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Kokkuvote

Vaikuseminutite Noortekursusel osalenute tajutud mdju nende emotsionaalsele ja
sotsiaalsele heaolule

Emotsionaalse ja sotsiaalse heaolu sailitamiseks muutusterohkes tihiskonnas, on vaja
oskuseid iseenda ja Umbritseva tundma 6ppimiseks. Selliseid oskuseid saab omandada
néiteks teadveloleku praktiseerimise abil, mida saab Oppida Eestis Vaikuseminutite
Noortekursuse kaudu. Programmi mdju on eelnevalt uuritud, kuid mitte keskkonnas, kus
toimub sekkumine ainult Ghe grupi/klassi kontekstis. Bakalaureusetdo eesmark oli vélja
selgitada, milliseid muutuseid tajuvad Vaikuseminutite Noortekursuse labinud dpilased enda
emotsionaalses ja sotsiaalses heaolus. Eesmargi taitmiseks viidi labi poolstruktureeritud
intervjuu kaheksa Noortekursuse labinud dpilasega. Andmeid analidisiti kvalitatiivse
induktiivse sisuanaliiisi meetodil. Tulemused néitasid, et muutustena emotsionaalses heaolus
kirjeldati tldise heaolu paranemist, paremaid toimetulekutehnikaid, tdéhelepanu- ja
keskendumisvdimet, tanulikkust ja heasoovlikkust ning puhkeaja votmist. Muutustena
sotsiaalses heaolus kirjeldati paranenud konfliktik&itumist, Gksteise m&istmist ning

interpersonaalseid suhteid.

Vodtmesdnad: teadvelolek, VVaikuseminutid, emotsionaalne heaolu, sotsiaalne heaolu

Abstract

Perceived Impact for students’ emotional and social well-being after taking part in the

Programme Vaikuseminutid Course for Adolescents

Taking care of one’s emotional and social well-being in a society rich in changes, needs skills
for getting to know oneself and their surroundings. These skills can be learned by practising
mindfulness, which is taught by Vaikuseminutid programme in Estonia. The impact of the
programme has been studied before but not in an environment where the intervention takes
place in only one group/class. The aim of the bachelor’s thesis was to discover the perceived
impact for students’ emotional and social well-being after taking part in the Vaikuseminutid
Programme Course for Adolescents. Eight semi-structured interviews were conducted with

the participants. The data was analysed using qualitative inductive content analysis. Impact to
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one’s emotional well-being was improved general well-being, coping mechanisms, focus and
attention, gratitude and benevolence, and rest time. Impact on social well-being was

improved conflict behaviour, understanding and interpersonal relations.

Keywords: mindfulness, Vaikuseminutid, emotional well-being, social well-being
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Sissejuhatus

Globaliseerumine on endaga kaasa toonud vajaduse jarge pidada muutustel, mis
Uhiskonnas pidevalt aset leiavad (Beljajev & Vanari, 2005). Muutused leiavad aset nii
tehnoloogias, sotsiaalvaldkonnas kui ka 6koloogias, millega toimetulemisel vajavad lapsed
abi maailmas, kus kiire elutempo toob pidevalt kaasa tahelepanu kérvalejuhtivaid tegureid
ning inimestevahelist kontakti on Uha raskem saavutada (Goleman & Senge, 2014). Vaimse
tervise héiretesse esmakordselt haigestunud 15-19-aastaste Eesti noorte arv on alates 2015.-
2016.-st aastast jarsult tdusnud (Parli, 2018). 51% 15-aastastest tlidrukutest ning 31% poistest
on kogenud depressiivseid episoode (Oja, Rahno & Piksdot, 2019). Selleks, et sailitada enda
heaolu muutuste keskel orienteerudes, on vaja oskuseid, mis aitavad iseennast tundma dppida
ja analliisida, teisi indiviide ning tmbritsevat maailma mdista (Goleman & Senge, 2014).
Selliste oskuste omamist kirjeldab p&hikooli- ja gimnaasiumiseaduse (PGS) (2010) § 3 1g 1,
mis sétestab, et tldhariduskoolis toetatakse alusvaartusena opilast kompetentside
saavutamisel vaimses, fuusilises, kdlbelises, sotsiaalses ja emotsionaalses arengus. Pohikooli
riikliku 6ppekava (PROK) (2011) § 4 Ig 4 alaldik 3 kirjeldab enesemaaratluspadevust kui
iseenda tundmist, sealhulgas oskust toime tulla erinevates situatsioonides ning kaituda enda
heaolu arvestades.

