Raskustega toimetulek™ ja ,,Kasvav dnnetunne”. Samuti anti osalejatele voimalus rakendada
mindfulness harjutusi kodus. Jéreltesti ja jirelmddtmise vahelisel ajal praktiseerisid dpetajad
lastega 5 — 10 minutit nddala jooksul mitteametlikke mindfulness harjutusi. Laste
jarelkisitlustest selgus, et laste, kelle puhul kasutati paws b sekkumist, negatiivsed
emotsioonid olid vihenenud. Samuti selgus Opetajate jarelkiisitlusest suur muutus laste
metakognitiivsetele oskustele. Lapsevanemad neid muutusi ei ndinud. Lisaks ei leitud
jarelmddtmise tulemusel kolm kuud pérast uuringut, pikaajalisi muutusi teadlikkuses ja

emotsioonide regulatsioonis.

Vaikuseminutite harjutuste olemus ja seos mindfulness baasil pohinevate harjutustega

Eestis on viimase kahe aasta jooksul hakatud vélja td6tama harjutusi, et hoolitseda
vaimse heaolu eest ja ennetada vdimalikke probleeme enese juhtimisoskuste kujunemisel.
Need kannavad nimetust vaikuseminutite harjutused (Vaikuseminutid, s.a.). Vaikuseminutite
harjutuste komplekti kuuluvad tilesanded on teiste nimede all juba erinevates kultuurides
kasutusel. Vaikuseminutite harjutuste juhendid on aga kohandatud kooliealistele lastele ja
Eesti kontekstile vastavaks (Vaikuseminutid, s.a.). Harjutuste eesmirgiks on arendada oskust
mérgata teadlikult enda sees ja timber toimuvaid protsesse. Vastavalt sellele osata negatiivsete
tundmuste tekkides saavutada sisemine tasakaal ja meelerahu, juhtida oma emotsioone ning
kiituda teadvustatult. Samuti aitavad vaikuseminutite harjutused koondada tihelepanu enne
eelseisvat keskendumist ndudvat iilesannet (Jung, 2015). Seega on vaikuseminutite harjutustel
roll eneseregulatsiooni oskuste kujundamisel ja toetamisel (Vaikuseminutid, s.a.).

Mindfulness harjutuste eesmirk on sarnaselt vaikuseminutite harjutustele inimese
teadlikkuse, meelerahu ja sisemise tasakaalu arendamine (Brownbridge, 2014).
Vaikuseminutite harjutuste loomisel pdhineti peamiselt mindfulnessi komplekti kuuluvatele
iilesannetele (Vaikuseminutid, s.a.). Eelpool vélja toodud uurimustest on niha, et mindfulness
baasil olevatel harjutustel on olnud 3 — 6 aastaste laste eneseregulatsiooni oskuste
arendamisele positiivne moju (Flook et al., 2015; Razza et al., 2015 ). Vdttes arvesse
eelnevaid aspekte, vOib vaikuseminutite harjutuste uurimisel toetuda mindfulnessi programmi
kuuluvatele harjutustele. Vordluseks Razza et al. (2015) uuringust hingamisharjutuste
néidetele (lisas 1), on vaikuseminutite harjutus, ,,Hingamise tajumine”, toodud viélja lisas 2.

Vaikuseminutite harjutusi soovitatakse teha vihemalt kaks korda nédalas, ajavahemikuga

20 sekundit kuni 5 minutit (Jung, 2015). Samuti v3ib nii vaikuseminutite harjutusi kui
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mindfulnessi baasil harjutusi teha erinevates spontaansetes olukordades (Greenland, 2010).
Oluline on teada, et harjutusi ei pea juhendite jargi sOna-sonaliselt esitama, vaid vdib olla
paindlik (Jung, 2015). Samuti vdib harjutusi integreerida erinevate tegevustega (Greenland,
2010; Jung, 2015). Nii vdib ndha, et nii mindfulnessi baasil loodud harjutuste kui ka
vaikuseminutite harjutuste ldbiviimisel, antakse sarnaseid juhiseid harjutuste
praktiseerimiseks.

Léahtudes eneseregulatsiooni oskuste toetamise vajadusest, on kdesoleva uurimistoo
eesmark vilja selgitada Opetajate hinnang vaikuseminutite harjutuste tShususele
eelkooliealiste laste eneseregulatsiooni oskuste arendamisel.

T66 eesmirgi tditmiseks piistitati todle jairgnevad uurimiskiisimused:

- Kuidas ja millisel eesmérgil praktiseerivad dpetajad vaikuseminutite harjutusi?

- Millised on dpetajate hinnangud vdimalikele muutustele laste kditumises vaikuseminutite
harjutuste praktiseerimisel?

- Millised on dpetajate hinnangud vdimalikele muutustele laste oskuses tdhelepanu suunata
vaikuseminutite harjutuste praktiseerimisel?

- Millised on dpetajate hinnangud vdimalikele muutustele laste oskuses juhtida oma

emotsioone vaikuseminutite harjutuste praktiseerimisel?

Metoodika

Kéesoleva uurimistdd eesmérgiks on vélja selgitada Opetajate hinnang vaikuseminutite
harjutuste tdhususele eelkooliealiste laste eneseregulatsiooni oskuste arendamisel. Selle
eesmargi saavutamiseks kasutab t60 autor kvalitatiivset 1dhenemist. Hirsijdrvi, Remes ja
Sajavaara (2005) on vilja toonud kvalitatiivse uurimismeetodi sobivuse kvantitatiivse
uurimuse eelkatsena. Kuna vaikuseminutite harjutuste tdhusust pole enne Eestis uuritud, saab
kvalitatiivse uurimismeetodi kasutamisega anda esmase hinnangu vaikuseminutite harjutuste
tohususele eneseregulatsiooni arendamiseks. Sellele toetudes saab edaspidi 1ébi viia
detailsemaid ja laiaulatuslikumaid uuringuid. Samuti sobib kvalitatiivne 1dhenemine, kuna

t00s uuritakse dpetajate isiklikke kogemusi (Laherand, 2008).

Valim
Antud uurimistdo valim ldhtub mittetdendosusliku eesmérgipirase valimi kriteeriumitest.
Sellise meetodiga sai t60 autor kaasata valimisse liikmed kindlate kriteeriumite alusel,

lihtudes ka eriteadmistest (Ounapuu, 2014). Kriteeriumiteks oli, et lasteaiadpetajad on
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labinud vihemalt vaikuseminutite baaskoolituse ning kasutavad vaikuseminutite harjutusi
oma igapdevatos. Baaskoolituse kriteerium médrati, kuna koolitus loob eeldused
vaikuseminutite harjutuste tohusaks ja jarjepidevaks kasutamiseks (Vaikuseminutid, s.a.).
Uurimuses osales neli lasteaiadpetajat, iiks Tartust ja kolm Tallinnast. Uuritavatest kaks olid
muusikadpetajad ja kaks olid rithmadpetajad. Uurimuses osalenud dpetajate taustaandmed on
toodud vélja tabelis 1. Konfidentsiaalsuse tagamiseks on dpetajate nimed asendatud tahistega

Opetaja 1, Opetaja 2, Opetaja 3 ja Opetaja 4.

Tabel 1. Intervjueeritavate taustaandmed

Uuritava téhis Vanus Toostaaz lastega Vaikuseminutite Pedagoogika
tootamisel harjutuste valdkond
praktiseerimise
algusaeg
Opetaja 1 52 30 aastat jaanuar 2016 muusikadpetaja
Opetaja 2 27 6 aastat detsember 2015  riihmadpetaja
Opetaja 3 60 32 aastat marts 2015 muusikadpetaja
Opetaja 4 52 30 aastat oktoober 2015  riihmadpetaja

Andmekogumismeetod ja andmeanaliiiis

Bakalaureuset6ds koguti andmeid poolstruktureeritud intervjuuga. Uurimusega taheti
teada saada voimalikult palju dpetajate enda hinnanguid vaikuseminutite harjutuste tdhususele
eneseregulatsiooni oskuste arengus. Nii andis poolstruktureeritud intervjuu eelise olla paindlik
(Hirsijarvi et al., 2005; Laherand, 2008) ja vastavalt vestlusele reguleerida intervjuu kulgu
uuritava poolt tdpsustavate kiisimuste kiisimisega (Laherand, 2008). See andis
intervjueeritavale vdimaluse rddkida ja jagada enda kogemusi (Dunn, Morgan, O‘Reilly, &
Parry, 2004).

