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Vaikuseminutite harjutuste moju dpiraskustega dpilastele

Resiimee
Mindfulness-tiitipi Vaikuseminutite harjutuste mdju pohikooli 8. klassi dpiraskustega Opilaste

tahelepanu piisivusele ja mahule ning emotsioonide juhtimisele

Uurimistddga sooviti vilja selgitada, milline on Vaikuseminutite programmi mdju
Opiraskustega dpilaste emotsioonide juhtimisele, tdhelepanu piisivusele ja mahule.
Uuringurithma 12 dpilast osalesid Vaikuseminutite noorteprogrammis kestusega kiimme
akadeemilist tundi. Kontrollrithmaks oli paralleelklass, kes vastavat programmi ei labinud. Nii
uuringu kui ka kontrollriihma sooritust mdddeti piisiva tdhelepanu moddikuga SART,
tahelepanu mahu moddikuga N-back ja enesekohaste kiisimustikega EEK-2. Lisaks kiisitleti
Opetajaid enne ja pérast sekkumist, et mdodta opilaste koostoovdimet. Hiipotees, mille kohaselt
Opilaste emotsionaalne enesetunne Vaikuseminutite programmi ldbimise jarel paraneb,
kinnitust ei leidnud, kuid leiti mdju tdhelepanu piisivusele. Statistiliselt olulisel méaral
paranes SART testi pidurdusprotsent. T66s on vilja toodud peamised jéreldused ja hinnang

Vaikuseminutite programmi mojule dpiraskustega Opilastele.

Mrksonad: opiraskused, teadvelolek, Vaikuseminutite noorteprogramm, emotsioonide

juhtimine, tdhelepanu.
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Abstract

The effect of the mindfulness-type exercises of Vaikuseminutid programme on the attention
span and volume as well as emotion regulation of year-8 basic school students with learning

disabilities.

The purpose of the study was to find out what kind of effects Vaikuseminutid (the Silence
Minutes Programme) had on the emotion regulation, attention span and volume of students
with learning difficulties. The treatment group consisted of 12 students who participated in
the programme for 10 academic hours. The control group consisted of students from their
parallel class who did not go through the respective programme. In order to measure the
performance of the treatment group as well as the control group, the SART methodology was
used alongside the attention volume gauge N-back and the self-reflexive questionnaires EEK-
2. In addition, teachers were interviewed before and after the interference, in order to
measure the cooperativeness of the students. The hypothesis according to which the emotional
wellbeing of the students was supposed to improve after completing the Vaikuseminutid
programme was not proven, but an effect on their ability to sustain attention was identified.
The braking percentage of the SART test improved statistically considerably. The paper
presents the main conclusions and an evaluation to the effects of VVaikuseminutid on students

with learning disabilities.

Keywords: learning disabilities, mindfulness, Vaikuseminutid, emotion regulation, attention
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Sissejuhatus
Ténapaevane lihiskond on kiires muutumises ja seda on tunda ka koolisiisteemis. Kuna dpi- ja

kaitumisraskustega noorte hulk kasvab, siis otsitakse jdrjest enam voimalusi Opilaste
enesekohaste oskuste arendamiseks, mis toetaks neid nii igapdevases elus kui ka dppetoos.

Pdhikooli riikliku dppekava kohaselt kuulub dpilastes kujundatavate tildpadevuste hulka
enesemédratluspadevus ehk suutlikkus mdista ja hinnata iseennast, oma ndrku ja tugevaid
kiilgi; analiitisida oma kaitumist erinevates olukordades; kdituda ohutult ja jargida tervislikke
eluviise; lahendada suhtlemisprobleeme (Pohikooli riiklik dppekava, 2018).
Enesemaératluspiadevuste hulka kuulub oskus iseenda omadusi ja motteid-tundeid teadvustada
ning kirjeldada. See loob voimaluse neid vajaduse korral muuta — suunata oma kéitumist ja
arengut. Samas on see arvatavasti iiks koige vihem teadlikult koolitegevuste kdigus
toetatavaid ja suunatavaid padevusi (Kikas, 2015).

Kasvukeskkonnapoolse sotsiaalse kontrolli ning inimeste iildise turvatunde norgenemine
tdnapdeva linnamilj66s, stivenev varanduslik kihistumine, piiride higustumine lubatu ja
keelatu vahel, samuti lapsevanemate vanemlike oskuste hadbumine koos nende
realiseerimisvdimaluste vihenemisega — kdik need asjaolud tugevdavad vajadust dpetada
otseselt iiha suuremale arvule lastest sotsiaalseid oskusi lasteasutustes, sh koolis (Korgessaar,
2002). Opetamisel peab alati arvestama dpilaste erinevusi. Need ei avaldu ainult
intellektuaalsetes voimetes, /.../ noore inimese puhul ei tule arendada iiksnes vaimseid
voimeid, vaid haridussfadr peab muu hulgas tagama iga indiviidi oskuse ohjata emotsiooni
ning Oppeasutused peavad muu hulgas kujundama oppurite kditumisrepertuaari (Coleman
1995, e k 2000, viidatud Korgessaar, 2002 j).

Lisaks muutustele tihiskonnas on tehniliste vahendite areng toonud kaasa muutusi laste
kaitumises. Kantar Emori 2017. aasta uuring niitab nutitelefoni kasutussageduses 15+
elanikkonna hulgas tdusu: viiel kuni seitsmel pdeval nddalas kasutab seadet 82% vastanuist,
15-24-aastaste seas omab isikliku nutitelefoni 98% (Kantar Emor, 2017). Milleni viib sage
nutiseadme kasutamine, pole veel péris tipselt teada, kuid muutusi laste kditumisharjumustes
on juba mérgata. Eesti 2. ja 8. klasside Opilaste seas 2016. aastal korraldatud uuring néitas, et
liigne arvutikasutus on seotud halvema meeleolu, iiksildustunde, apaatia ja visimusega.
(Tervise Arengu Instituut, 2018). Praegu on enamikus koolides nutiseamete kasutus lubatud ja
paljude dpetajate jaoks on kujunenud proovikiviks tagada toorahu olukorras, kus dpilastel on

vaba juurdepéds telefonidele. On leitud, et nutiseadmete pidev kasutus mojutab halvasti just
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opiraskustega noori. Uuringutulemused néditavad, et madala joudlusega Opilasi hiirib
klassiruumis mobiiltelefoni olemasolu enim, samal ajal kui opilased, kellel on head
tulemused, suudavad ka vaatamata telefonide olemasolule keskenduda dppetodle (Beland &
Murphy, 2016).

Lisaks kaitumuslikele muutustele on tdusnud ka laste emotsionaalsed probleemid.
Riikliku statistika jargi on 15—19-aastaste esmahaigestumised psiitihikahéiretesse viimastel
aastatel oluliselt kasvanud. Meeleoluhéirete esmajuhtumite esinemissagedus on kasvanud
kolmandiku vorra, levinud on ka stressi ja drevusega seotud héired, k.a depressioon. Suur 0sa
depressiooniga inimestest abi ei otsi, mistdttu hindab sotsiaalministeerium depressiooni
aladiagnoosituks, tdielik statistika laste kditumis- ja psiitihikahaiguste kohta riigil puudub
(Parli, 2018).

See tdhendab, et kool ei ole enam pelgalt koht, kus pilastele peaks edasi andma ainult
kindlapiirilisi teadmisi eesti keele voi matemaatika kohta, vaid Gpetada tuleb ka elama ning
iseenda ja teistega toime tulema. Kuna mitu uuringut maailmas on toestanud, et mindfulness’i
ehk teadveloleku praktiseerimine mojutab positiivelt inimeste emotsioonide juhtimist ja
vaimset voimekust, siis uuritaksegi siinses t6os, mil moel saaks teadveloleku harjutusi
kasutada Opiraskustega laste emotsioonidega toimetulekul ja dppetdd toetamisel ning milline
on harjutuste moju.

Teoreetilisel osas antakse lilevaade emotsioonide juhtimise ja tdhelepanu olulisusest
Opiprotsessis ning Opiraskustest, mindfulness’i ehk teadveloleku olemusest ja varasematest
teadvelolekualastest uuringutest. Lisaks tutvustatakse ka Eesti oludele kohandatud

teadvelolekupohist Vaikuseminutite noorteprogrammi.

Emotsioonide juhtimine
Paljud psiihholoogilised probleemid ja halvad kditumisviisid on seotud emotsioonide
juhtimise raskustega. On leitud seoseid enesevigastamise, alkoholi ja muude ainete
kuritarvitamise, depressiooni, drevuse, muretsemise ja agressiivsuse puhul (Aldao,
Nolen-Hoeksema & Schweizer, 2010). Emotsioonideks peetakse psiihholoogilisi protsesse,
milles eristatakse afektiivseid, kognitiivseid, motivatsioonilisi/kditumuslikke ja fiisioloogilisi
komponente (Scherer, 2009; Pekrun jt, 2011 viidatud Kikas, 2015 j).