Uhe lahendusena on Eesti koolides hakatud pakkuma 2014 aastal loodud MTU
Vaikuseminutite programmi kursuseid. Vaikuseminutite nime alla on koondatud liihikesed
tahelepanu ja meelerahu harjutused, mis aitavad méargata paremini enda sees ja imber
toimuvat, et olla tahelepanelik ja hooliv nii enda kui teiste suhtes. Programmi eesmargiks on
anda oskused, kuidas enda vaimse heaolu eest hoolt kanda, kasutades teadveloleku harjutusi
emotsioonide, stressi ning keskendumisprobleemidega toime tulemiseks (Vaikuseminutid,
s.a.). Erinevate arenguaspektide (flusiline, kblbeline, sotsiaalne ja emotsionaalne areng)
toetamist on Kirjeldatud PGS-is ldhariduskooli alusvéartusena (Péhikooli- ja
gumnaasiumiseadus, 2010). Enesemadaratluspadevuse saavutamine Vaikuseminutite abil
toimub tahelepanu teadliku suunamise kaudu. L&htudes Black jt (2015) aitab t&dhelepanu
suunamine kédesolevale hetkele reageerida, pidades silmas enda heaolu. See on tingitud
paremast emotsioonide regulatsioonist, enda motete ja tunnete paremast moistmisest ning
iseenda ja teiste indiviidide suhtes lahkuse ja kaastunde valja nditamisest, mis on tekkinud
teadveloleku praktiseerimise mojul.

Kuigi Vaikuseminutite Noortekursuse mdju dpilastele on Eestis eelnevalt uuritud,

tehti seda keskkonnas, kus programmi oli kaasatud kogu kool ning uuriti kvantitatiivse
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uuringuna vaga konkreetseid aspekte (stress ja kurnatus) (Vaikuseminutid, s.a.). Kéesolev
uuring keskendub dpilaste tajutud méju uurimisele keskkonnas, kus sekkumine toimus ainult
uhes Kklassis/grupis. Toetudes teadveloleku programmide kohta loodud uuringutele (Brown,
Ryan & Creswell, 2007; Ludwig & Kabat-Zinn, 2008; Davis & Hayes, 2011; Schonert-
Reichl & Lawlor, 2010) mille tulemustena kirjeldatakse muutuseid emotsionaalses ja
sotsiaalses heaolus, on ka antud uuringus suund noorte poolt tajutud emotsionaalse ja
sotsiaalse mdju kirjeldamisele. Andmed aitavad kaardistada programmi mdju, kui puudub
kogu kooli kaasav sekkumine ehk olukorras, kus ainedpetajad pole saanud pdhjalikku
valjabpet ning dpilastega ei viida labi ainetundide raames igapéevaseid harjutusi. Lisaks
pakub uuring dpetajatele kindlust programmi labimise vajalikkusest ning aitab parendada

Vaikuseminutite Noortekursus OMA programmi dpilaste hinnangutele toetudes.

1. Teoreetiline Glevaade

Antud peatukis antakse tlevaade sellest, mis on teadvelolek, miks on see vajalik hariduse
kontekstis ning milliseid tulemusi on toonud haridusasutustes labi viidud teadveloleku
programmid. Samuti selgitatakse emotsionaalse ja sotsiaalse heaolu aspekti teadveloleku

programmidega seonduvalt.

1.1 Teadveloleku olemus

Mindfulness-i ehk teadvelolekut mdistetakse kui tahelepanu suunamist k&esolevale
hetkele, pannes tahele seda, mis toimub nii meie sees kui ka imber (hingamine, siidame
tuksumine, maitsed, hadled, I6hnad), olles seejuures hinnanguvaba ja aktsepteeriv (Kabat-
Zinn, 2015a). Eesti keele instituudi SBnaveebi seletusel on teadvelolek ,,vaimne seisund,
millele on tunnuslik oma kogemuste drgas jilgimine reaalajas* (Sonaveeb, 2022). Peamiselt
kasutatakse kirjanduses mindfulness voi teadveloleku mdistet, kuid siinoniiimidena voib vélja
tuua drksuse, meeleteadlikkuse, kohaloleku ja teadlikkuse (Seema et al., 2017). Teadveloleku
praktiseerimisel ei luua endale paremat voi halvemat olukorda, kui pariselt on. Eesmargiks on
tajuda hinnanguvabalt seda, kuidas praeguses hetkes viibitakse ning seejérel sellega tegeleda
(Kabat-Zinn, 2015b). Teadveloleku alged parinevad 2500 aasta tagusest ajast, mil budistlikus
traditsioonis kujunes valja teadveloleku kdige pdhjalikum ja slisteemsem liigendus (Kabat-
Zinn, 2003).