Intervjuu kiisimustikku koostades ldhtus t66 autor teoreetilisest taustast, seatud
eesmirgist ja loodud uurimiskiisimustest. Intervjuu esimese teemaploki kiisimused
keskendusid sellele, kuidas ja millisel eesmirgil praktiseerivad Opetajad vaikuseminutite
harjutusi. Esimene teemaplokk koosnes iiheksast kiisimusest. Teise teemaploki kiisimused
keskendusid laste kiitumisele. Opetajatel paluti ridkida, kas ja millist efekti on nad mirganud
vaikuseminutite harjutuste praktiseerimisel laste kditumisele. Kolmanda teemaploki
kiisimused keskendusid laste tihelepanu suunamisoskusele. Opetajatel paluti riikida, kas ja
millist efekti on nad mirganud vaikuseminutite harjutuste praktiseerimisel laste tdhelepanu

suunamise oskusele. Neljanda teemaploki kiisimused keskendusid laste emotsioonide



Vaikuseminutite harjutuste tdhusus eneseregulatsioonile 12

juhtimise oskusele. Opetajatel paluti riikida, kas ja millist efekti on nad mérganud
vaikuseminutite harjutuste praktiseerimisel laste emotsioonide juhtimise oskusele.
Intervjuu 16pus anti Opetajatele voimalus lisada veel oma mdtteid ning tdpsustada kiisimusi.
Pilootintervjuu tulemusel ja juhendajaga konsulteerides saadi 16plik versioon intervjuu
kiisimustest. Intervjuu kava on esitatud lisas 3.

Intervjuu kiisimuste kehtivuse suurendamiseks viidi 14bi pilootintervjuu inimesega, kes
tootab eelkooliealiste lastega ning kes on katsetanud vaikuseminutite harjutusi. Kiill aga ei ole
antud isik hariduselt dpetaja, mistdttu ei vasta ta tdielikult valimi kriteeriumitele ning neid
tulemusi pole uuringus esitatud. Samuti sai t66 autor pilootintervjuu kaudu tagasisidet sellele,
kuidas intervjuud kdige efektiivsemalt 14bi viia — tuleb anda vastamiseks piisavalt acga ja
kiisida tipsustavaid kiisimusi. Samuti selgus pilootintervjuust, et antud teema nduab
pikemaajalist konkreetsete ndidete meenutamist, mistdttu oli intervjueeritavatel paar paeva
enne intervjuu labiviimist voimalus tutvuda intervjuu kiisimustega, mis saadeti
intervjueeritavatele e-kirja teel ette.

Ka suurendas t66 valiidsust uurimispdeviku pidamine kogu uurimisprotsessi véltel.
Uurija mérkis uurimispdevikusse muudatused plaanides, positiivsed ja negatiivsed tunded
ning reflekteeris ldbiviidud uurimusi (Hirsijérvi et al., 2005). Néiteks mérgiti, kui palju aega
kulus intervjuude transkribeerimisele, et vastavalt sellele planeerida edasist tegevust.
Viljavote uurimispéevikust on toodud lisas 4.

Koikide intervjueeritavatega voeti lihendust e-kirja teel, kus selgitati uuritavatele uuringu
eesmadrki ja paluti ndusolekut osaleda uuringus. Pirast ndusoleku saamist lepiti kokku
intervjuu toimumise aeg ja koht. T66 autor 14dhtus siinkohal pdhimdttest, et uuritaval oleks
mugav intervjuud anda ning et keskkond oleks vaikne. Uks intervjuu toimus Tallinnas
Nomme muuseumis, iiks Tartus intervjueeritava kodus ja kaks intervjuud toimus Skype i
vahendusel.

Intervjuu alguses tutvustas intervjueeritav uuritavale intervjuu iilesehitust ja seda, mis
teemadest intervjuu koosneb, teavitas uuritavat andmete konfidentsiaalsusest (Laherand,
2008), palus luba intervjuud salvestada ning kinnitas, et salvestatud infot kasutatakse vaid
antud uurimistdo tarbeks anoniitimsel kujul. T66 usaldusvéérsust tosteti sellega, et intervjuud
salvestati kvaliteetse helisalvestise Zoom stereomikrofoniga ja vaikses keskkonnas, mille
tulemusel oli kogutud andmete kvaliteet viiga heal tasemel. Enne intervjuu algust andis
intervjueerija uuritavale ette kiisimuste kava, et intervjueeritaval oleks mugavam intervjuu
kdigus oma mdtteid koondada. Uuritavad, kellega toimus Skype i intervjuu, olid endale samuti

kiisimused vélja printinud. Nii olid kdik intervjueeritavad vordses seisus.
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Intervjuu kdigus tegi t66 autor vastustest lithikokkuvdtteid ning kiisis kiisimusi tile, kui
miski oli jddnud arusaamatuks voi vajas selgitust, mis aitas tosta t60 usaldusvaarsust.

Intervjuude pikkused jdid vahemikku 33 minutit ja 1 tund.

Andmete analiiiisimise meetod

Kogutud andmete analiiiisiks valis t66 autor kvalitatiivse induktiivse sisuanaliitisi
meetodi. Selline ldhenemine voimaldab tekstimaterjali vahendada, mille tulemusel
moodustuvad andmete analiilisimisel ja kodeerimisel kategooriad, millele leitakse nimed
saadud andmetest (Laherand, 2008). Kvalitatiivse andmeanaliiiisi puhul tuleb ka teadvustada,
et andmeid tuleb toddelda nii, et tekiks arusaadav, labinédgelik ja usaldusviirne tulemus
(Gibbs, 2007).

Andmete analiiiisi esimeseks etapiks oli intervjuude transkribeerimine. Transkribeerimise
véljundiks on verbaalse kone muutmine kirjalikuks. Siinjuures aga on viga oluline, et
verbaalne kdne kirjutataks iiles voimalikult tdpselt (Laherand, 2008). Selle tingimuse tditmise
holbustamiseks kasutas t66 autor programmi VoiceWalker, mis vdimaldas kuulata intervjuu
iihte lauset lugematul arvul kordi. See lihtsustas transkribeerija t66d ning samuti said koik
intervjuud verbaalsele kdnele ligildhedaselt transkribeeritud. Néiteks, kui esimesel voi teisel
korral jdi arusaamatuks, mida intervjueeritav oli 6elnud (ebaselge diktsiooni tottu), siis
voimalus programmis kindla ajavahemikuga ajas tagasi hiipata, lihtsustas arusaamist. T66
autor kasutas transkriptsioonis ka erinevaid tingmaérke. Néiteks téhistasid punktide arvud
pausi pikkust. Transkribeerimise aeg soltus intervjuu pikkusest ja transkribeerija osavusest.
Koiki intervjuusid transkribeeriti kokku 23,5 tundi.

Seejirel tutvus t00 autor kvalitatiivse sisuanaliiiisi teooria ja l&biviimisprotsessiga (Gibbs,
2007; Hirsijarvi et al., 2005; Laherand, 2008; Silverman, 1993) ning
andmetootlusprogrammiga QCAmap. Jargmise etapina luges t60 autor intervjuud mitu korda
1abi ning laadis koik intervjuud .txt formaadis iilesse andmetdotlusprogrammi QCAmap.
Pérast seda alustati, vastavalt uurimiskiisimusele, avatud kodeerimisega. Selles protsessis
lahtuti Gibbs’i (2007) avatud kodeerimise tolgendusest, vorreldes erinevaid tekste ja kiisides
kiisimusi. Kodeerimise tulemusena lahutati tekst osadeks (Laherand, 2008).

Silverman (1993) toob vélja, et t66 usaldusviirsust saab tdsta, kaasates kaaskodeerijaid,
vordlemaks andmete analiiiisimise tulemusi. Nii lasi t66 autor, usaldusvéérsuse
suurendamiseks, parast andmete kodeerimist, kaastilidpilasel kodeerida iihte intervjuud ning
pérast seda vaadati koodide kokkulangevust. Enamus koode kattus. Eriarvamuste puhul

diskuteeriti konsensuse saavutamiseni.
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Jargmise etapina kategoriseeriti tekkinud koodid alakategooriatesse. Aluseks voeti

koodide omavaheline seotus (Laherand, 2008) ja sarnasus (Gibbs, 2007). Néide

alakategooriate tekkimisest on vilja toodud lisas 5. Algselt tekkis 25 alakategooriat, kuid

kategooriate korrastamisel ja kriitilisel iilevaatamisel, jii alakategooriaid 14. Seejérel

moodustas t60 autor peakategooriad, ldhtudes tekkinud alakategooriatest ning vottes arvesse

pustitatud uurimiskiisimusi. Moodustus neli peakategooriat, mis on toodud vilja jargneval

joonisel 1. Tdielik pea- ja alakategooriate jaotus on vélja toodud lisas 6.

Lasteaiadpetajate hinnang

vaikuseminutite harjutuste tdhususele

Vaikuseminutite
harjutuste
praktiseerimine ja
praktiseerimise

eesmark

Vaikuseminutite
harjutuste roll laste
kditumise

kujundamisel

Vaikuseminutite
harjutuste roll laste
tahelepanu
suunamise

oskusele

Vaikuseminutite
harjutuste roll laste
emotsioonide
suunamise

oskusele

Joonis 1. Peakategooriate jaotus

Tulemused

Vastavalt uurimistdo eesmérgile, milleks oli vélja selgitada dpetajate hinnang

vaikuseminutite harjutuste tohususele eelkooliealiste laste eneseregulatsiooni oskuste

arendamisel, on jiargnevalt tulemused vilja toodud eraldi uurimiskiisimuste kaupa, mida

illustreeritakse Opetajate vastustega intervjuudest. Konfidentsiaalsuse tagamiseks on

tekstindited mérgitud tdhistega: dpetaja 1, Opetaja 2, Opetaja 3, Opetaja 4. Transkribeerimisel

ja intervjuude tekstindidetes kasutatakse jargnevaid siimboleid: /.../ osa intervjuud vahelt dra

16igatud, © intervjueeritav naeris, sdna joonistahtedega — intervjueeritav rdhutas sona, .. 2

sekundit paus, ... 3 sekundit paus.
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Vaikuseminutite harjutuste praktiseerimine ja praktiseerimise eesmdrk

Liahtuvalt esimesest uurimiskiisimusest: kuidas ja millisel eesmérgil praktiseerivad
Opetajad vaikuseminutite harjutusi, selgus dpetajate vastustest, et harjutusi hakati rakendama,
kuna laste kéitumine oli negatiivne ning selle tulemusel kannatasid dppetegevused.

Mingite rithmadega oli tdiesti voimatu siigisel téotada.. et nad lihtsalt karjusid.
Jaa.. ja kuidas nagu seda just see meelerahu tekitada voi. (Opetaja 1)

Sest seda miira on nii tohutult palju. Ee et nagu iseendal on seda tohutut miira ja
Jja lastel on seda tohutut miira ja ja eks seda on kodus ja igal pool kuhu kus noh
terve meie elu on praegu tihe iihe suure miira ja infotulva sees, et ee et natukenegi
nagu..kasvoi tiks minut iseendalgi..seda vaikust ja iseendaga nagu tegelda.
(Opetaja 4)

Enamus dpetajaid praktiseerib harjutusi jirjepidevalt. Opetajate vastustest selgub, et
riihmadpetajad praktiseerivad iga hommikuringi alguses ja liks muusikadpetaja ka iga
muusikategevuse alguses ja 10pus. Jarjepidevuse olulisust ndhakse selles, et tekitada lastes
harjumust kuulata vaikust.

Seda ma olen ikka iga hommikuringi algus teinud. Et see et kui nad on viga
rahutud et et ma ikkagi olen teinud. Et seda HARJUMUST kujundada. Et ikkagi
me alustame hommikuringi selle vaikuseminutiga. (Opetaja 2)

Ma tegelikult rakendan iga kord. Ma ei saa tundi alustada, kui ma last ja tema
keha kohale ei joonista. Lapsed on juba sellega harjunud, see on nagu
hambapesu. (Opetaja 3)

Samuti praktiseerib moni dpetaja vaikuseminutite harjutusi spontaanselt nditeks siis, kui
kahe tegevuse vahele jadb aega, et lastel oleks kergem minna iile iihelt tegevuselt teisele.
Samuti rakendab {iks dpetaja harjutusi spontaanselt siis, kui laste kditumine muutub viga
negatiivseks.

Ma katsetasin tiht hingamisharjutust /.../ koik aitasid mul hingata sisse ja vdilja
rahulikult ja siis nad jdid ka ise rahulikuks.. Et noh see oli lihtsalt nagu tditsa
spontaanne hetk, et oo. jess viga hea méte oli. (Opetaja 1)

Uurides, kuidas dpetajad vaikuseminutite harjutusi 14bi viivad, ilmnes, et harjutuste
protsessi pikkus on kdikidel dpetajatel viga erinev. Lahknevus sdltus peamiselt laste
vanuselisest erinevusest. Kolmeaastaste laste dpetaja hinnangul on harjutuste kestus alla
minuti, kuid 6 — 7 aastaste lastega on harjutuste kestus pikem, keskmiselt kaks minutit. Mdne

Opetaja hinnangul on harjutuste kestus praktiseerimise kdigus aja jooksul pikenenud.
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No, umbes kolmkiimmend-nelikiimmend sekundit lopus, aga alustasingi kiimne-
viieteist sekundiga. Et see aeg jirjest pikenes iga nidalaga. (Opetaja 2)
Lapsevanem, tema iitles, et oi, et see oli juba..kaks ja pool minutit kovasti voi
kolm peaaegu. Et ma ise nagu ei saanud arugi, sest ma vaatasin, et lapsed nagu
seda niimoodi monusalt naudivad ja siis ma..hakkasin oma seda konet nagu
reguleerima, et noh ikka veel aeglasemalt ja rahulikumalt.. (naerab) eet. et tema
iitles, et oi, peaaegu juba kolm minutit tdis. Et noh, ma ei mooda nagu aega.
(Opetaja 4)

Koikide dpetajate hinnangul sdltub vaikuseminutite harjutuste kestus laste kditumisest.
Peamiselt toid dpetajad vilja laste erineva meeleolu ja visimuse astme. Siinjuures on
mirgatud, et laste meeleolu vdib ka sdltuda nddalapédevast. Nddala alguses on lapsed
drevamad kui nédala keskel.

Spontaanselt niimoodi tditsa, kas vastavalt vajadusele voi vastavalt lastele /.../
pead koguaeg jilgima, mis meeleolu on, kes hakkab dra visima ja kust peaks
niiiid hagu alla andma ja kust peaks maha rahustama. (Opetaja 1)

Puhtalt ainult laste jdrgi. Ongi, et moni pdev nditeks vaatad, et lapsed on nii
rahutud, et sa saadki teha voibolla ainult kakskiimmend sekundit seda harjutust,
niimoodi hdsti natukene. Ja teine pdev on vaatad, et noh, lasedki seal mingi
nelikend viis sekundit ka juba dra ©. (Opetaja 2)

Samuti selgus, et vaikuseminutite harjutuste ldbiviimise korraldus on erinev. Moni
Opetaja laseb lastel pikali olla. Osa dpetajaid laseb harjutuse ajal lastel toolidel voi laua taga
istuda. Ukski dpetaja aga ei iitle lastele otse, et tegu on vaikuseminutite harjutustega vaid
lapsed votavad seda kui mangu.

Enamus dpetajaid téheldas, et oluline on pérast vaikuseminutite harjutust lasta lapsel
ridkida, mida ta harjutuse ajal tundis. Opetajad niievad, et lastele meeldib jagada oma
kogemusi. Ainult iiks muusikadpetaja pole péarast harjutust eriti lastelt tagasisidet kiisinud,
pohjendades seda muusikategevuse piiratud ajaressursiga.

Ma viiga tagasisidet ei saa votta ka kui kakskiimmend last on rithmas ja mul on
muusikatund kolmkiimmend minutit. (Opetaja 1)

Opetajad praktiseerivad jirgmisi harjutusi vaikuseminutite harjutuste komplektist:
kuulamise kogemine, hingamise tajumine, vaatlemisse slivenemine, keha tunnetamine,
hoolivuse uurimine, mdttebusside vaatlemise harjutus. Nende harjutuste praktiseerimisel, on
enamus Opetajaid harjutuste juhendeid kohandanud. Naiteks votnud kasutusele mingi

muusikariista voi integreerinud erinevaid vaikuseminutite harjutusi iiheks harjutuseks. Moned
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Opetajad votavad harjutuste juhendamisel originaaljuhendi kiill ette, kuid praktiseerimise
kidigus kohandavad selle eelkooliealisele lapsele mdistetavaks.
Lapsepdrasemaks natukene. Et ma votan kiill selle raamatu ette, selle
kdsiraamatu..aga siis kui ma votan siit selle harjutuse, et ee..kui ma hakkan nagu
seda lugema, siis ee..silmadega juba lasen niimoodi ette, et kas iitlen liihemalt
selle lause voi véi muudan mone soéna dra. (Opetaja 4)
Olen kohandanud, jah. Et iitleme need..mm..need samad lasteaias tehtavad
tunnialguse ja lopuharjutused on kohandatud mitmest erinevast harjutusest
kokku..jah. (Opetaja 3)

Uks Opetaja aga ei kasuta harjutuse libiviimisel iildse verbaalseid vahendeid, tuues
pdhjenduseks laste noore vanuse, mistdttu erinevad harjutused ja verbaalsed juhised vdivad
tekitada lastes segadust. Teiste Opetajate puhul ilmnes, et vaikuseminutite harjutusi on kiill
verbaalselt juhendades praktiseeritud, kuid hoolivuse uurimise iilesannet oli praktiseerinud
ainult iiks dpetaja neljast. Uhe dpetaja puhul oli harjutuse mittepraktiseerimise pdhjuseks laste
noor iga ning teised dpetajad tdid vilja, et nad pole selle harjutuseni veel joudnud.

Ma olengi votnud selle koige lihtsama noh hingamise voi vaikuse kuulamise
harjutuse, et et..lihtsalt olengi teinud lihtsalt noh nii 6elda nagu oma harjutuse, et
selle triangliga alustanud siis seda harjutust ja lopetanud triangliga jaa siis
lihtsalt et oleme vaikselt ja kuulame vaikust.. Aga rohkemat ma ei ole iildse

proovindki, sest et..nad on nii vdiksed lapsed, et neile ei meeldi muutused.

(Opetaja 2)

Vaikuseminutite harjutuste roll laste kditumise kujundamisel
Lahtuvalt teisest uurimiskiisimusest, millised on 0petajate hinnangud véimalikele

muutustele laste kéditumises vaikuseminutite harjutuste rakendamisel, tdid enamus dpetajaid
vélja, et laste kditumine on muutunud ajaga paremaks, ainult iiks dpetaja tdheldas, et ta pole
eriti muutusi mérganud. Uks dpetaja on aga mirganud, et lapsed on hakanud iiksteist korrale
kutsuma ning hindama vaikust, vittes ise omaette olemise aega. Samuti on mérgatud, et
lapsed oskavad negatiivset kiitumist tagasi hoida. Opetajad tiheldavad, et laste kiitumine ei
ole kiill tiiesti ideaalne, kuid lapsed on dppinud oma kditumist kontrollima. Samuti toob {iks
Opetaja vilja laste voimaliku oskuse kéditumise tagajérgi analiilisida, kuid selle oskuse arengut
ta kindlalt véita ei saa.

Just see, et laps on hakanud mdrkama mingeid asju, mida ta..noh, ta soltumatult

ikkagi teeb neid asju, /.../ et ta tegemata ei jdta aeg-ajalt seda pahategu, aga ta
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tegelikult moistab selle pahateo nii 6elda tagajdirgi ja moistab ka seda, et kuidas
oleks voinud teisiti olla /.../ et ju siis ennem oli nii, et ta ei mdrganud tegelikult ja
see tuli kuidagi loomulikult, et kui ta mulle ei meeldi, siis ma lihen ja l60ngi teist,
aga niiiid, kui ma 166n, siis mul tegelikult tekib paha tunne endal ka. (Opetaja 3).
Vaikuseminutite harjutuste rolli kditumise muutuses hindasid dpetajad kui iihte
komponenti. Enamus dpetajaid mirkavad voimalikku seost kditumise muutumisel, kuid nad
arvavad, et vois olla ka teisi kditumist mdjutavaid tegureid.
Eks need ikkagi mojutavad ma arvan, et, aga nad ei..aga ma ei seostaks neid
tiiesti omavahel... (Opetaja 2)
Ma ikkagi julgen oelda vaikuseminutite ja selle koolituse, selle baaskoolituse ja
sellesse siivenemise koosmaoju. Mis on siis muutnud ja voimaldanud mdrgata
rohkem ja paremini ja véibolla ka analiiiisima opetajat ja last. (Opetaja 3)
Ma arvan, et et see ikkagi aitab seda eneseregulatsiooni tal ka. See
vaikuseminutid. Et ta ikkagi OSKAB juba ennast niimoodi tagasi hoida /.../ Et
noh, ma ikkagi néen, et et midagi seal ikkagi aitab.. (Opetaja 4)
Opetajad, kes on laste kilitumises muutusi mirganud, tdid vilja kditumise muutumist
mdjutavate teguritena laste loomuliku arengu ehk vanuse muutumise.
Noo..kui ma motlen siigise peale praegu..ma arvan et..et see nende kditumises on
ikka mingeid muutusi, aga ma arvan, et see on rohkem seotud sellega, et ..noh et
nad on kasvanud. (Opetaja 2)
Muidugi vanusega..vanusega ka, et need asjad need langevad koik kokku, et ee..et
ikkagi ka kokkulangevus.. (Opetaja 4)
Lisaks vanuse muutumisele toodi ka vilja, et laste kditumist on muutnud see, et aja
jooksul on lapsed iiksteise ja Opetajaga dra harjunud ning samuti ka rithmas kehtivate reeglite

olemasolu on reguleerinud laste kiitumist.

Vaikuseminutite harjutuste roll laste tdhelepanu suunamise oskusele

Léhtuvalt kolmandast uurimiskiisimusest, millised on dpetajate hinnangud vdimalikele
muutustele laste oskuses tdhelepanu suunata vaikuseminutite harjutuste rakendamisel, selgus,
et Opetajate hinnangud laste tdhelepanu suunamise oskusele enne vaikuseminutite harjutuste
kasutuselevdtmist ja praegu oli viiga erinev. Uks dpetaja ei osanud kirjeldada laste eelnevat
tahelepanu suunamise oskust. Teised aga tdid vilja, et enne vaikuseminutite harjutuste

praktiseerimist ei kuulanud lapsed tookorraldusi tdhelepanelikult, mida nad niiiid teevad
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paremini. Kiill aga ei osatud hinnata, palju on to6korralduste kuulamisel seost

vaikuseminutite harjutuste praktiseerimisega.
Kui midagi rddkida voi seletada, et mis me niitid teises toas hakkame tegema, siis
enamus lapsi saab ikkagi noh..nad kuulavad ja nad saavad aru, mida ma siis
tegema pean../.../ et kes mida teeb ja nad kuulavad, et ei ole sellist..et opetaja
rddgib dra, et esimene grupp seda teine teeb..ja siis koik jooksevad iihte ja samma
kohta. Et seda ei ole olnud enam ikka tiikk aega ei ole enam olnud./.../ alguses oli
piris tihti, aga noh ma arvan, et nad olid nii viiksed (Opetaja 2).

Laste tidhelepanu uues keskkonnas hajus — ei mirgatud loodust enda iimber. Opetaja
praktiseeris ,,Vaatlemisse stivenemise” harjutust looduskeskkonnas, lastes lastel metsas
erinevaid virve vaadelda. Opetaja tiheldab, et niiiid on hakatud looduses tahtma kuulata
erinevaid hééli ja médrkama erinevaid virve.

Alguses oli raske, sest noh, eks looduses ole ka sellised korvalisi asju, mis
tombavad tihelepanu nagu dra lastel. Et tihelepanu hajub. /.../ nagu voibolla ei
vaadatud niimoodi seda looduses kdimist ja ka kuulamist, et neid loodushddli /.../
Aga siis lopuks oli juba niimoodi, et nad mdrkasid selliseid virve, mida isegi mina
ei ndinud ja siis nad koguaeg tulid iitlema, et nded siin on see vdrv ja siin on see
vdrv, et kuidas sa seda ei ndinud? ©/.../ Jaa ka kuulamist, et neid loodushdidili, et
nad véga tahtsid nagu delda,mida nad kuulevad, mis hddli (Opetaja 4).

Samuti tdid dpetajad esile, et osadel lastel on paranenud oskus teha grupitodd. Opetajad
on mirganud, et lapsed on hakanud rohkem tdhele panema oma eakaaslasi, kuulama ja
arvestama teistega. Uks Opetaja tdi ka viilja, et ta ei oska hinnata tihelepanu suunamise oskuse
muutust enne vaikuseminutite harjutuste kasutamist ja niiiid, kuna ta on muusikadpetaja ja
néeb lapsi nii harva ning see aeg, mil ta on praktiseerinud harjutusi on olnud lithike (3,5
kuud).

Hinnanguna vaikuseminutite harjutuste rollile tdhelepanu suunamise oskuse arendamisel,
toid dpetajad vilja, et vaikuseminutite harjutused kutsuvad téhelepanu praegusesse hetke
kohale. Néiteks mainiti, et see aitab lastel hommikusest méngust vilja tulla ja keskenduda
hommikuringile. Samuti ndevad dpetajad, et lapsed tahavad ja vajavad abistamist, et end
praegusesse hetke kohale saada. Samas arvavad Opetajad, et laste tdhelepanu suunamise
oskuse arengut toetab kdige paremini see, kui teha vaikuseminutite harjutusi jarjepidevalt.
Uks muusikadpetaja tdi vilja, et kohe on aru saada, millise riihmaga praktiseeritakse
vaikuseminutite harjutusi jérjepidevalt ja kellega mitte, tuues esile tdhelepanu koondamise

oskuse diferentsi erinevates rithmades.
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Minuni jouab just see, kui riithmaopetaja on teinud, et eks ma ju tegelikult tajun ju
selle dra, kas on tehtud voi ei ole tehtud..riihmas eksole. Hommikut alustatud jaja
kuidagi proovitud reguleerida sellise vaikuseminuti abil..et mm...selle riihmaga,
kus tehakse regulaarselt, selle riihmaga KINDLASTI on mdrgata seda tihelepanu
koondumist palju lihtsamini. Et ei ole vaja mingisuguseid muid imetrikke teha,
vaid et tegelikkuses piisab tihtipeale mingisugusest mdrguandest, et: ,, Proovime
tihelepanelikud olla”. (Opetaja 3)
Samuti peeti oluliseks vaikuseminutite harjutuste tegemist kodus, tuues esile koostdod ja

iiksteise toetamist erinevate osapoolte vahel — nii lasteaias kui kodus.
Ma siin voin kiill iitelda, et oleme sobrad ja hoolime ja kuulame ja paneme téihele,
aga et noh, kui vanemad kodus jdlle..annavad nagu hagu takka seal ja..ka
et..karjuvad kodus laste peale /.../ Jah.. Noh, et ongi normaalne nende jaoks...Mul
tuleb nagu niuke kuu pealt tulemise tunne, et ma ei jouetus tekib et.., et ma eii..ma
ei suuda seda maailma muuta ja (Opetaja 1).
Me kaasasime ka lapsevanemad. Igast rithmast iihe lapsevanema ja viga paljud
nendest lapsevanematest teevad kodus lastega neid harjutusi. Teevad koos. /.../
Sellesmottes on see, et ongi hea, et ta on natukene laiem, et ma arvan, et see
koosmoju justnimelt, et kui erinevates kohtades riihmas, muusikatunnis
kasutatakse elemente, kodus ema ka kasutab teda vahendina ee..rahustada voi
tihelepanu koondada /.../ et noh ilmselgelt on siin ikkagi vaikuseminutitest suur
tugi olnud. (Opetaja 3).

Uks dpetaja tdi ka vilja, et on mirganud laste puhul, kellega ka kodus tehakse

vaikuseminutite harjutusi, et nende oskus enda tdhelepanu vastavalt olukorrale reguleerida, on

paranenud.
Silmas pidades seda iihte poissi, keda ma tean kindlalt, et kodus tehakse. Tema
puhul kiill kindlasti on seda ndha, et ta oskab ennast niiéelda..reguleerida
tihelepanule. (Opetaja 3)

Teiste voimalike faktoritena tdhelepanu suunamise oskuse paranemisel, tdid enamus

Opetajaid vilja laste vanuse muutumise ja loomuliku arengu.
Ma arvan ka, et seal on mitu asja kokku. Et see vanus /.../ ja teiseks on eks see
harjutus on ka aidanud aidanud seda.. (Opetaja 2)
Tegelikult selle kaheksa kuuga on ka see laps iseenesest arenenud, eksju, et ta

liheb koolikiipsuse poole. (Opetaja 3)



Vaikuseminutite harjutuste tdhusus eneseregulatsioonile 21

Kohene tihelepanu fokusseerimine pérast vaikuseminutite harjutust oli kdikide dpetajate
hinnangul kindlalt olemas. Osad dpetajad ka kasutavad vaikuseminutite harjutusi vahel nii
oelda hidaabina, et laste tdhelepanu kiiresti tagasi fokusseerida.

Mingitel hetkedel meil on tekkind see asi, et ma olen teinud siis, kui nagu asi
hakkab kdest dra minema. Et nad kutsuvad nagu selle tihelepanu kohale.
(Opetaja 1)

Moni dpetaja ndeb, et vaikuseminutite harjutus reguleeribki just kohest/hetkelist
tihelepanu ning umbes 20 minuti pirast on selle mdju kadunud. Opetajad t3id vilja, et nad
ndevad, kuidas pédrast harjutust on enamus lapsi rohkem keskendunud konkreetsele tegevusele
vai sellele, mida Opetaja parasjagu rddgib. Samuti on moningad lapsed pérast harjutust kohe
valmis vastama ja tegevust kaasa tegema. Samas toodi vilja, et on viheseid lapsi, kes ka

pérast vaikuseminuti harjutust ei suuda kuidagi enda tdhelepanu koondada.

Vaikuseminutite harjutuste roll laste emotsioonide juhtimise oskusele
Lahtuvalt neljandast uurimiskiisimusest: millised on dpetajate hinnangud vdimalikele
muutustele laste oskuses juhtida oma emotsioone vaikuseminutite harjutuste praktiseerimisel,
tdid dpetajad vilja viiga erinevaid hinnanguid laste emotsioonide juhtimise oskusele. Uks
Opetaja tdheldas, et lapsed ei mdista emotsioone ega nende juhtimise voimalust, kuna laste
emotsioonid varieeruvad pédeva viltel viga palju. Samas tdi osa Opetajaid vélja, et osa lapsi
oskab 6elda, kui tal on paha tuju ning ka juhtida oma emotsioone, kui keegi 166b.
Nad ikkagi oskavad delda, et...et kui on paha tuju voi kurb tuju, et siis peale seda
nagu..on nagu kergem. (Opetaja 4)
Uhel lapsel on ilmselgelt aeg-ajalt selliseid vihapurskeid ja ja ta kipub nii 6elda
l6oma ja siilitama /.../ et rithmasituatsioonis seal voibki juhtuda, et keegi kedagi,
et need teised l6ovad vastu ka, aga tdna me analiiiisisime seda, et toepoolest..e
see poiss keda ta siis seal [0i ja tahtis siilitama vist hakata, /.../ see poiss juba
iitles, et ma tean, et ma lihtsalt iitlen talle sénadega, et dira tee seda. (Opetaja 3)
Nii oli dpetajate seas kahesuguseid arvamusi laste emotsioonide juhtimise oskuse
hindamisel. Opetajad, kes ei olnud mérganud laste emotsioonide juhtimise oskuses muutusi,
ei tea ka, kas vaikuseminutite harjutustel on roll emotsioonide juhtimise kujunemisel.
Opetajad aga, kes on mirganud laste emotsioonide juhtimises muutusi usuvad, et
vaikuseminutite harjutused toetavad ning neil on iiks osa emotsioonide juhtimise oskuse
kujunemisel. Emotsioonide juhtimise oskuse kujunemise toetajana tdi iiks dpetaja vélja

mottebusside vaatlemise harjutuse.
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Aga et et...et noh see paha mote ldks selle bussipeale jaa ja ma ei ldinud temaga
nagu kaasa voi see kurbus liks. Et nad ikka ldhevad iitleme sinna véiga hea ja
toreda bussiga vahest soidavad /.../ nende jutust olen ma sellest aru saanud /.../

kui on paha pahad métted, siis ei ole bussi peale ldinud ja edasi ldinud. (Opetaja

4)

Arutelu

Bakalaureuset6o eesmargiks oli vilja selgitada dpetajate hinnang vaikuseminutite
harjutuste tdhususele eelkooliealiste laste eneseregulatsiooni oskuste arendamisel.

Uurimistulemustest sai kinnitust Burdick’i (2014) seisukoht, et mindfulnessi baasil
loodud harjutused aitavad rahustada ja fokusseerida meelt. Enamuse uuringus osalenud
dpetajate hinnangul, oli vaikuseminutite harjutuste kasutuselevotmise pdhjus meelerahu
tekitamise ja meele fokusseerimise toetamine. Samuti sai antud uurimuse tulemuste pohjal
teada, et sarnaselt Jungile (2015) peavad dpetajad oluliseks harjutuste tegemisel harjumuse
kujundajana jérjepidevust. Seda on vaja selleks, et toetada jirjepidevalt keskendumisvdimet
ning omandada oskust kasutada harjutusi ka kdrvalise abita (Jung 2105). Seda tdestab ka
teoreetilises osas antud iilevaade paws b dppekavaga sekkumise uuringust, kus kolm kuud
pérast uuringu 10ppemist ei leitud piisivaid muutusi teadlikkuses ja emotsioonide
regulatsioonis (Vickery & Dorjee, 2016). Jarelikult on vaikuseminutite harjutuste
praktiseerimisel jirjepidevus ja harjumuse kujundamine véga oluline, et néha piisivaid
muutusi eneseregulatsiooni oskustes. Vickery & Dorjee (2016) uuringus jétkasid kiill dpetajad
mindfulnessi mitteametlike harjutuste praktiseerimisega pérast jareltesti, kuid ei ole teada, kui
efektiivselt Opetajad neid praktiseerisid. Samuti vOis negatiivse jarelmdotmise pohjus seisneda
selles, et eelnevalt oli paws b dppekavaga sekkutud vaid 8 nidalat. Nii saab jéreldada, et
pikaajaliste eneseregulatsiooni oskuste muutuseks, on vaja ka pikaaegset sekkumist
vaikuseminutite harjutustega. Selle véite kinnituseks on aga oluline viia 14bi uusi uuringuid.

Antud uuringu tulemustes rohutasid dpetajad olulisust praktiseerida ka vaikuseminutite
harjutusi koduses keskkonnas. Dorjee & Vickery (2016) uuringust selgub, et ka seal anti
eksperimendis osalejatele voimalus praktiseerida mindfulnessil pdhinevaid harjutusi kodus.
Seega on voimalik, et vaikuseminutite harjutuste mdju suurendamiseks laste
eneseregulatsiooni oskuste arengule, on oluline kaasata harjutuste praktiseerimisse ka

lapsevanemaid.
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Vaikuseminutite harjutuste juhendite osas rohutasid nii uuritavad kui ka teoreetikud
olulisust olla harjutuste juhendamisel paindlik ning ldhtuda lastest (Greenland 2010; Jung,
2015). Too autor arvab, et selle pdhjuseks voib olla see, et dpetajad on vaikuseminutite
harjutuste praktiseerimise alustamisel lahtunud baaskoolitusel kuuldud teoreetilistest
teadmistest ning vastavalt sellele muutnud ja kohandanud vaikuseminutite harjutusi ja
vaadanud harjutuse tegemise pikkust laste jérgi. Selliselt vaikuseminutite harjutusi
praktiseerides, on dpetajad ndinud paindlikkuse positiivset toimet.

Uurimuse tulemused osutasid, et dpetajad kasutavad harjutusi ka spontaanselt, pohjusena
iihelt tegevuselt teisele minnes voi negatiivse kditumise reguleerijana. Sellest saab jireldada,
et Opetajad kasutavad vaikuseminutite harjutusi ka kui abistavat ressurssi Oppeprotsessi
positiivse reguleerijana. Intervjueeritavad tdid vélja vaikuseminutite harjutuste kasutamise,
eesmadrgina tekitada lastes meelerahu. Nii v3ib t00 autori arvates vaikuseminutite harjutuste
spontaanne rakendamine olla ka seotud vaikuseminutite harjutuste praktiseerimisel saadud
eduelamustega, mille kogemine tuli ka vilja Opetajate intervjuudest. Samuti voib selle pdhjus
olla selles, et ka Jung (2015) ning Greenland (2010) toovad vastavalt vaikuseminutite ja
mindfulnessi harjutuste kasutamise vdimaluse erinevates olukordades ning dpetajad ldhtuvad
taielikult teooriast ja baaskoolitustel saadud teadmistest.

Uurimistulemustes voib spontaansel vaikuseminutite harjutuste kasutamisel ndha ka
otsest seost Oppeprotsessi reguleerimisega. Nii arvab t60 autor, et kui eneseregulatsiooni
oskustel on otsene seos tulevaste akadeemiliste saavutustega (Becker., 2014; Bull., 2008;
Richland & Burchinal, 2013; Spinrad, et al., 2006; Veisson & Nugin, 2009; Willis &
Dinehart, 2014) ning pikemaajalisel mindfulness baasil harjutuste praktiseerimisel on
eneseregulatsiooni oskuste arendamisega otsene seos (Razza et al., 2015; Flook et al., 2015;
Vickery & Dorjee, 2016), siis kohene vaikuseminutite harjutuste kasutamine voib ka olla
korrelatsioonis koheste dpioskuste omandamisega. Selle seose véljaselgitamiseks on aga
tulevikus vaja 14bi viia edasisi uurimusi.

Huvitav oli tddeda, et sarnaselt Razza et al. (2015) eksperimendile, praktiseerivad ka
antud uuringus osalenud Opetajad lastega jarjepidevalt harjutusi pdhiliselt kas paeva/tegevuse
alguses voi iileminekuks {ihelt tegevuselt teisele. Pohjus voib seisneda selles, et dpetajad on
mérganud vaikuseminutite harjutuste praktiseerimisel kohest efekti laste tdhelepanu
koondamises kindlale tegevusele ning seejuures lahtutakse ka Jungi (2015) iihest soovitusest,
kasutada vaikuseminutite harjutusi tegevusele hiédlestumiseks. Vdimalik voib aga olla ka see,
et vaikuseminutite harjutustes ndhakse lihtsalt {iht head moodust, kuidas uut tegevust alustada.

Nii ei saa siinkohal teha suuremahulisi jareldusi sellest, kas jarjepidev vaikuseminutite
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harjutuste kasutamine enne kindlat tegevust, on tdhusam kui harjutuse tegemine mis tahes
olukorras.

Vorreldes dpetajate tahelepanekuid vaikuseminutite harjutuste praktiseerimisel ajalisele
kestusele, voib ndha sarnaselt Razza et al. (2015) uuringuga, et harjutuse praktiseerimise aeg
on pikenenud. Selle pdhjus voib olla selles, et ajapikku on lapsed hakanud harjuma
vaikuseminutite harjutuste ldbiviimise protsessiga (Jung, 2015). Lahtudes Razza et al. (2015)
uuringu tulemustest, v3ib teise vdimaliku pdhjusena vélja tuua, et laste kditumise
kontrollimine on ajapikku paranenud ning see vdimaldab vaikuseminutite harjutusi teha
pikemalt.

Uurimistulemustest selgus, et dpetajad hindavad vaikuseminutite harjutusi kui {ihte
komponenti, mis toetab eneseregulatsiooni oskuste arengut. Enamus Opetajaid kiill on ndinud
muutusi laste kditumises ja tdhelepanu suunamise oskuses, kuid nad ei oska delda, kas see on
vaikuseminutite harjutuste toime. Sellise hinnangu andmiseks, tuleks 1dbi viia pikaajalise
vaikuseminutite harjutuste praktiseerimise eksperiment sarnaselt Razza et al. (2015) 25
nidalase sekkumise uuringule. Voimalik, et antud uuringu tulemused soltusid ka lithiajalisest
vaikuseminutite harjutuste praktiseerimise kogemusest. Kdige lithem vaikuseminutite
jérjepidev praktiseerimise periood oli kolm kuud. Vdrreldes seda Razza et al. (2015)
uuringuga, kus mindfulnessi harjutusi rakendati 25 nédala jooksul, vdib olla antud tulemus
pohjendatud. Vastuolu aga vdis nidha vorreldes antud uurimistdo tulemusi Flook et al. (2015)
uuringuga, kus néhti positiivset efekti eneseregulatsiooni oskustele mindfulnessi harjutuste 12
nidalasel rakendamisel. Kiill aga on huvitav tddeda, et sarnaselt kdesolevale uuringule, ei
leidnud Flook’i et al. (2015) uuring erilist muutust laste keelatud kditumise kontrollimises
(inhibitory control) samas kui Razza et al. (2015) pikemaajalise sekkumise puhul tuldi
paremini toime enda kditumise kontrollimisega. Ka antud uurimusest selgus, et lapsed ei jita
negatiivset kditumist tegemata, kuid siinkohal toodi vilja, et petajate hinnangul on lapsed
Oppinud mdistma negatiivse kditumise tagajargi. Nii tuleb edasiste uuringute planeerimisel
arvestada sellega, et lastel votab aega kditumise kontrollimise oskuse kujunemine ning
liihiajalisel vaikuseminutite harjutuste rakendamisel ei pruugi sellele veel néha positiivset
moju.

Migi (2010) on vilja toonud seisukoha, et laste eneseregulatsiooni oskused vdivad
kujuneda aja jooksul loomulikult. Ka uuringus osalenud dpetajad, toid vélja, et kditumise ja
tahelepanu paranemine voib olla tingitud laste loomulikust arengust ja vanuse muutumisest.
Nii on uurija teadlik sellest, et eneseregulatsiooni oskuste kujunemine ei sdltu ainult

vaikuseminutite voi muude mindfulnessi programmi kuuluvate harjutuste rakendamisest.
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Uurimistulemustest selgus, et koik dpetajad on pérast vaikuseminutite harjutuste
praktiseerimist ndinud kohest tihelepanu fokusseerimist praegusesse hetke. Uheks pdhjuseks
vaib olla see, et lastel on kujunenud oskus oma tihelepanu suunata eesmargistatult kindlale
objektile (Greenland, 2010), mille kujundamisel on vaikuseminutite harjutustel olnud osa.
Siinkohal arvab t66 autor, et pdhjus vaib olla ka selles, et vaikuseminutite harjutuste olemus
on selline, et inimene neid harjutusi tehes peab vaatama enda sisse ja mdtlema teadvustatult
(Jung, 2015), mistottu kohe pérast harjutust on inimene suuteline palju efektiivsemalt enda

tahelepanu kindlale tegevusele fokusseerima.

4.1 To6 kitsaskohad ja praktiline vddrtus

Autori hinnangul on t66 iiheks kitsaskohaks intervjueeritavate vihesus, mis vihendab
uuringu tulemuste usaldusvéérsust. Samuti vois ka intervjueeritava vihene kogemus
intervjueerijana mdjutada uuringu tulemusi, kuna poolstruktureeritud intervjuu lébiviimisel on
oluline oskus loovalt liheneda ja ka oskus tajuda konkreetset situatsiooni (Ounapuu, 2014).
T66 autori hinnangul on tema professionaalse intervjueerija oskused alles kujunemisel, kuid
antud uurimus aitas uurijaks arenemisele kaasa.

Lisaks on t66 voimalik kitsaskoht mdnede uuringus osalenud dpetajate kaasamine Skype’i
vahendusel. Piiranguks vdib Skype i vahendusel ldbiviidud intervjuul olla see, et uuritav oli
enda koduses keskkonnas, intervjueeritavast tegelikkuses kaugel ning seetdttu vais ta
teadvustamata anda pinnapealsemaid vastuseid kui ta oleks andnud intervjueeritavaga iihes
ruumis olles.

Samuti néeb t60 autor kitsaskohana seda, et kuna vaikuseminutite harjutused on Eestis
ipriski uudne ldhenemine, siis on dpetajatel vihe kogemusi, et hinnata vaikuseminutite
harjutuste pikaajalist tohusust.

To6 praktilise vadrtusena toob autor vélja Eesti Opetajate esmased hinnangud
vaikuseminutite harjutuste praktiseerimisele ja tdhususele eneseregulatsiooni oskuste
arendamiseks. Kéesolevast uuringust selgus, et vaikuseminutite harjutusi praktiseerides on
oluline, eneseregulatsiooni oskuste arendamise seisukohalt, silmas pidada, et harjutusi
praktiseeritaks pikaajaliselt ja jarjepidevalt. Samuti ilmnes vaikuseminutite harjutuste
praktiseerimisel Opetajate ja lapsevanemate vahelise koostdo olulisus.

Kéesolev bakalaureusetdo toetab ka edaspidiste kvantitatiivsete vaikuseminutite
harjutuste tdhususe uuringute tegemist. Siinkohal tuleb aga vaikuseminutite harjutustega
uuringute planeerimisel arvesse votta sekkumise kestust ja intensiivsust, et ndha voimalikke

muutusi eneseregulatsiooni oskustes (Flook et al. 2015; Razza et al. 2015; Vickery & Dorjee,
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2016). Samuti tuleb edasisi uuringuid planeerides teadvustada, ldhtuvalt Vickery & Dorjee

(2016) uuringust, jareluuringute olulisust, kontrollimaks uuringutulemuste piisimist.
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Kokkuvote
Opetajate hinnangud vaikuseminutite harjutuste praktiseerimise tdhususele 3 — 7 aastaste laste

eneseregulatsiooni oskuste arendamisel.

Bakalaureuset6o eesmargiks oli vdlja selgitada dpetajate hinnang vaikuseminutite
harjutuste tdhususele eelkooliealiste laste eneseregulatsiooni oskuste arendamisel. Ténapdeva
maailm on pidevas muutumises ja inimeste teadvuses olev informatsiooni iilekiillus voib
parssida laste eneseregulatsiooni oskuste kujunemist. Seega on oluline uurida, kas dpetajate
hinnangul vaikuseminutite harjutused, mille eesmérk on tekitada meelerahu ja arendada
teadlikkust ning sisemist tasakaalu, toetavad laste eneseregulatsiooni oskuste kujunemist.

Uurimuses osalejad valiti eesméargipéraselt. Uuritavad olid neli lasteaiadpetajat, kes on
labinud vaikuseminutite harjutuste baaskoolituse ning praktiseerivad vaikuseminutite
harjutusi oma igapédevatdos. Andmed koguti 14bi poolstruktureeritud intervjuu, kus kiisiti
kiisimusi vaikuseminutite harjutuste praktiseerimise kohta ja hinnanguid vaikuseminutite
harjutuste tdhususele laste eneseregulatsiooni oskuste arenemisel. Kogutud andmed analiiiisiti
kvalitatiivse induktiivse sisuanaliiiisi meetodil.

Tulemustest selgus, et peamine vaikuseminutite harjutuste praktiseerimise eesmark on
tekitada meelerahu ja fokusseerida laste tihelepanu. Kdik dpetajad peavad vaikuseminutite
harjutuste praktiseerimisel oluliseks harjutuste praktiseerimise jarjepidevust. See on oluline
seetdttu, et lastel kujuneks harjumus harjutusi teha ning dppida nende rakendamist ka
iseseisvalt. Lisaks on kdikide dpetajate hinnangul, parast vaikuseminutite harjutuse tegemist,
tahelepanu kohene fokusseerimine uuele tegevusele voi Opetajale kindlalt olemas. Enamus
Opetajaid on mirganud parast vaikuseminutite harjutuste kasutuselevdottu positiivseid muutusi
laste kditumises ja tdhelepanu suunamise oskuses. Kiill aga ndahakse siinkohal muutuste
pOhjustajana veel ka laste loomulikku arengut ning vaikuseminutite harjutuste rolli ndhakse
nende oskuste kujunemise toetamisel {ihe komponendina.

Seega hindavad dpetajad vaikuseminutite harjutusi iihe tohusa toetajana eelkooliealiste

laste eneseregulatsiooni oskuste arendamisel.

Mirksonad: eneseregulatsioon, vaikuseminutite harjutused, koolieelne iga
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Summary
Teachers’ Evaluation of the Effectiveness of Using Quiet Minutes Exercises in Developing

Self-Regulation Skills in 3- to 7-Year-Old Children

The aim of this thesis was to identify teachers’ views on the effectiveness of using quiet
minutes exercises in developing self-regulation skills in preschoolers. Today’s world is in a
state of flux and the overabundance of information present in one’s consciousness can hinder
the development of self-regulation skills in children. Therefore, it is important to ascertain
whether, according to teachers, quiet minutes exercises, whose aim is to restore one’s peace of
mind and develope awareness and inner balance, support children’s development of self-
regulation skills.

The participants in the survey were selected purposefully. The respondents are four
kindergarten teachers who have completed the basic training course in quiet minutes exercises
and use these exercises in their daily work. The data were gathered by conducting semi-
structured interviews, which focused on using quiet minutes exercises in practice, and the
respondents’ evaluation of the effectiveness of using quiet minutes exercises in developing
children’s self-regulation skills. The data were analysed using qualitative inductive content
analysis.

The results show that the main purpose of using quiet minutes exercises is to restore
children’s peace of mind and to focus their attention. All teachers highlight that consistency is
key in employing quiet minutes exercises. This is important in order for children to develop
the habit of doing quiet minutes exercises and for them to learn to do so independently as
well. The teachers additionally mention that after doing quiet minutes exercises, children can
instantly focus on the next activity or the teacher. Most teachers have noticed positive
changes in children’s behaviour and their ability to direct their attention to something after the
introduction of quiet minutes exercises. Admittedly, these changes are also caused by
children’s natural development and growth, and quiet minutes exercises are seen as one
component in supporting the development of these skills. Therefore, teachers value quiet
minutes exercises as an effective contributor to the development of self-regulation skills in

preschool children.

Keywords: self-regulation, quiet minutes exercises, preschool age
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Lisad

Lisa 1. Hingamisharjutuste ndited Razza, Bergen-Cico ja Raymondi (2015) uuringust

1. Harjutus ,,Take-5": hinga sisse, samal ajal viieni loendades , tdstes vastavalt loendamisele
oma sOrmi. Seejirel hinga vélja, samal ajal viieni loendades, sulgedes vastavalt loendamisele

oma sormi.

2. Harjutus ,,Peace Breath* : hinga sisse ja seejérel hinga vilja, samal ajal sosistades sdna

,peace” (rahu).



Lisa 2. Vaikuseminutite harjutus ,,Hingamise tajumine” raamatust Vaikuseminutite harjutused

Harjutus moeldud kooliealistele lastele, 44rmisel juhul 6 — 7 aastastele lastele (Jung, 2015).

Sule silmad... Too oma tdhelepanu hingamisele...
Uuri, kus sa seda tunned... Kas ninasdormetes... rindkeres... vdi kdhu piirkonnas. ..

Tunneta nii sisse- kui ka véljahingamist, jdlgi iga hingetombe kulgemist kogu ulatuses,

algusest 10puni...
Lihtsalt mérka oma hingamist sellisena nagu see loomulikult on.
Kui kaldud korvale, siis poordu rahulikult uuesti hingamise jalgimise juurde...

Liiguta oma tdhelepanu endale sobivalt kas nina, rindkere voi kdhu piirkonda ning jélgi seal

ohu liikumist sisse ja vilja...

Kui avastad, et su tdhelepanu on kogemata mujale liikunud, siis asu lihtsalt rahulikult uuesti

hingamist jidlgima...
Void endale sobival hetkel avada silmad ja mérgata hingamist ka niitid.

(Jung, 2015)



Lisa 3. Intervjuu kiisimused Opetajale

1. Millal vétsite oma t66s vaikuseminutite harjutused kasutusele?

2. Miks vdtsite vaikuseminutite harjutused kasutusele?

3. Milliseid vaikuseminutite harjutusi rakendate oma t60s?

4. Kui sageli rakendate vaikuseminutite harjutusi oma t66s? Millest see sagedus sdltub?

5. Kui pikk on ajaliselt harjutuste {ihekordne kestus?

6. Palun kirjeldage, kuidas te vaikuseminutite harjutusi 14bi viite? Kuidas valmistate lapsed
harjutuseks ette? Kuidas toimub harjutuse juhendamine? Kuidas toimub harjutuse
16petamine? Mida teete tavaliselt parast harjutust?

7. Millistes olukordades rakendate lastega vaikuseminutite harjutusi? Pohjendage, miks te just
siis neid rakendate?

8. Millises olukorras te pigem ei rakenda vaikuseminutite harjutusi? Kas on sellist olukorda?

9. Kas vaikuseminutite harjutuste tegemine meeldib lastele? Millest te seda jareldate?

10. Kirjeldage laste kéditumist enne vaikuseminutite harjutuste kasutusele votmist.

11. Kirjeldage vdimalikku vaikuseminutite harjutuste moju laste kditumise muutumisele?

12. Kas olete mérganud muutusi laste kditumises enne vaikuseminutite harjutuste kasutamist
janiitid? Milliseid muutusi olete mérganud? Miks te arvate, et just vaikuseminutite harjutused
selle muutuse pdhjustasid? Vo6i mis vais veel kditumise muutust pdhjustada?

13. Kas olete vaikuseminutite harjutusi kohandanud/muutnud? Milliseid harjutusi olete
muutnud? Kuidas te seda harjutust muutsite? Palun kirjeldage. Miks pidasite harjutuse
muutmist vajalikuks? Kas pérast harjutuste kohandamist olete ndinud positiivseid muutusi

laste kditumises?

14. Kirjeldage laste tdhelepanu suunamise oskust enne vaikuseminutite harjutuste kasutusele
votmist.

15. Kirjeldage voimalikku vaikuseminutite harjutuste moju laste tdhelepanu suunamise
oskusele?

16. Kas olete mérganud muutusi laste tdhelepanu suunamise oskuses enne vaikuseminutite
harjutuste kasutamist ja niitid? Palun tooge moni ndide mone muutuse kohta. Miks te arvate,
et just vaikuseminutite harjutused selle muutuse pdhjustasid? Voi mis vois veel tdhelepanu

suunamise muutust pohjustada?



17. Kas olete mérganud laste tdhelepanu kohest fokusseerumist tihele kindlale tegevusele

pérast vaikuseminutite harjutuse tegemist? Palun tooge moni niide.

18. Kirjeldage, kuidas véljendasid lapsed oma emotsioone enne vaikuseminutite harjutuste
kasutusele votmist.
19. Kirjeldage vdimalikku vaikuseminutite harjutuste moju laste emotsioonide juhtimise

oskusele?

20. Kas olete mérganud muutusi laste emotsioonide juhtimise oskuses enne vaikuseminutite
harjutuste kasutamist ja niitid? Milliseid muutusi olete mirganud? Miks te arvate, et just
vaikuseminutite harjutused selle muutuse pohjustasid? Voi mis vdis veel emotsioonide
juhtimise oskuse muutust pohjustada?

21. Kas olete ka teinud lastega hoolivust arendavaid vaikuseminutite harjutusi? Millist toimet

on see avaldanud lastele?

22. Kas soovite veel eelnevale midagi lisada?



Lisa 4. Viljavate uurimispédevikust

/..

18.04 12.45-13.30 | Viin ldbi esimese intervjuu, mille pikkus oli 33 minutit. Tundsin end véga
enesekindlalt. Piliiidsin meeles pidada, et oleksin aktiivne kuulaja. Mitte
lihtsalt kaasanoogutaja, samas aga ka mitte vahelesegaja.

- Saadan Ghtul veel iihele ndusoleku andnud intervjueeritavale kirja, et
kokku leppida aeg intervjuuks. Samuti kirjutan tihele uuele inimesele, et
saada veel iiks intervjueeritav.

/..

20.04 15.30-18.00 | Lopetasin esimese intervjuu transkriptsiooni. Kokku tuli 7 tundi
transkribeerimist. Intervjuu oli 33 min pikk.

Ikka potentsiaalsed intervjueeritavad ei vasta, pinge hakkab tekkima ja
kirjutan juhendajale.

/..

11.00-11.55 | Viisin lébi 3.intervjuu. See oli juba 55 minutit pikk. Intervjuu toimus
27.04

12.30

19.00

20.00-21.00

Skype teel, alguses kiill mdtlesin, kas e-intervjuu pérsib kuidagi intervjuu
kulgu, kuid see oli asjatu kahtlus. Tundus nagu intervjueeritav oleks
minuga samas toas.

Transkribeerin ldbiviidud intervjuud. Arvutasin vélja, et 5 min
transkribeerimisele kulub mul keskmiselt 25 minutit. Teen iga 25 minuti
tagant 5 minutise pausi. Néden, kuidas ajaga minu transkribeerimine
muutub natukene aeglasemaks, eks seda pdhjustab lihtsalt fiilisiline
vésimus.

Ldpetan transkribeerimise tinaseks. 10 min jéi veel transkribeerida.
Puhkan tund aega, et siis tunni aja pérast jélle véirskena 4. intervjuu lébi
viia.

Viin 1dbi enda 4. intervjuu. Ka selle viin 1dbi Skype i teel. Niilid olen palju
kindlam, sest hommikuse positiivse intervjuu kogemus on veel meeles.

Saangi veel tihe intervjuu tehtud.

/./




/./

03.05

Raamatukogus 9 tundi. Kodeerin andmeid. Homme kodeerin
edasi!

l./

09.05

10.30-21.30

Sain kokku kaasiilidpilasega, kes kodeeris minu iihte intervjuud.
Analiitisist selgus, et meie koodid kattusid enamaltjaolt. Tekkis ka
véikeseid ebakdlasid, kuid need vaatasime iile ja arutasime 1bi.
Vaatan veel kategooriad kriitilise pilguga iile ja tdstan mdningaid
koode iimber. Kategooriaid viheneb natukene. Samuti said
peakategooriad moodustatud. Hakkan tulemusi tulemuste peatiikki
kirja panema. Sain esimese peakategooria allolevad alakategooriad
tulemuste osasse kirjutatud koos tekstindidetega. Samuti koostasin
pea- ja alakategooriate jaotuse skeemi.

Sain aru, et péris keeruline on leida td60sse t06 kontekstile vastavalt

oigeid koode ja tulemusi.

l./

11.05

Tulemused kirjas! Téiendan veel teooria ja metoodika peatiikki.
Jaianud on veel arutelu.

l./




Lisa 5. Néide kategooriate moodustamisest

Koodid

Alakategooriad

Peakategooriad

Kéitumises muutus puudub
Lapsed moistavad negatiivset
kditumist

Halva tunne teke pérast neg.
kditumis

Keelamise osahulga vihenemine
Tekkinud vaikuse hindamine
Oppinud hindama vaikust
Uksteise korrale kutsumine
Impulsiivse kditumise

vihenemine

Kéitumise muutus jéarjepidevas
vaikuseminutite tegemises
Reeglite kujunemine
vaikuseminutite harjutustega

On kui abitdoriist
Vaikuseminuti harjutus — lapse
toetaja iseendaga toimetulemisel
Vaikuseminuti harjutus — lapse
kditumine sihipirasem
Vaikuseminuti harjutus — laps

oskab end tagasi hoida

Laste arenemine ajaga
Laste vanuse muutumine
Suuremaks kasvamine
Harjumine iiksteisega

Rithmareeglite olemasolu

—

—

—

Laste kiditumise
muutumine

ajaga

Vaikuseminutite
harjutuste roll
Kkaitumise

muutumisele

Kaitumise
muutumise teisi
voimalikke

tegureid

VAIKUSEMINUTITE
— HARJUTUSTE ROLL

LASTE KAITUMISE
KUJUNDAMISEL



Lisa 6. Pea- ja alakategooriate jaotus

/

Lasteaiadpetajate hinnang
vaikuseminutite harjutuste tohususele laste

eneseregulatsiooni oskuste arendamisel

L

SN

Vaikuseminutite harjutuste
praktiseerimine ja
praktiseerimise eesmark

Vaikuseminutite harjutuste
roll laste kditumise
kujundamisel

Vaikuseminutite harjutuste
roll laste tdhelepanu
suunamise oskuses

Vaikuseminutite harjutuste
roll laste emotsioonide
juhtimise oskuses

Vaikuseminutite
harjutuste praktiseerimise

A\ 4

pohjused

Vaikuseminutite

harjutuste labiviimine

v

Laste kditumise
muutumine ajaga

A 4

Hinnang laste tdhelepanu
suunamise oskusele enne
vaikuseminutite harjutuste
kasutuselevotmist

Hinnang laste
emotsioonide juhtimise

Vaikuseminutite

harjutuste juhendid

A\ 4

Vaikuseminutite
harjutuste roll kditumise
muutumisele

v

Hinnang laste praegusele
tahelepanu suunamise
oskusele

oskusele

Muutused laste

A 4

Kéitumise muutumise
teisi voimalikke
komponente

Vaikuseminutite harjutuste
roll tédhelepanu suunamise
oskuse arendamisele

emotsioonide juhtimises

Vaikuseminutite harjutuste
roll emotsioonide

A\ 4

Teisi voimalikke tegureid
tadhelepanu suunamise oskuse
paranemisel

Kohene tihelepanu
fokusseerimine pérast
vaikuseminutite harjutust

juhtimise oskuse
kujunemisel
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