Uute oskuste ja teadmiste omandamisel on emotsioonidel oma roll. On leitud seos, et see,

kuidas dpilased emotsionaalselt oma dppeainet kogevad, mdjutab dpitulemusi. Opilased, kes
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kogevad Oppeainetega seoses rohkem positiivseid emotsioone, nagu lootus ja uhkus, ning
vihem negatiivseid, nagu viha, igavus, drevus ja hébi, panustavad dppimisse rohkem ja
saavad ka paremaid tulemusi. (Ellis, Han & Trigwell, 2012). Arevus pirsib loominguliste
lahenduste leidmist. Kui drevust pole, kogeme rohkem avatud mdtlemist, assotsiatsioonid
tekivad vabamalt ja vanadele probleemidele avanevad uued lahendused. Opilased, kes
kogevad eksamite ajal drevust, on voimetud leidma loomingulisi lahendusi, mida nad
rahulikus emotsionaalses seisundis leiaksid (Spitzer, 2006). Uuringud néitavad, et kui
soovitakse, et Oppetulemused paraneksid, on tarvis luua dppimiseks sobiv emotsionaalne
ohkkond. Parimad tulemused saavutatakse, kui Opilane kogeb dppekeskkonda meeldivana.
(Spitzer, 2006).

Opilasel pole iildiselt vdimalik keskkonda valida, kiill aga on vdimalik valida
emotsioonidega toimetuleku viisid. Emotsioonide reguleerimine tdhendab protsessi, mille abil
saab inimene mdjutada, milliseid emotsioonid tal on, millal tal need on ja millal ta neid kogeb
ning kuidas ta neid viljendab. See protsess vdib olla automaatne voi kontrollitud, teadlik voi
alateadlik ja voib omada moju iihel voi teisel hetkel emotsiooni esinemise kdigus (Gross,
1998). Lisaks emotsioonide kogemisele on oluline ka see, kuidas dpilased oma emotsioone
suunavad-juhivad ning emotsioonide juhtimist dpivad. Emotsioonide juhtimine tdhendab
emotsioonide esinemise, tugevuse ja kestuse reguleerimist. Seejuures tuleb rohutada, et
emotsioonide juhtimise all ei mdelda ainult negatiivsete emotsioonide parssimist, vaid ka
nditeks oskust end positiivselt meelestada (Eisenberg & Spinrad, 2004). Nii, nagu eesti keel ja
matemaatika, on ka emotsioonide juhtimine dpitav. Opilased erinevad oma emotsioonide
juhtimise oskuse poolest, kuid koik on suutelised emotsioonide juhtimist arendama, kui neid
selles toetatakse (Kikas, 2015).

Oma emotsioonide juhtimiseks on vaja, et inimesel oleks teatud sisevaade oma
emotsioonidest ja nende toimimisest — vajalik on emotsioonide teadvustamine, erinevate
tunnete liksteisest eristamine ja ka arusaamine, mis meis iiht voi teist emotsiooni esile kutsub
(Lambie & Marcel, 2002). On ka leitud, et tdhelepanul ja emotsioonidel on vastastikune
moju. See, millel on su tdhelepanu fookus, mdjutab sind rohkem. Niiteks saab mone segava
ilesandega piirata tdhelepanu hoidmist emotsionaalsel stiimulil. Tdhelepanu korvalejuhtimine
viahendab edukalt erinevaid emotsionaalseid vastuseid ja reaktsioone, k.a subjektiivset
emotsionaalset intensiivsust. (Thiruchselvam, Blechert, Sheppes, Rydstrom, & Gross, 2011).
Tugevate emotsioonide kogemine piirab omakorda tahelepanu kasutamise voimet. Uurimustes

on selgunud, et lapse- ja noorukieas kogetud drevustunne avaldab moju Sppimisprotsessile
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tervikuna (Silverman, Pina &Viswesvaran, 2008). Kuigi mdddukas stress voib ajutiselt
sooritust soodustada, segab krooniline stressihormoonide vereringes piisimine dpitu
Kinnistumist (Joels, Pu, Wiegert, Oitzi & Krugers, 2006). Opiraskustega dpilastel, kes on
eakaaslastest veelgi murelikuma ja rahutumad ning kogevad veel enam stressi, on tihelepanu
suunamisega ka suuremad probleemid.

Kuigi enamik lapsi omandab eneseregulatsioonioskused iihel vai teisel tasemel
loomulikult, ilma erilise dpetuseta, on selge, et nii vanemad kui ka dpetajad saavad oma
tegevusega seda protsessi soodustada. Head eneseregulatsioonioskused dppimisel on seotud

paremate Opitulemuste ja suhetega nii Opetajate kui ka eakaaslastega (Kikas, 2015).

Tédhelepanu
Oppimisprotsessi iiks olulisemaid rolle on tihelepanul, sest see valib vilja need tunnused,

mida hakata edasi to6tlema (Biddulph, 2008). Tdhelepanu on psiitihilise tegevuse suunamine
ja keskendumine objektile, millel on isiksuse jaoks piisiv vo1 hetkeolukorrast 1ahtuv tihtsus
(Aru & Bachmann, 2009). Seega on dppimise dnnestumise seisukohalt hddavajalik osata
suunata oma tahelepanu konkreetsele tegevusele ja reguleerida mdtteid, emotsioone ning
ennast motiveerida, mida lapsed peavad sihiparaselt Oppima (Davidson et al. 2012).

Téhelepanu tdhendab valikut infotd6tluses — teadvuse keskmesse valitakse vaid osa
voimalikest signaalidest. Tdhelepanu tagab tajumehhanismides sobiva aktiveerumise ja dige
t60. Tahtlikku tdhelepanu juhib subjekt ise, tahtmatu tdhelepanu rakendatakse t66le
esilepadseva, silmatorkava voi viljapaistva vélisstiimuli pool (Aru & Bachmann, 2009).
Kuidas me midagi téhele paneme, oleneb inimesest, kontekstist ja situatsioonist.
Opetaja peab teadma, et dpilase tihelepanu sdltub jirgmistest asjaoludest: objekti vdi tunnuse
tajutav esiletungivus situatsioonis, situatsioonielemendi uudsus lapse jaoks ja lapse
subjektiivne eelistatus (Karlep, 1998).

Opetaja iilesanne koolis pole mitte ainult arvestada, millistes tingimustes lapsed on kdige
tahelepanelikumad, vaid lisaks dpetada oskusi, mis aitavad Opilastel oma tdhelepanu paremini

kasutada.

Opiraskused
Opivilumuste hiired ehk dpiraskused on hiired, mille korral normaalne oskuste
omandamine on héiritud varastest arenguetappidest alates; mis pole tingitud lihtsalt

Oppimisvioimaluste puudumisest ega vaimsest alaarengust; ning mille pdhjuseks pole ka mingi
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omandatud ajukahjustus voi -haigus (RHK-10). Tdnapédeval mééaratletakse dpiraskusi
ajutalitluse voi aju struktuuri neurobioloogiliste hidlvetena, mis seostuvad inimese taju, mélu,
mdtlemise ja kdnega. Opiraskused avalduvad raskustena inimese suulise ja kirjaliku kone,
arutlus- ja meenutusoskuste, teabe struktureerimise ja arvutamisoskuste valdkonnas
(Korgessaar, 2002).

Opiraskused laiemas mdttes tihendavad seda, et laps ei tule koolis eakohaselt toime
tavatingimustel tavadppekava omandamisega (Liivamégi, Lindre, Pruulmann & Taar, 2016).
Opivilumuste hiiretega lapsi on oluline uurida ja digeaegselt abistada, kuna dpivilumuste
hiired vdivad pdhjustada raskusi toimetulekus ja isiklikke kannatusi. Opivilumuste hiiretega
esineb sageli koos moni teine psiilihikahdire, nagu néiteks aktiivsus-tdhelepanuhiire,
kditumishiired, meeleoluhiire, drevushiire. Oppimishiiretest saavad sageli alguse paljud
sotsiaalsed, emotsionaalsed ja motivatsiooniprobleemid (Liivamagi et al., 2016). Isegi Kui
selline héire on diagnoositud ja toetav vorgustik loodud, kogevad opiraskustega lapsed
jatkuvalt paljusid eespool nimetatud olukordi probleemide omapéra ja kroonilisuse tottu.
Raskused mojutavad Opilasi mitte ainult klassiruumis, vaid ka siis, kui nad eakaaslaste seltsis
acga veedavad, kuna tostavad esile nende voimetust toime tulla olukordades, millega nende
sobrad nii kergesti hakkama saavad (Koehler & Kravets, 1998).

Paljud dpiraskusega Opilased ise interpreteerivad sona ,,0piraskused kui vihese
intelligentsuse siinontitimi. Opiraskustega noored on teadlikud, et neid sildistatakse ,,nendeks,
kellel on opiraskused®. Abi pole ka sellest, et erinevad uuringute l14biviijad, spetsialistid ja
koolipersonal mdistavad, et diagnoos tdhendab mingi konkreetse protsessi defitsiiti ja dpilased
voivad nii moneski muus valdkonnas andekad olla (Newman & Stenberg 2002 viidatud Baird,
Scott, Dearing & Hamill, 2009 j).

Uuringu jargi on nendel opilastel, kellel on diagnoositud opiraskused, vorreldes teistega
madalam enesereguleerimisvdime, madal enesetohusus akadeemilisel sooritustel, uskumus
oma madalasse intelligentsusesse ja piiratud voimekusse dppimisel. See konkreetne profiil on
seotud abitu suhtumisega Gppimisse, mis omakorda toetab kehva sooritust ja akadeemilisi
raskusi. (Baird, et al., 2009).