Teadveloleku praktiseerimisel on kaks kiilge: formaalne ning mitteformaalne.

Esimene hdlmab juhitud harjutuste labiviimist ning teine iseseisvalt teadveloleku rakendamist
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igapéevaelus (Black et al, 2015). Teadveloleku treenimiseks kasutatakse meditatsioonil
pdhinevaid harjutusi, millest kdige populaarsem on istudes labiviidav meditatsioon, kus
osalejatel palutakse istuda I6dvestunult, sirge seljaga ning viia kogu oma téhelepanu
hingamisele (Jha, et al, 2007; Seema et al, 2017). Tahelepanu kadumisel kdesolevast hetkest,
tuleb see viia tagasi hingamisele (Jha et al, 2007).

Teadvelolek on vaimne seisund, mida praktiseeritakse tahelepanu suunamise kaudu, et
moista ké&esolevas hetkes toimuvat. Emotsionaalse ja sotsiaalse heaolu parendamine 1abi
lihtsate teadveloleku harjutuste on téenduspdhine meetod, mille alged kiiindivad tle kahe

tuhande aasta tagusesse aega.

1.2 Emotsionaalne ja sotsiaalne heaolu teadveloleku praktikas

Opilastes ja nende suhetes toimunud muutuste maistmiseks kasutatakse emotsionaalse ja
sotsiaalse heaolu mdistet. Emotsionaalset heaolu defineeritakse kui teadlikkust ja arusaama
enda tunnetest ning nendega efektiivselt toime tulemist. Probleemid emotsionaalse heaoluga
voivad tekitada keskendumisprobleeme (Goldman, 2021). Sotsiaalse heaolu all mdistetakse
positiivsete suhete loomist ja sailitamist teiste indiviidide ning kohalike ja globaalsete
kogukondadega (Ramirez, 2021). Teadveloleku praktiseerimise positiivset mdju
emotsionaalsele ja sotsiaalsele heaolule tdendavad mitmed teadusuuringud. Kirjeldatakse
muutuseid enesejuhtimise, tdhelepanu, empaatia, kaastunde, emotsioonide ja rahuloluga
seoses (Brown, Ryan & Creswell, 2007; Davis & Hayes, 2011).

Emotsionaalsest ja sotsiaalsest heaolust radkides, peetakse vajalikuks tutvustada
sotsiaal-emotsionaalse padevuse mdistet, mis hdlmab teadmisi, suhtumisi ja oskusi,
mdistmaks ja juhtimaks enda emotsioone, et tunda ja ndidata empaatiat, pustitada ja
saavutada positiivseid eesmérke, luua ja sdilitada positiivseid suhteid, ning votta vastu
otsuseid. Sotsiaalsel-emotsionaalse padevuse viis keskset komponenti on eneseteadvus,
enesejuhtimine, sotsiaalne teadvus, suhtlemisoskused ning vastutustundlik otsuste tegemine
(Schonert-Reichl, 2017). Sotsiaalne padevus mojutab igapdevast edukat toimetulekut seoses
teiste indiviididega (Kaldoja, 2015). Hawkins jt (2005) tdestasid, et halvad sotsiaalsed
oskused lapseeas tostsid oluliselt tdendosust olla seotud kuritegeliku kditumisega
taiskasvanueas. Tousis ka tbendosus vahemaks eduks t6l ja koolis, halvemaks emotsioonide
regulatsiooniks ja kalduvus depressioonile.

Noorukiealistel on antud valdkonnas eriti suur vajadus kdrvalisele abile, tegeledes tiha
raskemate ndudmistega akadeemilises maailmas, pludes sealjuures tagada enda

emotsionaalset ja sotsiaalset heaolu, ning tundes, et hakkama peab saama ainult enda abiga.
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Voivad ilmneda vdi siiveneda kéitumis-ja/voi terviseprobleemid, mille tagajérjed plsivad ka
taiskasvanueas (Yeager, 2017). Pdhjalikult labi viidud teadveloleku programmid, kus
Opitakse sotsiaal-emotsionaalset paddevust, vbivad parendada vaimset, emotsionaalset,
sotsiaalset ja flisilist tervist ning noorukite tldist heaolu (Weare, 2012). Seda véidet toetab
Van Vliet jt (2017) uuring teadveloleku programmi mdjust stressitaseme vahendamisele, kus
selgus, et osalejad tajusid positiivset muutust enda tldisele meeleolule. Osalejad olid véhem
stressis ja mures, rohkem 166gastunud ja rahulikud.

Weare (2018) kokkuvdttes tuuakse valja, et teadveloleku programmidel on vaike kuni
keskmine positiivne mdju lapse- ja noorukiea depressioonile, sealhulgas suitsiidsetele
motetele. Positiivsed muutused ilmnevad seoses drevuse, sotsiaalsete ja emotsionaalsete
oskuste, emotsioonide regulatsiooni ning hoolivuse ja empaatiaga. Carson jt (2004) on vélja
toonud, et teadveloleku programmi md&jul on suurenenud Uksteise aktsepteerimine, mis
tuleneb kaitsereaktsioonide ja tajutavate ahvardavate hinnangute esinemise vahenemisest.
Bihari ja Mullani (2014) uuringu tulemustel paranesid kommunikatsioonioskused ning
suutlikkus partneri perspektiivi paremini mdista, véhenes hirm eitava vastuse ning vajadus
teiste heakskiidu ees, fokusseerides ronkem iseendale, ning negatiivsed interpersonaalsed
suhted. Kandish (2019) on leidnud, et peale teadveloleku programmi labimist on oluliselt
paranenud suhetega rahulolu, konfliktilahendusoskused ning emotsioonide regulatsioon.

Antud peatikis kirjeldati eelnevatele uuringutele toetudes teadveloleku
praktiseerimise mdju emotsionaalsele ja sotsiaalsele heaolule. Parem emotsioonide
regulatsioon, positiivsem meeleolu, hoolivus ja empaatia on marksdnad, mis tulid esile
emotsionaalse heaolu kontekstis. Uksteise aktsepteerimine ja m&istmine, paremad
kommunikatsioonioskused ning tugevamad interpersonaalsed suhted, on esile kerkinud
marksonad sotsiaalse heaolu kontekstis.

1.3 Teadveloleku programmide kasutamine hariduses: maailmapraktika

Hariduse kontekstis hakati teadveloleku programme looma alles eelmise sajandi I6pul (Seema
et al, 2017). Olenemata programmide uudsusest, on tdenduspdhiste teadveloleku
programmide kasutamine haridusasutustes andnud positiivseid tulemusi tle maailma.
Jennings jt. (2011) kirjeldab, et CARE programmi mdjul tundis 97% Opetajatest suuremat
eneseteadvust ja 93% suuremat heaolu. Vlja toodi paranenud oskus emotsioone reguleerida,

vOtta endale aega puhkamiseks ning suurenenud empaatiavdime. Programmi labinud
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Opetajates toimunud muutused avaldusid Gpilaste prosotsiaalses kaitumises ning
akadeemilises soorituses.

Bakosh jt. (2015) 18id teadvelolekul pdhineva sotsiaal-emotsionaalse dppimise
programmi, mille tulemustena selgus, et hairiva kaitumise juhtumid (direktori juurde
saatmine, kone lapsevanemale, koolist kdrvaldamine, ,,punane kaart*) vihenesid iile 50%.
Opetaja hinnangul suutsid dpilased paremini keskenduda ning olid dldiselt rahulikumad.
Schonert-Reichl ja Lawlor (2010) uuring kirjeldab olulist tdusu Mind Up teadveloleku
programmis osalenud 4.—7. klassi dpilaste optimismis ning 4. ja 5. klassi dpilaste
eneseteadvuses. Opetajate hinnangutest selgus, et klassi Uihtsustunne ja toetus, samuti iseenda
potentsiaali mdistmine oli paranenud peale teadveloleku programmi labimist. VVorreldes
kontrollgrupiga oli oluliselt paranenud tédhelepanu- ja keskendumisvdime ning sotsiaal-
emotsionaalne kompetentsus, mille all mdistetakse muuseas emotsioonidega toimetulekut,
paranenud suhtlemis- ja konfliktilahendamise oskust. Oluliselt vahenes agressiivne ning
opositsiooniline kaitumine. Uhtlasi kirjeldati, et Opilaste tahelepanu ja keskendumisvGime
Oppetundides paranes mérgatavalt.

Schonert-Reichl jt. (2015) uuringust selgub, et Mind Up teadveloleku programmis
osalemise jarel méarkasid 20% osalejatest paremat Gldist heaolu ja prosotsiaalset kaitumist
ning 24% vahenenud vagivaldset kditumist. Black ja Fernando (2014) uuring Mindful Schools
programmis osalenutest kinnitab samuti positiivset moju tdhelepanuvdimele, ldisele
rahulolule ja enesekontrollile. Lisaks suurenes osavott erinevatest tegevustest haridusasutuses
ning esines rohkem hoolivust/austust kaaslaste suhtes.

Inglismaal loodud “.b” (hddlda dot be) programm Gpetab teadvelolekut noortele
vanuses 11-18a. Programmi nime tdhendus on seisa ja peatu ehk ole teadlik sellest, mis
toimub praeguses hetkes, millega viidatakse (htlasi teadveloleku madistele. ,,.b* programmi
mdju-uuring néitab, et 78% programmi labinud dpilastest peavad seda kasulikuks, saades abi
valdkondades nagu eksamid, huviringid, suhted, probleemide lahendamine, uni, positiivsus ja
lahkus. (MISP, s.a.).

Teadveloleku temaatikat puudutavad uuringud (vt Ludwig & Kabat-Zinn, 2008;
Schonert-Reichl & Lawlor, 2010) tdestavad, et teadveloleku programmide kasutamine
hariduslikus kontekstis mdjub positiivselt 6pilaste emotsionaalsele, fiilsilisele, sotsiaalsele ja
vaimsele tervisele ehk heaolule. Teadveloleku programme on loodud tle maailma. Antud
peatiikis toodi néiteid CARE, Mind Up, Mindful Schools, ,,.b* ja iihest uuringu jaoks loodud

teadveloleku programmist hariduse kontekstis.
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1.4 Teadveloleku programmide kasutamine hariduses: Eesti kontekst

Tdenduspdhisus teadveloleku harjutuste dpetamisel on olemas nii rahvusvaheliselt (vaata
Shapiro et al, 2006; Ludwig & Kabat-Zinn, 2008) kui ka Eestis (Seema et al, 2017,
Vaikuseminutid, s.a.). Valmisoleku teadveloleku programmi pakkumiseks hariduse
kontekstis, v6ib vélja lugeda p&hikooli riiklikust 6ppekavast (edaspidi PROK), kus
uldpédevuste nime all on hulgaliselt oskuseid, mida saab Vaikuseminutite programmi kaudu
Oppida. Tapsemalt vBib programmi poolt saavutatavaid voimalikke tulemusi kérvutada
PROKI-i § 4 satestatud padevustega, kus kultuuri- ja vaartuspadevuse 18igus kirjeldatakse
oskust vaartustada inimsuhteid; sotsiaalse ja kodanikupadevuse 18igus kirjeldatakse inimeste,
reeglite, vaartuste ja normide austamise téhtsust; enesemaaratluspaddevusena kirjeldatakse
iseenda tundmise tahtsust; dpipadevusena kirjeldatakse Gppimise organiseerimise oskust;
suhtluspadevusena kirjeldatakse enesevaljendusoskust ja esinemisjulgust;
ettevotlikuspédevusena kirjeldatakse oskust ndha vdimalusi probleemide asemel ning
pakkuda lahendusi; digipddevusena kirjeldatakse oskust kéituda digiruumis samu
kaitumisreegleid jargides nagu fldsilise kontakti korral (P6hikooli riiklik Gppekava, 2011).

Vaikuseminutite Noortekursus OMA kaudu dpetatakse 8.—10. klassi Opilastele
teadveloleku kaudu oskuseid enda vaimse tervise ja heaolu eest hoolitsemiseks
(\Vaikuseminutid, s.a.). 10 n&dalat kestva kursuse jooksul kohtutakse soovituslikult 90-minuti
jooksul nadalas, arutledes noorte jaoks vajalikel teemadel nagu suhted, emotsioonid,
tahelepanu, vastutus ja valik, konfliktid, kohalolu ja keha, heasoovlikkus, tanulikkus ja
kaastunne ning tasakaal elus (Vaikuseminutid, s.a.; Kaudne, 2021). Kohtumiste juures
peetakse tahtsaks thistegevusi ja eksperimente, mille kaudu jagatakse individuaalseid
labielamisi ja vdimalikke jargmisi samme (Vaikuseminutid, s.a.).

Vaikuseminutite Noortekursuse kohta Tartu Ulikooli uurimisgrupi, koosseisus Kristel
Pdder, Kenn Konstabel ja Teri Talpsep, poolt labi viidud uuring ,,Mindfulness-tudpi
Vaikuseminutite harjutuste mdju pohikooli 8.-9. klasside dpilaste tdhelepanu pusivusele ja
mahule, emotsioonide regulatsioonile, kditumisele, stressitasemele ja heaolule*, tbendas
Vaikuseminutite programmi positiivset moju stressi, depressiooni ja drevuse stiimptomite
vahenemisele (Vaikuseminutid, s.a.). Kéesolevas t66s l&bi viidud uuringu abil plutakse vélja
selgitada, milliseid muutuseid 6pilased enda emotsionaalses ja sotsiaalses heaolus markavad,
peale Vaikuseminutite Noortekursuse labimist, kui sekkumine ei ole kogu kooli hélmav. See
tdhendab, et kursust labivad dpilased saavad kursusega seotud tuge ainult seda labivalt grupilt

ja selle juhendajalt. Igapéevane praktika sdltub dpilase motivatsioonist. Intervjuude abil saab
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mdista stigavamalt neid sotsiaalse ja emotsionaalse heaolu aspekte, mida varasemate
uuringute abil ei ole lahemalt kirjeldatud. Andmed aitavad kaardistada programmi mdju, kui
puudub kogu kooli kaasav sekkumine, pakkuda Gpetajatele kindlust programmi labimise
vajalikkusest ning aidata parendada Vaikuseminutite Noortekursus OMA programmi Opilaste
hinnangutele toetudes.

Bakalaureusetd6 eesmark on selgitada vélja, milliseid muutuseid tajuvad
Vaikuseminutite Noortekursusel osalenud dpilased enda emotsionaalses ja sotsiaalses
heaolus. Bakalaureusetdt eesmérgi pohjal sdnastati jargnevad uurimiskisimused:

1. Milliseid muutuseid tajuvad Gpilased enda emotsionaalses heaolus peale

Vaikuseminutite Noortekursuse labimist?

2. Milliseid muutuseid tajuvad Opilased enda sotsiaalses heaolus peale

Vaikuseminutite Noortekursuse labimist?

2. Metoodika

Lahtuvalt k&esoleva uurimuse eesmaérgist, valiti uurimismeetodiks kvalitatiivne uurimisviis,
mille abil, Gunapuu (2014) jargi, saab mdista ja seletada uurimuse eesmarki ning kirjeldada,
kuidas on indiviidid kogemusi mdistnud, millised on nende métted ja tunded.
Vaikuseminutite Noortekursuse labinud dpilaste subjektiivsed hinnanguid saab kdige

edukamalt analtiisida, kasutades kdnealust uurimismeetodit.

2.1 Valim

Uuringus osalejate leidmiseks kasutati sihiparast valimit, mille abil leiti kindlale kriteeriumile
vastavad indiviidid, lahtudes t66 eesmargist (Ounapuu, 2014). Kriteeriumiks oli, et dpilane
on I6petanud 10-né&dalase Vaikuseminutite Noortekursuse kdige varasemalt kaks kuud enne
intervjuu toimumist (jaanuar-veebruar 2022). Antud aspekti peetakse vajalikuks selleks, et
Opilased saaksid dpitud harjutusi kasutada ilma programmi juhendaja toeta ning kogemus
enda jaoks lahti motestada, seel&bi tajuda ka programmi mdju. Info kursuste 16ppemise
aegade kohta saadi t66 juhendajalt. Uks planeeritud grupp polnud intervjuude toimumise
ajaks kursust ettendgematute olukordade tdttu I6petanud, kuid nad otsustati kaasata, sest
programmi algusest oli méddas piisavalt aega, et seni 6pitu mdju voiks avalduda. Valim
koosneb kaheksast noorteprogrammi l&binud dpilasest 8. ja 9. klassis kolmes Eesti koolis.

Uuritavate taustaandmed on esitatud tabelis (vt tabel 1).
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Tabel 1. Uuritavate taustaandmed

Pseudonudm Kool Aega moddas Klass
kursuse I6pust
Riinal 1 2 kuud 9
Reelika 1 2 kuud 9
Laura 1 2 kuud 9
Maris 2 Veel kestis 9
Mart 2 Veel kestis 9
Annabel 2 Veel kestis 9
Saara 3 2 kuud 8
Kelli 3 2 kuud 8

2.2 Andmekogumine

Andmete kogumiseks kasutati poolstruktureeritud intervjuud, mille kaudu sai vajadusel
kiisida lisakiisimusi ja tapsustusi, muuta kilsimuste sénastust ja jarjekorda (Ounapuu, 2014).
Iga Opilase kogemus oli erinev, seega oli vaja olla paindlik intervjuu l&biviimisel.

Kisimuste kava koostati, toetudes uurimiskisimustele ning Vaikuseminutite
Noortekursuse teemadele (Kaudne, 2021) nii, et kiisimuste abil saaks vastaja moelda
vOimalikult paljudele kursuse kaigus opitud teemadele. Kokku on kisimusi 17, millest viis on
sissejuhatavad kiisimused, 11 kirjeldavad/tdlgendavad ning tks 16pukisimus. Sissejuhatavate
kiisimuste eesmark oli aidata intervjueeritaval teemaga kohaneda enne kui pdhikusimusteni
liiguti (Ounapuu, 2014). Méne intervjuu puhul sai vastuse uurimiskiisimusele sissejuhatavate
klsimuste sektsioonis.

Usaldusvéarsuse tostmiseks andis juhendaja tagasiside intervjuu kavale, seoses
teemade ja uurimiskusimuste kooskdlaga. Muudatused viidi sisse sissejuhatavaid kiisimusi
puudutavates kas-kusimustes, mis muudeti avatud kisimusteks, lahtudes poolstruktureeritud
intervjuu pdhiméttest (Ounapuu, 2014). Niiteks, muudeti kinnine kiisimus ,,Kas tunnete, et
Vaikuseminutite Noortekursuse 1dbimine oli Teie jaoks kasulik?* avatuks, kasutades ,,Kui
kasulikuks hindad seda programmi 10 palli skaalal? PGhjenda.* varianti. Intervjuu kava on
esitatud lisas 1.

Uuritavate leidmiseks saadeti e-kiri, 20. detsembril 2021. aastal, koos lapsevanema

loa vormiga lapse uuringus osalemiseks, Vaikuseminutite programmi labiviinud dpetajatele,

1 prooviintervjuu
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milles selgitati uurimuse eesmarki, uurimisprobleemi ja valimile seatud kriteeriumit.
Opetajad leidsid kursusel osalenud dpilast seast vabatahtlikud, kelle vanematele saadeti
lapsevanema luba, kas e-kirja teel vGi paberkandjal laste kaudu. Uhel programmi labi viinud
juhendajal ei olnud lastega otsest kontakti peale kursuse labiviimist, seega voeti lastega
Uhendust e-posti teel, lapsevanema lubade edastamiseks. Koik lapsevanema load saadeti t66
autorile tagasi taidetud ja allkirjastatud kujul e-posti teel, enne intervjuu toimumist.

Prooviintervjuu labiviimine aitas mdista kitsaskohti intervjuu kavas ning paranduste
tegemise kaudu tdsta uurimuse usaldusvaarsust. Kriteeriumile vastav intervjueeritav voeti
kavandatud valimist. Prooviintervjuu viidi labi 2022 aasta veebruaris ning kestis 20 minutit.
Vastused saadi kdikidele kiisimustele, kuid lisada oli vaja VVaikuseminutite Noortekursusel
labitud teemasid tapsemalt puudutavaid kisimusi, millele autor saab toetuda kui vastaja on
napisOnaline (vt lisa 1). Lisati kolm kiisimust, et aidata intervjueeritaval veelgi sigavamalt
teemasse laskuda. Niiteks, ,,Vorreldes end enne ja parast programmi ldbimist, olen ma ...?*
Kuna peale prooviintervjuu toimumist kisimustes sisuliselt olulisi muudatusi sisse ei viidud,
arvestati saadud andmed valimi hulka.

Peale prooviintervjuud intervjueeriti seitset opilast kolmest Eesti koolist, perioodil
veebruar-mérts 2022. Intervjueeritavatele selgitati t66 eesmarki, nende diguseid ja osaluse
tahtsust, konfidentsiaalsuse péhimdtet ja intervjuu struktuuri. Kisiti luba salvestamiseks ja
méarkmete tegemiseks. Intervjuu kestus oli keskmiselt 21 minutit. Kdige luhem 14 minutit
ning pikim 39 minutit. Enne kahte viimast intervjuud sai t06 autor pedagoogika lektor Ingrid
Konilt tagasisidet enda intervjueerimisoskuste parendamiseks, mille tagajarjel pikenes
intervjuude kestus mérgatavalt (vastavalt 29 ja 39 minutit). Seeldbi saadi pikemaid ja
tapsemaid vastuseid uurimisktsimustele. Kuus intervjuud, lisaks prooviintervjuule, viidi 1abi
Zoom keskkonnas ning salvestati keskkonna poolt pakutava salvestusmeetodiga. Uks
intervjuu viidi labi Google Meet keskkonnas ning salvestati mobiiltelefoniga.

2.3 Andmeanalliis

Andmeanaliiusimiseks kasutati kvalitatiivset induktiivset sisuanallitisi, sest uuringu eesmargi
saavutamiseks tahetakse kirjeldada intervjueeritavate arusaamu ja télgendust kogetust
(Laherand, 2010).

Kdik helifailid laeti TTU Kiiberneetika Instituudi foneetika- ja kdrgtehnoloogia labori
veebipdhisesse transkribeerimisprogrammi (Alumaée, Tilk & Asadullah, 2018). Programmi
poolt transkribeeritud failid saadeti t66 autori e-postile ning parandati ja tdiendati Microsoft

Word keskkonnas. Keskmiselt kulus tihe transkriptsiooni korrigeerimiseks 3h.
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Transkriptsioonide kogupikkus on Microsoft Word dokumendis 52 lehekiilge, Uhe intervjuu
kohta keskmiselt kuus lehekllge. Andmete kodeerimiseks kasutati QCAmap keskkonda
(Mayring, 2014), mille abil sai leida t&henduslikud tiksused uurimisktsimuste kaupa (vt lisa
2).

Usaldusvéaarsuse tostmiseks soovitatakse kasutada kaaskodeerija abi (Creswell &
Miller, 2000). Kaaskodeerijat kasutati tihe intervjuu kodeerimisel. Kuna erinevused ei olnud
sisulised, tehti parandusi sdnastuse tapsemaks muutmisel.

Intervjuu protsessis jargiti hea teadustava pdhimaétteid enk andmeid ei ole voltsitud,
intervjueeritavaid koheldi austusega ja tehti teadlikuks nende digustest, lisaks kasutatakse
pseudonlume (Eesti Teadusagentuur, 2017).

Koodid jagunesid sisuliselt sarnaste tdéhenduste alusel erinevateks

kategooriateks (vt tabel 2).

Tabel 2. Koodidest kategooria moodustumine. Milliseid muutuseid tajub dpilane enda

emotsionaalses heaolus peale Vaikuseminutite Noortekursuse labimist?

Koodid Kategooria

Emotsioonidega toimetulek Paremad toimetulekutehnikad

Motetega toimetulek

3. Tulemused

Bakalaureuset06 eesmaérk oli valja selgitada, milliseid muutuseid tajuvad Vaikuseminutite
Noortekursuse labinud dpilased enda emotsionaalses ja sotsiaalses heaolus. Jargnevalt
esitatakse tulemused uurimiskisimuste kaupa alapealkirjadena, kus andmeanaliiisil tekkinud
kategooriad on esile tdstetud paksu kirjaga. Tulemuste illustreerimiseks on lisatud
intervjuudest périnevad tsitaadid, milles on antud kontekstis ebaoluline tekstiosa asendatud

(...) ning tsitaadi 16pus on mérgitud intervjueeritava pseudondm.

3.1 Milliseid muutuseid tajuvad dpilased enda emotsionaalses heaolus peale

Vaikuseminutite Noortekursuse labimist?

Esimese uurimiskiisimuse ,,Milliseid muutuseid tajuvad dpilased enda emotsionaalses

heaolus peale Vaikuseminutite Noortekursuse 1abimist?* kohta tekkis viis kategooriat: iildine
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heaolu, paremad toimetulekutehnikad, parem keskendumis- ja tdhelepanuvdime, tanulikkus ja
heasoovlikkus Gimbritseva suhtes, puhkeaja votmine.

Intervjuudest selgus, et oluliselt tajuti Uldise heaolu paranemist. Opilased markasid
enda puhul rohkem rahulikkust. Ei keskendutud enam pisiasjadele, mis varasemalt
potentsiaalselt endast valja viisid, sest mdisteti, et pole vaja enda energiat sellesse suunata.
Mitu Opilast tundis end enesekindlamalt igapéevaelu tegevustes ning klassi ees esinedes.
Vaadati tle mdningad liiga kdrged eesmargid, mis iseendale pistitatud olid nii, et ootused
oleksid saavutatavad ja hilisem pahameel iseenda suhtes oleks ennetatav.

Kindlasti, et olen hasti rahulikum ja mdtted ei lahe mingi teatud negatiivse teemale
nagu kiirustama, naiteks, et kui mul on mingi t66 ehk noh tahan rohkem teha nagu see
vdib ka, et ma saan halva hinde vdi midagi sellist. Mul lihtsalt ongi see, et ma
harjutan rahulikult &ra, et ma olen nagu nii palju harjutanud, et nagu ma saan
hakkama sellega ja siis 16puks ongi see, et saan hakkama ja koik laheb hasti. (Kelli)

Vastustest selgus, et Noortekursuse labimise jérel tajuti, et ollakse omandanud
paremad toimetulekutehnikaid, mida peamiselt kasutati emotsioonide, eriti &revuse, ning
mdtetega toimetulemiseks. Toimetulekutehnikate all peetakse silmas oskust toime tulla ja
juhtida enda emotsioone ja mdtteid olukorrale vastavalt. Plitakse valja selgitada, miks mingi
situatsioon konkreetset emotsiooni/mdotet tekitab ja milline peaks olema kdige sobilikum
kaitumisviis enese ja teiste heaolu silmas pidades.

Ma arvan, et need harjutused nagu aitasid rohkem sinu vdi no minu emotsioone
analtitisida, ja nagu mdelda, et mida ma niitd tunnen ja miks ma niimoodi tunnen. Et
mida ma saan teha. