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Kokkuvote

Kéesolev seminaritod vordleb mediteerijate ja mitte — mediteerijate objektiivset tdhelepanu ning
ensekohaseid hinnanguid oma tihelepanule. Uhe valimi moodustasid inimesed, kes tegelevad
meditatsiooniga ja teise valmimi inimesed, kes ei tegele meditatsiooniga. Mdlemas valimis oli 14
meest (keskmine vanus 34,9) ning 17 naist (kesmine vanus 38,1). Tulemused néitasid, et
mediteerijatel on keskmiselt vidiksemad tulemused tdhelepanu sisetakistuste ja tdhelepanu
vilistakistuste skaalal. Keskmiselt korgemad tulemused olid mediteerijatel aga kodeerimistesti
vigades ning drevuse analoogskaalal. Mediteerijatest naistel oli oluliselt kdrgem drevuse tase kui
kontrollgrupi naistel. Olulisi erinevusi ei leidunud tdhelepanu kontrolli alaskaala ja kodeerimistesti

oigete vastuste tulemustes.
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THE ATTENTION CAPACITY OF MEDITATORS AND NON-MEDITATORS AND A
COMPARISON OF ITS SUBJECTIVE ASSESSMENT
Abstract

The present seminar paper compares the objective attention capacity of meditators and non-
meditators and their self-assessment of their attention capacity. One sample was made up of people
who practise meditation, the other comprised people who do not. Both samples consisted of 14 men
(their average age was 34.9) and 17 women (their average age was 38.1). The results showed that
those who meditate score lower results on the scale of internal and external obstructions to attention
on an average. However, on an average meditators scored higher results in the amount of errors of
the encoding test and on the analogue scale of anxiety. Women who meditate had a considerably
higher level of anxiety than the women in the control group. No significant differences were found

in the results of the attention control subscale and the correct answers of the encoding test.
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Sissejuhatus

Antud t66s uuriti milline on voimalik erinevus mediteerijate ning mitte-mediteerijate objektiivselt
moddetud tdhelepanu ja oma tdhelepanule antud subjektiivsete hinnangute vahel. Seminaritdd on
osa suuremast projektist, milles uuritakse mediteerijate ja mitte-mediteerijate enesekohaseid
hinnanguid psiitihika ilmingute mitmetele aspektidele. Meditatsiooniga tegelevate inimeste juures
on tdheldatav nende endi hinnagu kohaselt keskendumis- ja tdhelepanuvoime tous. Antud uurimuse
eesmaérk oli kas tdestada voi timber liikata hiipotees, et see on nii ka objektiivselt moddetuna. On ka
voimalus, et meditatsiooniga hakkavad tegelema just need inimesed, kellel on keskendumisega
probleeme, eesmirgiga oma tdahelepanu ja keskendumisvdimet parandada. Kuna tidhelepanuvoime
on seotud drevusega (Eysenck & Derakshan, 2010), fikseeriti antud t60s ka vastajate hetkedrevuse

tase.

Meditatsioonist ja tihelepanust

»lda motteloo leksikoni® jdrgi on sobilikum kasutada , meditatsiooni” asemel terminit
,meeleharjutus®. ,,Meditatsioon* on nimelt inglise keele mdjul ida mdtteloo alases kirjanduses laialt
levinud kristlusest laenatud iildtermin, mis aga ei anna edasi meeleharjutusi tihistavate mdistete
algupdrast spetsiifilist sisu ja tdhendust. ,,Meeleharjutus® on metatermin budismis, hinduismis ja
teistes ida Opetustes rakendatavate psiihhotehniliste votete tdhistamiseks, mis on ette ndhtud inimese
meele muutmiseks ja teadvuse korgeimate seisunditeni joudmiseks (Lddnemets, Mill & Toome,
2011). Kuna lddne psiihholoogias on siiski levinud termin ,,meditatsioon® (meditation), jii see ka
antud t60s kasutusse.

Meditatsioon on vaimne treening, mis kaasab tihelepanu ning vdimet keskenduda iihele kindlale
objektile. Aritkli ,, Meditation training increases brain efficiency in an attention task® autorite
uuringus rakendati iiks spetsiifiline tdhelepanu iilesanne, mis nduab tdhelepanu ja impulsi kontrolli,
et moota lihtsalt ja tulemuslikult osalejate suutlikkust. Tulemustest selgus, et on voimalik, et
mediteerijate treening parandab suutlikkust ja seda tinu meditatsiooni praktiseerimise lébi
paranenud piisivale tihelepanule ja impulsi kontrollile (Kozasa et al., 2012).

Visuaalse tdhelepanu to6tlemise uuringus mediteerijate ja mitte-mediteerijatega leiti, et regulaarne
meditatsioon on seotud tdpsema, tohusama ja paindlikuma visuaalse tdhelepanu to6tlemisega

erinevate iilesannete puhul, mis on véljaspool laborit kdrge valiidsusega ( Hodgins & Adair, 2010).



Téahelepanu kontrolli teooria jirgi (attention control theory) ndrgestab drevus kontrolli tdhelepanu
iile selliste lilesannete puhul, kus tdomaélusiisteem on keskses tdidesaatvas rollis, ning viib soorituse
halvenemiseni (Eysenck et al., 2007). See teoreetiline seisukoht pohineb eeldusel, et tdhelepanu
reguleerijateks on (1) eesmirgipdhine tihelepanusiisteem ja (2) stiimulipdhine tdhelepanusiisteem
(Corbetta & Shulman, 2002, viidatud Coombes et al., 2009 kaudu).

Eesmirgipdhist tihelepanusiisteemi valitsevad ootused, teadmised ja praegused eesmirgid ning see
kehtib nditeks alt-iiles tdhelepanu juhtimise puhul. Stiimulipdhine tihelepanusiisteem on aga
suunatud silmatorkavatele stiimulitele, kehtides niiteks {ilalt-alla tdhelepanu juhtimise puhul
(Coombes et al., 2009).

Tahelepanu kontrolli teeoria kohaselt kdigutab drevus nende kahe tihelepanusiisteemi tasakaalu
ning suurenenud drevus viib vélja ,, ... stiimulipdhise tihelepanusiisteemi mdju suurenemiseni ning
eesmirgipdhise tdhelepanusiisteemi mdju védhenemiseni“ (Eysenck et al., 2007, lk 338).
Tédhelepanusiisteemide vaheline tasakaalutus véljendub kognitiivsete iilesannete sooritamise
halvenemises (Arnell, Killman & Fijavz, 2007; Blair et al., 2007; Bledowski, Prvulovic, Goebel,
Zanella & Linden, 2004, viidatud Coombes et al., 2009 kaudu).

Tdhelepanu kontrolli teooria kohaselt on tdhelepanu piiramisel (lisaks selle nihutamisele ja toomalu
sisu uuendamisele) tilesande tdidesaatmisel oluline funktsioon. See tdhendab suurenenud voimekust
piirata {ilesandega mitteseonduvate stiimulite héirivat mdju (mis seonduvad stiimulipShise
tdhelepanusiisteemiga), nii et segav mdju eesmirgipohise tdhelepanusiisteemi funktsioneerimisele

on voimalikult vdike (Coombes et al., 2009).

Hiipoteesid

Hiipotees 1: Mediteerijate valim erineb nii enesekohaste hinnangute kui objektiivselt mdodetud
tdhelepanu néitude poolest mitte-mediteerijate valimist. Erinevus on kas positiivne (mediteerijate

tdhelepanu on parem) voi negatiivne (mediteerijate tdhelepanu on kehvem).

Hiipotees 2: Hetkedrevuse tase mojutab kodeerimistesti tulemusi.



Meetod

Mootevahendid

Enesekohaste hinnangute uurimisel kasutati Aavo Luugi poolt koostatud enesekohaste negatiivsete

tuumikhinnangute (EKNTH) skaalat. Tdhelepanu skaala jaguneb tdhelepanu sisetakistuste
alaskaalaks, tdhelepanu vilistakistuste alaskaalaks ning tdhelepanu kontrolli alaskaalaks.
Tdhelepanu sisetakistuste alaskaala on kavandatud modtma end hindava inimese psiiiihikast
pirinevate olemuslike takistuste (muretsemine, mitteméirkamine, keskendumisraskused, &sjatajutu
unustamine, eri tegevuste Uhildamisraskuste) negatiivset mdju tdhelepanule. Tidhelepanu
valistakistuste alaskaala mdddab psiiiihikavéliste segavate tegurite (lirm, teiste jutt, muusika,
imbritsevad asjaolud, telefoni kasutamine muude tegevustega samaaegselt) negatiivset moju
inimese tdhelepanule. Tdhelepanu kontrolli alaskaala on kavandatud mddtma inimese suutlikkust
oma tihelepanu tahtlikult kontrollida (takistuste kiuste tahtlikult iilesannetele keskendudes ja
eesmérkide saavutamise nimel pingutades). Vididete hindamine toimub 5-astmelisel Likerti tiiiipi
skaalal vahemikus 0 (vale / ei ole ndus) kuni 4 (3ige / tdiesti nous) (Luuk, 2013).

Téhelepanu objektiivseks mdotmiseks kasutati kodeerimistesti. Lisaks tditsid vastajad ankeedi
meditatsiooni kohta, kus fikseeriti meditatsiooniga tegelemise fakt, meditatsiooni harjutuste
teostamise sagedus, harjutuste pikkus, harjutuste liigid, harjutaja kogemus aastates ja harjutajate
opetajad. Arevuse hindamiseks on samas ankeedis kasutusel #revusseisundi intensiivsuse
analoogskaala (Visual Analogue Scale for Anxiety; VAAS). Arevuse analoogskaala esitatakse 100
mm pikkuse horisontaalse ldiguna, mille vasak ots tdhistatakse 0-ga, mis tdhendab &drevuse
puudumist ning parem ots 100-ga, mis tdhendab maksimaalset drevust. Vastaja iilesandeks on
tommata piistkriips sirgldigu sellele kohale, kus tema hinnangul tema hetkedrevuse tase paikneb

(Luuk, 2013).
Protseduur
Koigepealt tiitsid vastajad EKNTH kiisimustikud internetis ning seejdrel kohtuti vastajatega ning

lasti tdita ankeet meditatsiooni kiisimuste ja drevuse analoogskaalaga. Seejérel anti instruktsioonid

kodeerimistesti iilesannete lahendamiseks ning viidi 1dbi kodeerimistest.



Valim

Uhe valimi moodustasid regulaarselt meditatsiooniga tegelevad inimesed ning teise, kontrollgrupi
valimi moodustasid inimesed, kes ei tegele meditatsiooniga. Mdlemas valimis oli 14 meest
(keskmine vanus 34,9) ning 17 naist (kesmine vanus 38,1). Kontrollgrupp moodustati mediteerijate

grupi jérgi sobitatud paaride pohimdttel.

Andmetootlus

Andmetetootluse kdigus vorreldi mediteerijate ja mitte-mediteerijate valimeid nii enesekohaste

hinnangute kui ka kodeerimistesti tulemuste jargi mitteparameetriliste Mann — Whitney testiga.



Tulemused

Statistiliselt oluline erinevus (p<0,05) erinevate gruppide vahel ilmnes tidhelepanu vélistakistuste
alaskaalal. Nimelt oli mediteerijate grupi keskmine tulemus madalam (A=9,27; SD=4,816), kui
mitte — mediteerijatel (M=12,03; SD=3,719). See tdhendab, et mediteerijate tdhelepanu hiirivad
vilised drritajad nagu miira ja korvalise isikute jutt (Luuk, 2013) vihem kui kontrollgrupi liikmeid.
Sugude vahel ilmnes oluline erinevus ka tdhelepanu sisetakistuste alaskaalal. Nimelt oli
mediteerijatest meeste keskmine tulemus madalam (M=5,21; SD=2,259) kui kontrollgrupi meeste
tulemus (M=8,50; SD=4,128). See tihendab, et mediteerijatest mehi hiirivad kontrollgrupi meestest
vihem enda psiiihikast périnevad olemuslikud takistusted nagu muretsemine ja
keskendumisraskused (Luuk, 2013). Samuti ilmnes oluline erinevus kodeerimistesti vigades: mitte —
mediteerijad tegid keskmiselt vihem vigu (M=6,70; SD=7,934) kui mediteerijad (M=11,39; SD
=6,192). Kodeerimistesti digete vastuste keskmise tulemuse osas statistiliselt olulisi erinevusi ei
leidunud. Téhelepanu kontrolli alaskaalal ei esinenud samuti olulisi erinevusi nii erinevate gruppide
kui ka sugude vahel.

Hetkedrevuse tase millimeetrites moddetuna oli mediteerijate grupil keskmiselt suurem (A=35,90;
S$D=26,994), kui mitte-mediteerijatel (M=16,77; SD=19,520). Statistiliselt oluline ja arvuliselt suur
erinevus oli erinevate gruppide naiste vahel. Mitte— mediteerijatest naiste keskmine tulemus oli
M=14,50 (SD=16,671) ja mediteerijatest naiste keskmine tulemus oli M=50,00 (SD=28,778)
Mediteerijate ja kontrollgrupi meeste vahel ei esinenud antud skaalal iildse statistiliselt olulist

erinevust.

Joonis 1 Statistiliselt olulised erinevused mediteerijate ja kontrollgrupi vahel
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Arutelu ja analiiiis

Antud seminaritdd eesmérk oli vélja selgitada, kas regulaarselt meditatsiooni harjutustega
tegelevate inimeste tdhelepanu erineb mitte-mediteerijate tihelepanust. Tulemustest ilmneb, et
oluline erinevus gruppide vahel oli tdhelepanu vilistakistuste alaskaalal. Sellest jireldub, et
subjektiivsete hinnangute kohaselt héirivad mediteerijate tdhelepanu kontrolligrupi litkmetest
vihem vilised tegurid (miira, muusika). Samuti erinesid oluliselt mediteerijatest meeste ja
kontrollgrupi meeste keskmised tulemused tdhelepanu sisetakistuste alaskaalal, mis tdhendab, et
mediteerijatest mehi ei hdiri nende endi psiilihikas leiduvad olemuslikud takistused nagu
muretsemine ja keskendumisraskused (Luuk, 2013) sel miéral kui kontrollgrupi mehi. See tulemus
toetab hiipoteesi, et mediteerijate enesekohased hinnangud oma tdhelepanule erinevad mitte-
mediteerijate omast. Siit voiks jdreldada, et meditatsiooni harjutustega tegelemine mojub histi
keskendumisele oludes, kus tidhelepanu héirivad vélised arritajad. Meeste tulemuste pdhjal voib ka
oletada, et harjutustel on positiivne mdju keskendumisele tdhelepanu sisetakistuste olemasolu
puhul.

Kodeerimistesti tulemustest aga ilmneb, et mediteerijad tegid keskmiselt rohkem vigu kui mitte-
mediteerijad. Siinkohal oleks ehk sobilik mirkida, et pédrast testi ldbiviimist leidsid mitmed
mediteerijad, et see test oleks neil oluliselt paremini ldinud, kui nad kasutaksid igapdevaelus taoliste
ilesannete lahendamiseks vajalikke oskusi (st enamus ei lahenda sedasorti iilesandeid peaaegu
iildse). Mediteerijatest naiste grupi tulemust vois oluliselt mdjutada ka drevuse korge tase, kui
lahtuda tidhelepanu kontrolli teooriast ( Eysenck & Derakshan, 2010).

Viga pohjalikke jareldusi meditatsiooni mojude kohta téhelepanule selle t66 pohjal siiski teha ei
tasuks. Nimelt on antud t66 iiheks puudujddgiks kindlasti see, et me ei tea, milline oli uuringus
osalejate tdhelepanu enne meditatsiooni harjutustega tegelema hakkamist. Kdige parem oleks, kui
meil oleks voimalik jdlgida mediteerijaid mitme aasta jooksul, alustades modtmisega siis, kui

inimene alles alustab harjutustega tegelemist.
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Kéaesolevaga kinnitan, et olen korrektselt viidanud koigile oma t60s kasutatud teiste autorite poolt
loodud kirjalikele to6dele, lausetele, motetele, ideedele voi andmetele.
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