Eesti Avatud Uhiskonna Instituudi 150 Eesti dpiraskustega laste seas korraldatud
kiisitlusest, mille eesmérk oli piiiida ennetada koolist véljalangemist laste sotsiaalse
toimetuleku tostmise kaudu, selgus, et lisaks Oppimises mahajddmisele ja halvale
oppeedukusele lisanduvad konfliktsed suhted koolis ja kodus, koolikiusamine, madal

enesehinnang jne (Proos & Pettai, 2010). Selleks, et Spiraskustega Opilaste psiihholoogilisi
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reaktsioone toetada ja enesetohusust tdsta, peaksid dpetajad neile dpetama 1ddvestustehnikaid,
irratsionaalsete mdtetega toimetulekud, mis pohjustavad mittekohast fiitisilist kditumist
(Pintrich, Anderman & Klobucar, 1994).

Paljud opiraskustega lapsed saavad tohustatud tuge. Tohustatud tuge vajab eclkdige
Opilane, kel esineb piisiv Opiraskus, kdnepuue, psiiiihika- ja kditumishiire voi moni muu puue
vai tervislik seisund, mille t3ttu ta vajab pidevat tugispetsialistide teenust ja iildjuhul
koostatakse talle individuaalne dppekava iihes, mitmes voi kdigis dppeainetes
(Haridusministeerium).

Kokkuvdtvalt voib oelda, et Opiraskusega Opilased vajavad veel enam mdistmist, tuge

ning lisaks Opi- ja enesekohaste oskuste dpet.

Mindfulness ehk teadvelolek
Mindfulness (edaspidi omavastena teadvelolek) on mdiste, mis hdlmab kompleksselt mitu

pstiihilist protsessi, millest keskseim on tdhelepanu (Bishop et al., 2004). Moiste toi Ladne
psiihholoogiasse Ameerika teadlane Jon Kabat-Zinn, kes defineerib teadvelolekut kui
teadlikku ja tahtlikku tdhelepanu suunamist praegusel hetkel toimuvale, hetk hetke jarel ning
nii hinnanguvabalt, aktsepteerivalt ja avatult kui voimalik (Kabat-Zinn, 2005). Enamasti
tolgendataksegi teadvelolekut kui oskust olla teadlik oma motetest, kuid selle tihendus on
laiem. Seema kirjeldab oma t66s teadvelolekut kui psiihholoogilist protsessi, seisundit,
isiksuseomadust ja ajaperspektiivi (Seema, 2014). Kuigi teadveloleku tehnikaid on erinevaid,
defineeritakse seda kodige sagedamini seisundina olla tdhelepanelik olevikus toimuva suhtes
(Brown & Ryan, 2003).

Teadvelolek ei ole 21. sajandi leiutis, vaid 2500-aastase ajalooga taasleitud konstrukt (=
motteline konstruktsioon abivahendina keerukate nahtuste selgitamisel). Uurijad on leidnud,
et inimene, kelle teadveloleku tase on korge, on parajasti toimuva suhtes teadlikult ja
tahtlikult tdhelepanelik, avatud ja aktsepteeriv. Madal teadveloleku tase aga néitab, et
inimene pddrab parasjagu toimuvale tdhelepanu harva ning toimib pigem mitteteadliku
»automaatpiloodi” seisundis, olles mdtetega minevikus voi tulevikus (Seema, Sédre & Pdder,
2017).

Teadveloleku praktiseerimiseks on loodud eraldi programmid, mille abil juhendatakse
osalejaid suunama oma tihelepanu kiesolevale hetkele, kasutades selleks mingit ,,ankrut*,

milleks vaib olla hingamise jalgimine. Juhul kui tdhelepanu kdrvale kaldub, tuuakse
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tdhelepanu fookus uuesti pracgusele hetkele. Harjutuste tegija proovib lihtsalt jilgida oma
kogemust ilma hinnanguid andmata voi olukorda muutmata (Zenner, Herrnleben-Kurz &
Walach, 2014).

Psiiiihikahéirete ravis kasutatakse erinevaid teadvelolekul pohinevaid sekkumisi, nditeks
MBCT (mindfulness-based cognitive therapy), kus on kombineeritud meditatsioon ja
kognitiivteraapia votted (Segal, Williams & Teasdale, 2002).

Teadveloleku praktikate positiivsed mdjud on tidheldatud ka héireteta inimestel.
Muuhulgas on leitud, et pikaajaline meditatsioonipraktika parandab tdhelepanuga seotud
ajustruktuure, isedranis seoses ootamatute stiimulitega (Chiesa & Serretti, 2010). Samuti on
leitud teadveloleku taseme positiivset korrelatsiooni piisiva tahelepanuga (Van den Hurk,
Giommi, Gielen, Speckens & Barendregt, 2010). Piisiv tdhelepanu niitab voimet tuvastada
pika aja jooksul harva ja ootamatult esinevaid stiimuleid. (Sarter, Givens & Bruno 2001).

Kinnitust on leidnud teadvelolekul pdhinevate harjutuste kasulikkus meeleolulangusest ja
arevusest vabanemisel (Baer, 2003).

Kokkuvdtvalt voib delda, et kdik teadvelolekul pohinevad programmid on loodud selleks,
et suurendada tdhelepanelikkust ja kasvatada teadlikkust hetkekogemusest, sh emotsionaalsest
kogemusest, seda viltimiseta voi liigselt muretsemata. See voimaldab arendada oskusi
sdilitada tasakaal ka tugevate emotsioonide tekkimisel, mis muidu tekitavad kahjulikke
kditumisi, nagu negatiivsete mdtete pidev kordamine, enesesiiiidistused, drevus, kehv

hakkama saamine koolis jne. (Metz et al., 2013).

Teadveloleku harjutused koolisiisteemis
Ténaseks on paljudes maades loodud ja 14bi viidud teadveloleku harjutustel pohinevaid
kooliprogramme. USA-s on Mindful School’i programm joudnud alates 2010. aastast 750 000
opilaseni (Mindful Schools s.a). Suurbritannias on vélja to6tatud .b-programm. Uuringute jargi,
kus osales 552 noorukit 12 koolist, leiti oluline statistiline mdju depressioonile, stressile ja
heaolule (Kuyken et al., 2012). Teadlased kinnitavad, et teadveloleku tiilipi harjutuste
praktiseerimine parandab suhteliselt liihikese ajaga (viie nddala jooksul) dpilaste
tahelepanuvdimet, enesekontrolli ja hoolivust teiste suhtes (Black & Fernando, 2014).

Eestis on loodud programm Vaikuseminutid, mis pShineb teadveloleku harjutustel, kuid on
kohandatud siinsetele oludele vastavaks. Eraldi on koolitusprogrammid nii dpetajatele kui ka
lastevanematele. Noorteprogrammiga Opetatakse teadveloleku oskusi ka 8.-9. klasside Opilastele.

Eestis on tehtud Vaikuseminutite programmi kohta mitu moju-uuringut. Olga Kitsing uuris
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oma magistritoos Vaikuseminutite koolituse ldbinud haridustoétajate hinnanguid Vaikuseminutite
harjutuste praktiseerimisele Eesti koolides dpilaste tdhelepanu ja meelerahu saavutamisel.
Andmeid koguti 46 haridustdotajalt ning selgus, et Vaikuseminutite harjutused on dpilastele
sobivad ja meelepérased ning neid on lihtne igapdevases Oppetods kasutada. Enim kasutatakse
harjutusi dpilaste keskendumisvdime parandamiseks, rahunemiseks ja iildiseks hédédlestamiseks
oppetdole (Kitsing, 2017).

Ertel uuris oma bakalaureusetdd raames Vaikuseminutite harjutuste tajutud moju 6—7-
aastaste laste heaolule laste endi ja Gpetajate hinnangute pShjal. Tulemustest selgus, et nii laste
kui ka dpetajate arvates mojuvad Vaikuseminutite harjutused laste heaolule hésti. Laste
hinnangul muutuvad nad pérast vaikuseminutite harjutuste praktiseerimist rahulikumaks ja

rodmsamaks ning dpetajate sonul saavad lapsed iseendaga rohkem hakkama (Ertel, 2018).

Teadveloleku harjutuste moju dpiraskustega lastele on veel vihe uuritud. Kanadas tehti
pilootuuring, kus kaheksa néddala jooksul toimusid teadveloleku riihmatunnid 14 dpiraskustega
lastele vanuses 9-12 aastat. Lisaks 60-minutilisele rithmatunnile pidid Opilased tditma koduseid
tilesandeid ning tihiselt praktiseeriti harjutusi ka klassiruumis, seda viahemalt iiks kord nidalas.
Nii dpilased kui ka kiisitletud Opetajad tajusid positiivset mdju: vihenes dpilaste drevuse,
depressiooni, hiiperaktiivsuse ja tdhelepanu piisivuse skoor (Malboeuf-Hurtubise, Lacourse,
Taylor, Joussemet & Ben Amor, 2016).

Ameerika Uhendriikides tehtud uuringus leiti samuti positiivne mdju dpiraskustega dpilaste
akadeemilisele voimekusele ja kditumisprobleemide vihenemisele. Selleks kasutati
teadvelolekupdhist programmi Jalatallad (Soles of the Feet), mille kdigus opetati neljale 4.-7.
klassi dpilasele individuaalselt tehnikaid tugevate emotsioonidega toimetulekuks. Opilased said
tehnikaid praktiseerida viiel jéirjestikusel korral 20—-30 minuti jooksul. Programmi 16puks suutsid
Opilased intensiivsete emotsioonide korral tdhelepanu viia emotsioonide kogemiselt jalataldades
olevatele aistingutele. Lisaks oppisid lapsed kdrvaltvaatajana jédlgima oma tundeid ja motteid.
Pérast programmi 1dbimist taheldasid dpilased ja dpetajad kditumises positiivseid muutusi,
védhenesid kditumisprobleemid ja tousis akadeemiline voimekus. (Felver et al., 2017).

Eestis on teadaolevalt korraldatud iiks tegevusuuring teadveloleku harjutuste tohususe
leidmiseks hariduslike erivajadustega Opilaste viikeklassis, mille Liina Selgis tegi 2018. aastal.
Tulemustest selgus, et teadveloleku harjutused mdjuvad efektiivselt positiivsete

kéditumisilmingute esiletdstmiseks ning negatiivsete kditumisilmingute leevendamiseks
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klassiruumis. Selgis leidis, et dpilastele sobisid enim liikumisharjutused, teadlik s66mine ja

teadlik kuulamine (Selgis, 2018).

Vaikuseminutite noorteprogramm
Vaikuseminutid on Haridus- ja Teadusministeeriumi poolt tunnustatud programm, mis toetab

pohikooli riikliku dppekava rakendamist koolis. Vaikuseminutite harjutused on Eesti
kontekstile kohandatud teadveloleku harjutuste kompleks, mis koosneb tahelepanu ja
meelerahu harjutustest, mille abil saab treenida tdhelepanuvdimet ning arendada
enesekohaseid ja sotsiaalseid oskusi (Jung, 2015).

Vaikuseminutite noorteprogrammi eesmérk on toetada kogemuslike tegevuste kaudu
positiivse muutuse tekkimist noorte tdhelepanu ja enesejuhtimise oskustes:

* treenida Gpilaste vdimet oma tihelepanu tahtlikult juhtida ja keskenduda;

* Opetada toime tulema voimalike pingete, iilekoormuse ja stressirohkete olukordadega, et
hoolitseda oma vaimse tervise ja heaolu eest;

» kasvatada vdimet teadvustada ja reguleerida oma emotsionaalset seisundit ning mitte jdéda
negatiivsete mdttemustrite ohvriks;

* kujundada heatahtlikku ja tdhelepanelikku hoiakut, mis aitab leida loovaid ja kdigi suhtes
hoolivaid lahendusi (Kaudne, 2018).

Noorteprogramm pohineb teadvelolekul — see on tdhelepanelik, hinnanguvaba ja
heasoovlik kohalolu, mille abil on vdimalik paremini méargata parasjagu enda sees ja iimber
toimuvat. Oppides viibima tihelepanuga kisiloleva tegevuse juures ja end vajaduse korral
tasakaalustama, suureneb voimekus teha teadlikke ja heasoovlikke valikuid ka keerulistes
olukordades. Noorteprogrammiga soovitakse panustada meeleoluhdirete, stressi ja drevusega
seotud hdirete ennetusse ja leevendamisse, aidates noortel kasvatada oskusi, kuidas
emotsioonide, stressi ja drevusega paremini toime tulla (Vaikuseminutite noorteprogramm,
2018).

Noorteprogramm on iiles ehitatud kiimnele iganddalasele kohtumisele (vdhemalt {iks 45-
minutiline koolitund). Nende kohtumiste raames késitletakse koos dpilastega erinevaid
teemasid ning opetatakse neile enesejuhtimise viise, teemade jaotus on vélja toodud t66 1opus
lisas (lisa 1).

Uhtlasi kuuluvad programmi juurde igapievased Vaikuseminutite harjutused, mida noortel on
voimalus teha nutidpi audioharjutuste kaudu voi juhendavad neid tegema ainedpetajad

ainetundides. Kokku kuulub komplekti 24 harjutust.


http://www.delfi.ee/teemalehed/vaikuseminutid
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Lisaks julgustatakse opilasi dpitut vabatahtlikult endale sobival viisil iseseisvalt paeva
jooksul rakendama, sh kasutama voimalust teha harjutusi iseseisvalt. Telefonirakendus toetab
Opilaste jarjepidevat praktiseerimist, mis on oluline selleks, et harjutused hakkaksid m&ju
avaldama.

Tunni kvaliteetset labiviimist toetab metoodiline materjal juhendajale (harjutused,
tunnikavad ja multimeediaesitlus). Olulist tuge pakub noortele t66vihik (102 1k), mis aitab
jatta meelde pohisdnumeid (sh visuaalsete kujundite abil), seada eesmarke ja Opitut omaenda

cluga l16imida. (Vaikuseminutite noorteprogramm, 2018).
Uurimuse eesmairk ja uurimiskiisimused

Uurimuse eesmérk oli teada saada, kas Vaikuseminutite harjutuste programmil on moju

piisiva dpiraskusega Opilaste tdhelepanu piisivusele ja mahule ning emotsioonide juhtimisele.

Peamised uurimiskiisimused:

1. Kas Vaikuseminutite programmi maht (45 minutit kiimne nidala jooksul), kestus ja
iilesehitus on piisavad mdddetava (positiivse) moju saavutamiseks?

2. Kas ja millisel moel oleks vaja programmi muuta piisiva dpiraskusega Opilaste jaoks?

3. Milline on Vaikuseminutite programmi moju piisiva Opiraskusega Opilaste tdhelepanu
plisivusele ja mahule?

4. Milline on Vaikuseminutite programmi mdju piisiva opiraskusega Opilaste
emotsioonide regulatsioonile?

5. Millisel moel tajuvad ainedpetajad muutust programmi labinud Opilaste kditumises?

Hiipoteesid:

1. Vaikuseminutite harjutuste programmi ldbimisel on positiivne moju dpilaste tdhelepanu
plisivusele.

2. Vaikuseminutite harjutuste programmi libimisel on positiivne mdju Opilaste tihelepanu
mahule.

3. Vaikuseminutite harjutuste programmi ldbimine vahendab raskusi Opilaste emotsioonide
juhtimisel.

3.1 Viheneb EEK-2 kiire drritumise ja vihastamise skoor.



Vaikuseminutite harjutuste moju dpiraskustega dpilastele

16

3.2. Viheneb EEK-2 drevuse ja hirmutunde skoor.

3.3 Viheneb EEK-2 pingetunne voi voimetus lodvestuda skoor.

4. Opetajate poolt tajutav muutus on positiivne.
4.1 Opilaste koostddvalmidus tduseb programmi libimise jérel.

4.2 Opilastel on paranenud emotsioonide juhtimine regulatsioon programmi libimise jirel.

Metoodika

Valim

Uurimise valim moodustati eesmérgipohiselt. Programm viidi 14bi Ristiku Pohikoolis, mis on
moeldud haridusliku erivajadusega (HEV) Oppijatele ja kuhu dpilased asuvad dppima
koolivilise meeskonna soovitusel ja lapsevanema otsuse alusel. Valmi moodustasid kokku 24
opilast. Uuringuriihmas oli 12 dpilast, kes 1abisid ka Vaikuseminutite 10-Gppetunnise
programmi, ja ka kontrollrithmas oli 12 dpilast, kes programmi ei labinud. Koik 24 opilast
opivad pohikooli riikliku Sppekava alusel, kuid nad saavad tohustatud tuge ja spetsialistid on
neile andnud hinnangu piisiva dpiraskuse kohta. Kuna uuringus osalesid alaealised opilased,
nédeb uuringute 1dbiviimise eetika ette seda, et lapsevanematelt taotleti nGusolek. Nousoleku
vorm edastati vanematele ja enne uuringu algust koguti allkirjastatud ndusolekud. Tulemuste

esitamisel on tagatud osalejate anoniitimsus.
Mootevahendid

Enne Vaikuseminutite programmiga alustamist kaardistati uuritava klassi baasolukord, hinnati
Opilaste emotsionaalset enesetunnet, kasutades selleks emotsionaalse enesetunde
kiisimustikku (EEK-2). EEK on subjektiivse enesehinnangu skaala depressiooni ja drevuse
simptomite hindamiseks, mille esialgne versioon koosnes 33 kiisimusest (Aluoja, Shlik,
Vasar, Luuk, & Leinsalu, 1999). Uuendatud ja vdhendatud versioon EEK-2 koosneb 28
kiisimusest ja on sobiv instrument, et hinnata psiihhopatoloogilisi seisundeid kuuel alaskaalal:
depressioon, iildine drevus, paanika-foobia, sotsiaaldrevus, vaimne kurnatus ja insomnia (lisa
2).

Opilaste tihelepanu ja piisivust hinnati SART (Sustained Attention to Response Task)
ehk tdhelepanu hoidmise ja vastamise testi ning N-back (n-tagasi) testiga.

Teist korda tditsid opilased SART- ja N-back-testi péarast kiimnenddalast Vaikuseminutite

programmi 13ppu.
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Opetajad tiitsid programmi alguses ja pirast programmi 16ppu kiisimustiku klassi
haldamise kohta. Programmi 18pus tditsid dpilased Vaikuseminutite programmi kohta

tagasiside kiisimustiku.

SART-test
SART-test nduab jatkuvat tihelepanupiisivust selleks, et tunda dra stiimulid ja vastata digel

ajal voi hoiduda vastamisest. (Robertson, Manly, Baddeley & Yiend, 1996).

SART on arvutipdhine test, milles kuvatakse Opilastele lithikese aja jooksul tiksikuid
numbreid (1-9), mis ilmuvad eri suurustes ekraani keskele, iga number on esindatud 25
korda, numbrid esitatakse juhuslikus jarjekorras. Numbrit esitatakse ekraanil 250 ms jooksul,
jargneb vahetult rist ringis 900 ms kestusega. Kokku on testis 225 katset, testi kestvus on 4
minutit. Opilaste iilesanne on vajutada tithikuklahvi, kui nad nievad iikskdik millist numbrit,
mis ei ole number 3.

Testi kasutati piisivat tdhelepanu ja reaktsiooniaega modtva sooritusmoddikuna, mille
tulemustes jélgiti pidurdusprotsenti (katseisik jdttis stiimulitele ehk numbrile 3 edukalt
vastamata ja valede vastamiste suhe). Lisaks jélgiti valede vastamiste protsenti (kdikide Gigete

vastuste ja valevastuste suhe) ning tihelepanu hajuvuse koefitsienti.

N-back-test
Testi kasutatakse tdhelepanu mahu (korraga tihelepandavate objektide) mddtmiseks.

N-back-test on arvutipShine test, kus Opilasele ndidatakse visuaalsete stiimulite (tihtede) jada
ning neil tuleb reageerida iga kord, kui ndhtud stiimul on identne sellega, mida néidati jadas n
kéiku eespool, nt {iks, kaks voi kolm stiimulit tagasi (Jaeggi et al., 2010).

Stiimulite jada koosneb 8 juhuslikust tihest (Vanderplas & Garvin, 1959). Uuringus
kasutatakse kollast varvi tahti, stiimuleid niidatakse ekraani keskel mustal taustal 500 ms,
millele jargneb 2500 ms stiimulite vaheline paus. Testi sooritajal tuleb vajutada A, vastamise
aeg kestab tihe stiimuli ilmumisest kuni jargmise stiimuli ilmumiseni (3000 ms). Kui tdhed ei
ole identsed, siis ei ole vaja teha mitte midagi. Osalejaid testitakse tasemetena: esimesel
tasemel tuleb méargata tihte, mida esitati 2 ja jargmisel tasemel 3 sammu ehk tdhte varem, igal
tasemel on kolm jérjestikust plokki, kokku on 9 plokki. Iga plokk koosneb 20 + n stiimulist ja
sisaldab 6 sihtmérki ning 14+ n mittesihtmarki.

Testi tulemustes moddeti tabamuste osakaalu, valevastuste osakaalu ja nendest sltuvat
muutujat (0igetest vastustest lahutati valed vastused ja saadud arv jagati testi plokkide arvuga,

testis on 9 plokki). Testi kestvus on 10 minutit.



Vaikuseminutite harjutuste moju dpiraskustega dpilastele

18

Enne mdlema testi sooritamist anti dpilastele suuline juhend, seejirel ilmusid juhendid ka
ekraanile. Arvutipdhine programm nieb ette pohikatsetele eelnevat harjutamist testi

demoversiooni abil.

Kiisimustik dpetajatele
Veebipdhise kiisimustiku (lisa 3) koostas t66 autor Google Formsi keskkonnas ja see edastati

uuringurithma ainedpetajatele. Kiisimustikus oli 12 valikvastustega (aritmeetilised keskmised
skaalal, kus 1 = positiivne tulemus ja 5= negatiivne tulemus) kiisimust, et saada teada
Opetajate arvamus uuringurithma dpilaste koostdo, dpimotivatsiooni ja klassi kditumise tildise
olukorra kohta. Kiisimustik edastati dpetajatele e-posti teel programmi alguses ja vahetult
parast programmi 16ppu. Kiisimustik oli anoniiiimne ja vastajatele vabatahtlik, vastavalt

Eetikaveebis vilja toodud soovitustele teadust6o eetika kohta (Teadustoo eetika).

Kiisimustik opilastele
Opilastele esitati kiisimustik paberil ja vastata vdis anoniiiimselt. Kiisimustik koosnes

seitsmest valikvastusega kiisimusest, mille eesméirk oli saada Opilastelt tagasisidet

Vaikuseminutite programmi ja programmi ldbiviija kohta (lisa 4).

Protseduur
Oktoobris 2018 tutvustati programmi Ristiku PShikooli juhtkonnale ja lepiti kokku uuringu

libiviimiseks sobivad klassikomplektid. Enamik koolidpetajaid oli varem libinud MTU
Vaikuseminutite korraldatud kahepéevase baaskoolituse ja tuttavad programmi sisuga.
Jaanuaris 2019 teavitati lapsevanemaid laste voimalikust osalemisest ning koguti uuringu ja
programmi ldbiviimiseks kirjalik ndusolek. Enne Vaikuseminutite programmiga alustamist
kaardistati uuritava klassi baasolukord, hinnati dpilaste emotsionaalset enesetunnet, kasutades
selleks EEK-2 kiisimustikku. EEK-2 kiisimustik tiitsid opilased paberil.

Opilaste tihelepanu ja piisivust hinnati SART- ehk tiihelepanu hoidmise ja vastamise testi
ning N-back (n-tagasi) -testiga. Tédhelepanutestide tegemiseks olid opilastel klassiruumis
kasutusel siilearvutid. Teist korda téitsid opilased SART- ja N-back-testi parast
kiimnenéddalast Vaikuseminutite programmi 16ppu. Enne mdlema testi sooritamist anti
Opilastele suuline juhend, seejérel ilmusid juhendid ekraanile. Arvutipdhine programm ndeb
ette pohikatsetele eelnevat harjutamist testi demoversiooni abil.

Programmi esimene tutvustav tund uuringurithma klassis oli 18. jaanuaril ja viimane 3.

mail. Programmi l@biviija kohtus uuringurithmaga 13 korral (a 45 minutit), tunnid toimusid
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tunniplaani kohaselt. Kohtumised sisaldasid tutvustustundi, 2 tundi testimist ning 10 tundi
programmis ettendhtud teemade kasitlemist ja harjutuste dppimist. Lisaks pdhiprogrammile
kasutas iliks Opetaja ainetunnis vahemalt korra nédalas iihte Vaikuseminutite harjutust ja andis
tagasisidet Vaikuseminutite programmi labiviijale e-posti teel.

Mai alguses toimus uuringu- ja kontrollriihmaga teine testimine, lisaks kiisitlus dpetajate
seas. Programmi 16pus tditsid Opilased Vaikuseminutite programmi kohta tagasiside
kiisimustiku. Opetajad tiitsid programmi alguses ja pirast programmi 1dppu kiisimustiku

klassi haldamise kohta.

Andmeanaliiiis
T66s kasutati uurimismetoodikana eesmérgistatud valimiga eksperimenti ning kokkuvdatvate

andmete to6tlemiseks kirjeldavat statistikat ja dispersioonanaliiiisi (kontroll- ja testgrupi
andmete keskmist vordlust). Dispersioonanaliilisiks kasutati tihefaktorilist ANOVA

analiitisimeetodit (Analysis Of Variance). Andmeanaliiiis tehti IBM SPSS 25 programmi abil.

Tulemused

1. EEK-2 kiisimustiku tulemuste vordlus enne ja pirast Vaikuseminutite
programmi ldbimist
Opilased téitsid kahel korral EEK-2 kiisimustiku, enne programmi (eeltest) ja programmi
labimise jarel (jareltest). Arvesse voeti ainult nende Opilaste vastused, kes osalesid
kiisimustiku tiditmisel molemal korral. Et kindlaks teha, kas Vaikuseminutite programmi moju
t01 kaasa positiivse muutuse Opilaste emotsioonide juhtimisele statistiliselt olulisel mééral, on
tabelis toodud dispersioonanaliiiisist ANOVA saadud F-statistik ja sellest tuletatud olulisuse
toendosus p. Kui p on viiksem kui 0,05, on muutus statistiliselt oluline.

ANOVA analiiiisi tulemusena, kus vorreldi uuringurithma jareletesti tulemusi
uuringurithma eeltesti tulemustega, leiti, et kdikides alaskaalades, v.a sotsiaaldrevus, on
skoorid viahenenud, vilja toodud tabelis 1. Suurim muutus toimus vaimse kurnatuse

alaskaalal.
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Tabel 1. Emotsionaalse enesetunde kiisimustiku eel- ja jareltesti tulemused uuringuriithmas

Uuringuriihm (n=9)

R.I.Skl- Eeltest Jareltest

piir
EEK-2 skaalad M SD M SD F p
Depressioon  >11 978 529 911 367 (117)=01 0,759
Uldarevus >11 933 362 822 357 (L17)=042 0526
Paanika-foobia >6 1,78 233 133 158 (117)=022 0,643
Sotsiaaldrevus >3 122 109 211 169 (117)=175 0,204
L’a'm”e >6 856 305 656 445 (1,17)=124 0,282

urnatus

Unetus >5 456 224 367 312 (117)=048 0,498
EEK-2 3522 103 31 1125 117)=0,69 0,419
koguskoor

Mrkus. M — keskmine, SD — standardhilve

Eeltestist selgub, et uuringurithmal (n=9) on riskipiirist korgem vaimse kurnatuse skoor (M
=8,56). See langes 2 punkti (M=6,56), kuid see muutus ei olnud statistiliselt oluline
(p=0,282), tulemus jai riskipiirist kdrgemale. Jareltesti tulemustest selgub, et vahenenud oli ka
EEK koguskoor, kus madalam tulemus vastab paremale emotsionaalsele enesetundele.
Eeltestis (M=35.22) ja jéreltestis (M=31) muutus skoor 4,22 punkti vorra, kuid tulemus

polnud statistiliselt oluline.

Tabel 2. Emotsionaalse enesetunde kiisimustiku eel- ja jareltesti tulemused kontrollriihmas

Kontrollrithm (n=11)

R.I.SKI- Eeltest Jareltest

piir
EEK-2 skaalad M SD M SD F p
Depressioon  >11 918 668 818 71 (1,21)=0,12 0,737
Uldérevus >11 682 553 6 329 (1,21)=0,18 0,678
Paanika-foobia >6 082 154 082 1,83 (1,21)=0,00 1
Sotsiaaldrevus >3 1,18 1,08 2 19 (1,21)=1,55 0,228
L’a'm”e >6 4,27 2,9 373 307 (1,21)=02 0,673

urnatus

Unetus >5 2,45 2.3 255 277 (1,21)=0,01 0,93
EEK-2 koguskoor 2472 167 2328 17,4 (1,21)=0,40 0,844

Mrkus. M — keskmine, SD — standardhalve
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Kontrollrithma (n=11) eel- ja jareltesti vordluses selgus, et vdhenenud on kdik skoorid, kuid
iikski muutus polnud statistiliselt oluline.

Jélgiti ka EEK-2 kiisimustike tulemusi kolme alaskaala kohta, vilja toodud tabelis 3.

Tabel 3. Emotsionaalse enesetunde kiisimustiku tulemused kolme alakiisimuse kohta

uuringurithmas
Uuringuriihm (n=9)
Eeltest Jareltest
EEK skaala
alakiisimused M SD M SD F p
Kiire arritumine
vOi vihastamine 2,11 1,27 2,11 0,9 (1,17)=0,00 1
Arevuse voi
hirmutunne 1,00 1,00 0,89 09 (1,17)=0,06 0,81
Pingetunne voi
vOimetus
16dvestuda 0,67 0,71 122 11 (1,17)=0,85 0,219

Mrkus. M — keskmine, SD — standardhilve

Uuringust selgus, et uuringurithma alakiisimuste puhul programmi l&bimise jarel olulist
muutust ei toimunud. Kiire drritumise voi vihastamise skoor jdi samale tasemele, drevuse voi
hirmutunne langes 0,11 punkti — eeltestis (M=1,0) ja jareltestis (M=0,89) —, kuid see pole

statistiliselt oluline. Vahesel mééral kasvas pingetunne v4i voimetus 16dvestuda.

Tabel 4. Emotsionaalse enesetunde kiisimustiku tulemused kolme alakiisimuse kohta

kontrollrithmas
Kontrollrithm (n=11)

Eeltest Jareltest
EEK skaala
alakiisimused M SD M SD F p
Kiire arritumine
vO1 vihastamine 1,27 1,42 0,91 1 (1,21)=0,47 0,502
Arevuse voi
hirmutunne 0,73 0,78 1,27 12 (1,21)=1,61 0,219
Pingetunne voi
voimetus
l6dvestuda 1,36 1,2 091 0,99 (1,21)=1,17 0,293

Mdrkus. M — keskmine, SD — standardhilve
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Kontrollriihmas langesid vdhesel mééral nii kiire drritumise voi vihastamise skoor ja
pingetunne voi voimetus 1ddvestuda. Tousnud oli drevuse voi hirmutunde skoor. Ukski

muutus kolme alariihma kohta statistiliselt oluline polnud.

2. SART-tulemuste vordlus enne ja pdrast Vaikuseminutite programmi labimist
ANOVA analiiiisitulemusena, kus vorreldi uuringuriithma SART-eeltesti tulemusi jareltesti

tulemustega, selgus, et pidurdusnéitaja tulemus on tdusnud poole vOrra, mis on statistiliselt

oluline (p=0,045). Eeltestis moddeti pidurdusniitajaks M=12,7 ja jareltestis M=24,5.

Tabel 5. SART uuringuriihma eel- ja jéreltesti tulemuste vordlus

Uuringuriithm

Eeltest (n=12) Jareltest (n=8)

M SD M SD F p
Pidurdusprotsent 12,7 102 245 1442 (1,19)=4,65 0,045

Valede vastuste B
protsent 7,75 6,6 7,6 6,1 (1,19)=0,002 0,966

Tahelepanu
hajuvuse 0,48 0,18 0,45 0,17 (1,19)=0,16 0,697
koefitsient

Moarkus. M — keskmine, SD — standardhélve

Téhelepanu hajuvuse koefitsiendi puhul mida vaiksem see on, seda parem on sooritus, oli
vihenenud jareltesti (M=0,44) tulemustes vorreldes eeltestiga (M=0,47). Tulemused polnud
statistiliselt olulised.

Tabel 5. SART kontrollrithma eel- ja jareltesti tulemuste vordlus

Eeltest (n=12) Jareltest (n=12)

M SD M SD F p
Pidurdusprotsent 25 17,8 34 26,6 (1,23)=0,94 0,341

Valede vastuste B
protsent 114 7,16 15,1 16,7 (1,23)=0,49 0,493

Téahelepanu
hajuvuse 0,46 0,13 0,46 0,16 (1,23)=0,01 0,956
koefitsient

Mdrkus. M — keskmine, SD — standardhilve
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Kontrollrithma SART-tulemustest selgus, et vorreldes eeltestiga oli vdhesel médral tdusnud
jareltesti tulemustes pidurdusnditaja, vastavalt (M=25%) ja (M=26,6%). Tousnud oli ka
valede vastuste niitaja eeltesti (M=11,75) ja jéreltesti (M=16,67) vordluses. Muutused polnud

statistiliselt olulised. Eel- ja jareltestis jdi Samaks ka tdhelepanu hajuvuse koefitsient.

Kahe rithma andmeid vorreldes selgub, et uuringuriithm oli oma SART-testi sooritust

parandanud, kontrollriihma tulemustes olulist statistilist muutust ei leitud.

3. N-back-tulemuste vordlus enne ja pdrast Vaikuseminutite programmi labimist
ANOVA analiiiisi tulemusena, kus vorreldi uuringurithma jareltesti eeltestiga, selgus, et

uuringurithmal oli tdusnud testi tabamuste osakaal: eeltesti tulemus oli M=39,6 ja parast
programmi ldbimist tabamuste osakaal tdusis, tulemus M=43,1 ja F=0,528, kuid see erinevus
polnud statistiliselt oluline. Samas tdusis ka valevastuste osakaal ja nendest kahest tegurist

soltuv muutuja, kuid tulemused polnud statistiliselt olulised.

Tabel 6. Uuringuriihma eel- ja jareltesti tulemuste vordlus

Uuringurithm (n=9)

Eeltest Jareltest

M SD M SD F p
Tabamuste
osakaal 39,6 10,8 43,1 98 (1,17)=0,528 0,478
Valevastuste
osakaal 34,4 22 37,1 33 (11,17)=0,41 0,843
Tabamustest ja
valevastustest
soltuv muutuja 0,46 1,7 0,55 (11,17)=0,01 0,946

Mrkus. M — keskmine, SD — standardhilve
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Ka kontrollriihmal tousid nii tabamuste osakaal, valevastuste osakaal kui ka tabamustest ja

valevastustest sdltuv muutja.

Tabel 6. Kontrollrithma eel- ja jéreltesti tulemuste vordlus

Kontrollrithm (n=8)

Eeltest Jareltest

M SD M SD F p
Tabamuste
osakaal 33,38 14,4 38,5 155 (1,15)=0,470 0,504
Valevastuste
osakaal 13,25 17,7 16,75 19,4 (1,15)=0,143 0,711
Tabamustest ja
valevastustest
sOltuv muutuja 1,83 15 197 1,7 (1,15)=0,29 0,866

Moarkus. M — keskmine, SD — standardhélve

Ukski N-back testi muutusi mérkivatest tulemustest polnud statistiliselt oluline.
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4. Vaikuseminutite programmi moju dpetajate hinnangule opilaste
koostoovalmiduse kohta
Opetajatele e-postiga edastatud kiisimustikule laekus kokku iiheksa vastust, viis dpetajat

vastasid enne ja neli dpetajat parast uuringuklassis Vaikuseminutite programmi labiviimist.
Olulist muutust Opetajate hinnangutes Opilaste kditumise kohta ei ilmnenud. Kiisimustiku
alguses esitati dpetajatele podrdumine jargnevalt: Kui ma mdtlen x klassi peale, siis voin

viéita, et....

Tabel 5. Opetajate hinnang uuringugrupi dpilaste koostd ja kiitumise kohta (aritmeetilised
keskmised skaalal, kus 1 = positiivne tulemus (kdrge Gpimotivatsioon, kerge keskenduda jne)

ja 5= negatiivne tulemus (madal dpimotivatsioon, raske keskenduda jne)

Enne uuringut Pirast uuringut
Viide n=5 n=4
Opilaste Opimotivatsioon on kdrge/madal 4.4 4,25
Klassil on kerge/raske keskenduda dppetdole 3,6 4
Opilased teevad / ei tee omavahel koostood 3,2 4
Opilaste omavaheline 14bisaamine on suurepirane/kehv 3,6 3,75
Opilased on dpetajaga suhtlemises avatud/kinnised 3,2 2,5
Opilased on omavahel heatahtlikud/pahatahtlikud 3,8 3,5
Opilased on rahulikud/rahutud 4 3,25
Opilased on heatujulised/halvatujulised 2,8 3
Opilased on sdbralikud/agressiivsed 3,4 2,75
Opilaste ja dpetajate omavahelised suhted on
head/halvad 2,8 2,5
Klassis valitseb positiivne dppetddd toetav dhkkond 3,2 3,75
Minul dpetajana on seal klassis tunde 1dbi viia
lihtne/raske 3,6 3,25

Koik dpetajad leidsid, et Opetajana on seal klassis tunde pigem raske l4bi viia, see niitaja
paranes vihesel méaéral (3,6 ja 3,25). Kdige rohkem paranes néitaja véite ,,0pilased on
rahulikud/ rahutud* puhul, vastavalt 4 punkti enne uuringut ja 3,25 punkti parast uuringut.
Koige kdrgemad punktid sai vdide dpilase dpimotivatsiooni kohta — mida korgem
punktiskoor, seda madalam dpilaste dpimotivatsioon. Opetajad leidsid, et dpilaste
Opimotivatsioon on pigem madal (4,4 punkti; voimalik maksimum punktisumma on 5).
Tulemus paranes vihesel maéral (0,15 punkti) Vaikuseminutite programmi jérel, vastavalt

4,25 punkti.



Vaikuseminutite harjutuste moju dpiraskustega dpilastele

26

5. Opilaste tagasiside Vaikuseminutite programmi kohta

Programmi viimasel kohtumisel téitsid uurimisrithma opilased (n=9) anoniiiimse kiisimustiku
Vaikuseminutite programmi kohta. Kuus oOpilast leidsid, et programmis késitletud teemad on
neile olulised, ja kolm dpilast ei pidanud neid olulisteks. Kasitletud teemadest tosteti esile
emotsioonide teemat, tdnulikkust, tdhelepanu olulisust ja rahulik olemist. Kiisimusele, kuidas
nad tundsid end Vaikuseminutite harjutuste tegemise jérel, vastasid kaks Gpilast, et viga histi,
viis Opilast leidsid, et harjutused mojusid normaalselt, ja kaks tundsid end pérast harjutuste
tegemist halvasti. Keegi Opilastest harjutusi iseseisvalt ei kasuta.

Kiisimusele, mis Vaikuseminutite tunnis meeldis, anti jargmised vastused: see oli rahulik;
meeldis, et polnud igav; ménge sai mingida ja need meeldisid; tund olid tore. Uks dpilane
vastas, et ei meeldinud midagi, ja iiks leidis, et tunnid olid tiititud. Kiisimusele, mis hinde
annad Opetajale / programmi juhendajale (viiepallisiisteemis), hindasid kaheksa Opilast

Opetajat 5 vadriliselt ja iiks andis hindeks 3.

Arutelu

Magistritod eesmaérk oli vilja selgitada Vaikuseminutite programmi moju piisiva
Opiraskustega Opilaste tihelepanu piisivusele, mahule ja emotsioonide juhtimisele. Maailmas
on tehtud mitu teadvelolekupdhist dppeprogrammi ning on leitud positiivne moju dpilaste
emotsionaalsele enesetundele ja akadeemilisele sooritusele.

To606 autorile teadaolevalt on Opiraskustega Opilaste seas teadvelolekupdhiste
programmide mdju vdhe uuritud. Magistritodga sooviti leida vastust uurimiskiisimusele, kas
uuringus ldbiviidud programmi maht 45 minutit kiimne nidala jooksul oli piisav mdddetava
positiivse mdju saavutamiseks.

Esimene hiipotees — programmi ldbimisel on positiivne moju opilaste tdhelepanu
pusivusele — leidis kinnitust. Eeltestimise ja jareltestimise dispersioonanaliiiisi tulemusena
leiti statistiliselt oluline muutus dpilaste tdhelepanu piisivuses, oluliselt oli paranenud
uuringuriihma SART-testi pidurdusniitaja. Kontrollrithma testimisel sellist muutust ei
ilmnenud. SART-testi pidurdusnéitaja néitas Gpilaste voimekust jétta vastamata ekraanile
ilmuvatele valedele stiimulitele, seega tdusnud oli Opilaste voimekus olla piisivalt
tahelepanuga arvutipdhise lilesande juures ja eirata segavaid faktoreid, nagu teised stiimulid
ekraanil, aga ka helid klassiruumis, dpetaja litkumine jne. Vaikuseminutite programmi

harjutustega treenivad Opilaste voimet oma tdhelepanu tahtlikult juhtida ja keskenduda
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(Kaudne, 2018). Harjutatakse hoidma tdhelepanu valitud objektil ja vajaduse korral
tahelepanu objektile tagasi tooma. Mitu uuringut on kinnitanud teadvelolekupdhiste harjutuste
praktiseerimise positiivset moju tdhelepanu piisivusele (Sarter, Givens & Bruno 2001; Van
den Hurk et al., 2010). Ka siinne uurimus kinnitab seda, kuid kuna valim oli viike, vajaks see
laiendamiseks edasist uurimist.

Teine hiipotees — Vaikuseminutite harjutuste programmi l&bimisel on positiivne moju
Opilaste tdhelepanu mahule — kinnitust ei leidnud. Eeltestimise ja jéreltestimise analiitisil
vastavat tulemust ei ilmnenud. Nii tdhelepanu piisivuse kui ka mahu seisukohalt on oluline ka
katse pikkus. Positiivse tulemuse andnud SART-test oli kahest testist jarjekorras esimene,
pohikatse kestis 4 minutit. Teisena sooritasid opilased N-back-testi, mis oli sisult keerulisem,
pohikatse pikkus oli 10 minutit. See vdimaldab mdista, miks uuringurithma sooritus paranes
ainult esimese tédhelepanutesti tulemustes, mitte aga teise testi puhul. Seda, et tilesanne oleks
joukohane nii mdistetavuse kui ka ajalise pikkuse suhtes, peaks dpiraskustega lastega eriti
arvestama. Nii uuringu- kui ka kontrollrithma opilased andsid N-back-testi kohta tagasisidet,
et nad on vésinud ja tiidinud ning kurtsid, et testi viimane plokk, kus margata tuli stiimulit,
mis oli kolm sammu tagasi, on nende jaoks liiga keeruline. Kuigi N-back testi iilesanne oligi
modta tdhelepanu mahtu, voib siinkohal pidada uuringu iitheks ndrkuseks mdotmisvahendina
nii monegi dpiraskusega Spilaste jaoks liiga keerulise testi kasutamist, kuna piisivad
opiraskused viljenduvad ka inimese taju ja mélu funktsioonides. (Korgessaar, 2002).

Kolmas hiipotees — Vaikuseminutite harjutuste programmi labimine vihendab raskusi
Opilaste emotsioonide juhtimisel — statistiliselt olulist kinnitust ei leidnud. Mdlemas rithmas
tehti eeltestimine, et hinnata Opilaste emotsionaalset enesetunnet. EEK-2 kiisimustikust selgus
eeltestis, et uuringuriihmal on riskipiirist kdrgem keskmine vaimse kurnatuse skoor ja ka
EEK-2 kiisimustiku koguskoor on kdrgem kui kontrollrithmal, mis viitab uuringuriihma
kehvemale subjektiivsele enesetundele vorreldes kontrollrithmaga. Testimise tulemuste
kokkuvdtteks voib delda, et testid kiill kinnitavad, et uuringuriihmaks valiti sekkumist enam
vajav klass, kelle Opimotivatsioon oli madal, vaimne kurnatus korge ja iildine subjektiivne
emotsionaalne enesetunne halvem kui paralleelklassil, kuid mérkimisvairset moju
programmil emotsioonide regulatsioonile siiski polnud. Parast Vaikuseminutite
kiimnenddalast programmi testiti pilasi uuesti. Emotsionaalse enesetunde kiisimustiku pdhjal
vOib viita, et uuringurithma koguskoor oli kiill langenud, kui mitte sel mééral, et see oleks

statistiliselt oluline. Ka kontrollrithma emotsionaalse enesetunde skoor oli vihesel méaral
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vihenenud. Seega hiipotees, et Vaikuseminutite harjutuste programmi libimine vihendab

raskusi Opilaste emotsioonide juhtimisel, statistiliselt olulist kinnitust ei leidnud.

Selleks, et toimuks mingi muutus emotsioonide juhtimisel, peaksid dpilased emotsioonide
juhtimist arendama (Kikas, 2015). Vaikuseminutite tundides kisitleti emotsioonide juhtimise
teemat, Opilased tegid harjutusi juhendamise toel kaasa ja nagu opilaste kiisitlusest selgus,
tundis enamik neist end harjutuste tegemise jérel hdsti voi normaalselt. Lisaks selgus,
emotsioonide teema oli Opilastele oluline. Siiski peaksid harjutused selleks, et emotsionaalsele
enesetundele ilmneks piisiv mdju, muutuma Opilaste jaoks elu igapdevaosaks. Nagu
kiisitlusest selgus, olid dpilased kiill valmis harjutusi tunnis tegema, kuid iseseisvalt harjutusi
kasutama ei hakatud, ehk siis programmi ldbimisel jérel polnud neil kujunenud voimekust
sooritada teadveloleku harjutusi iseseisvalt. Ka ei hakanud dpilased iseseisvalt kasutama
internetist kéttesaadavaid audioharjutusi ega spetsiaalselt noortele moeldud mobiilirakendust
Vaikuseminutite harjutuste praktiseerimiseks. Senised uuringud, kus on leitud kinnitust
Opilaste emotsionaalse enesetunde paranemisele, nagu nditeks programmis ,,Jalatallad®,
suutsid Opilased intensiivsete emotsioonide korral dpitud harjutusi ka iseseisvalt kasutada
(Felver et al. 2017).

Neljas hiipotees — Opetajate poolt tajutav muutus on positiivne — otsest Kinnitust ei
leidnud. Opetajad leidsid nii enne kui ka pirast programmi, et uuringuriihmaks valitud klassis
on tunde anda pigem raske ning opilaste dpimotivatsioon ja koost6ovoimekus on pigem
madal. Opetajad leidsid kiill, et dpilased olid muutunud sdbralikumaks ja nende
Opimotivatsioon oli tdusnud, kuid mitte olulisel méaral.

Uurimistod tulemusena vaib vdita, et Vaikuseminutite noorteprogramm Opilastele
meeldis ja sel oli positiivne mdju dpilaste tahelepanu piisivusele. Uuringu vdikese valimi tottu

el ole tulemuste tildistamine objektiivne.
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Lisa 1. Vaikuseminutite noorteprogrammi teemad ja harjutused

Programmi liibiviija

Ainedpetaja

Kuup. | Teema ja harjutus Kuup. Soovituslikud harjutused
18.01 Tutvumine ja testimine

1. [25.01 Tutvustustund
Hingamise jdlgimine

2. |8.02 Téhelepanu 11.-14.02 | Hingamise jélgimine; kuulamise
Hingamise jdlgimine; kogemine v&i miniharjutused
kuulamise kogemine

3. ]15.02 Kohalolu ja keha 18.-21.02 | Keha tunnetamine;
Keha tunnetamine; teadlik litkumine voi
teadlik litkumine miniharjutused:
hingamise jédlgimine; 3 minuti hingamisruum;
kuulamise kogemine kohalolupaus

4. |22.02 Vastutus ja valik 4.-15.03 Vabalt valitud harjutus
HETK, kuulamise kogemine

5. |15.03 Emotsioonid 18.-21.03 | HETK; kuulamise kogemine;
HETK; kuulamise kogemine; kiire pingelddvestus; hingamise
hingamise jilgimine jélgimine

6. |22.03 Emotsioonide juhtimine 25.-28.03 | HETK; kuulamise kogemine;
HETK, kuulamise kogemine; Kiire pingelddvestus
hingamise jilgimine;
kiire pingelodvestus

7. |29.03 Mbotete teadvustamine 01.-4.04 HETK; kuulamise kogemine;
mottebusside jdlgimine; Kiire pingelddvestus
kuulamise kogemine;
hingamise jdlgimine;
kiire pingelodvestus

8. |5.04 Konfliktid 08.-12.04 | HETK; kuulamise kogemine;
Jah; kuulamise kogemine; Kiire pingelddvestus
hingamise jilgimine;
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kiire pingeldodvestus

9. |12.04 Ténulikkus ja 15.-17.04 | HETK; kuulamise kogemine;
heasoovlikkus kiire pingelddvestus
Siiras heasoovlikkus
10. | 17.04 Kokkuvéte, tasakaal minu
elus
3.05 2. testimine
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Lisa 2.

Emotsionaalse enesetunde kiisimustik EEK-2

Nimi Sugu Vanus / Kuupiaev ! /

Lugege tahelepanelikult 1abi alltoodud loetelu probleemidest ja vaevustest, mis vdivad inimestel monikord esineda.
Témmake ring umber sellele vastusevariandile, mis kdige paremini kirjeldab seda,

KUIVORD SEE PROBLEEM ON TEID HAIRINUD VIIMASE KUU VALTEL.

Uldse mitte Harva Monikord Sageli Pidevalt
1. |Kurvameelsus 0 1 2 3 4
2. Huvi kadumine 0 1 2 3 4
3. |Alavaarsustunne 0 1 2 3 4
4. Enesesuldistused 0 1 2 3 4
5. Korduvad surma- vdi enesetapumaotted 0 1 2 3 4
6. |Uksildustunne 0 1 2 3 4
7. Lootusetus tuleviku suhtes 0 1 2 3 4
8. |Vd&imetus rddmu tunda 0 1 2 3 4
9. Kiire arritumine voi vihastamine 0 1 2 3 4
10. |Arevuse v&i hirmutunne 0 1 2 3 4
11. |Pingetunne vdi vdimetus I6dvestuda 0 1 2 3 4
12. |Liigne muretsemine paljude asjade pérast 0 1 2 3 4
13. |Rahutus véi karsitus, nii et ei suuda paigal pusida 0 1 2 3 4
14. |Kergesti ehmumine 0 1 2 3 4
Akilised paanikahood, mille ajal esineb
sudamekloppimine, hupuudus, minestamistunne vms
15. |kehalised nahud 0 1 2 3 4
16. |Kartus viibida Uksi kodust eemal 0 1 2 3 4
17. |Hirmutunne avalikes kohtades voi tanavatel 0 1 2 3 4
18. |Kartus minestada rahva hulgas 0 1 2 3 4
19. |Kartus sdita bussi, trammi, rongi vi autoga 0 1 2 3 4
20. |Hirm olla tahelepanu keskpunktis 0 1 2 3 4
21. |Hirm suhtlemisel védraste inimestega 0 1 2 3 4
22. |Loidus- v&i vasimustunne 0 1 2 3 4
23. |Vvahenenud tahelepanu ja keskendumisvdime 0 1 2 3 4
24. |Puhkamine ei taasta jdudu 0 1 2 3 4
25. |Kiire vasimine 0 1 2 3 4
26. |Uinumisraskused 0 1 2 3 4
27. |Rahutu voéi katkendlik uni 0 1 2 3 4
28. |Liigvarajane arkamine 0 1 2 3 4
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Lisa 3. Opetajate kiisimustik

Kui ma motlen 8.B kassi peale, siis
voin vaita, et...

épilaste dpi-motivatsioon

Bpilaste 8pi-motivatsioon 00000
on madal

on kdrge

klassil on raske

klassil an kerge
. O O O O o keskenduda dppetoale

keskenduda éppetodle

1 2 3 4 5

Gpilased teevad omavahel Gpilased el tee omavahel
koostdad O O O O O koostddd

dpilaste omavaheline
labisaamine on kehv

opilaste omavaheline 00000

lébisaamine on
suureparane

Gpilased on dpetajatega dpilased on dpetajatega
suhtlemises avatud O O O O O suhtlemises kinnised
1 2 3 4 5
opilased on omavahel O O O O O opilased on omavahel

heatahtlikud pahatahtlikud /kiuslikud
1 2 3 4 5

dpilasedanrahulkud O O O O O  &pilased on rahutud

1 2 3 4 5

pilased on heatujulised Q) O O O O &pilased on halvatujulised

12z 3 4 5

apilased on sébralikud O O O O (O &pilased on agressiivsed

apilaste ja dpetajate

dpilaste ja Spetajate
O O O o O omavahelised suhted on

omavahelised suhted on
head halvad

klassis valitseb negatiivne

klassis valitseb positiivne
dppetodd toetav Bhkkond 00000 dppetdad segav Shkkond

Minul dpetajana on seal klassis tunde labi viia

1 2 3 4 5

lihtne O O O O O raske

SUBMIT
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Lisa 4. Opilaste kiisimustik

1. Mis olid sinu arvates Vaikuseminutite tunni koige tihtsamad teemad?

2. Kui oluliseks sa neid teemasid pead?

ei ole oluline/ on pisut oluline/ on oluline/ on vdga oluline

3. Kuidas sa tundsid end Vaikuseminutite harjutuste tegemise jérel?
Viéga hidsti / normaalselt vai tavaliselt / halvasti, mulle need harjutused ei meeldi

4. Kas sa kasutad iseseisvalt Vaikuseminutite harjutusi?
ei kasuta / kasutan iga nddal /kasutan iga pdev / kasutan kogu aeg

5. Mis sulle Vaikuseminutite tunnis meeldis/ei meeldinud? Palun kirjelda.

7. Mis hinde sa annad opetajale/programmi libiviijale?
1 2 3 4 5
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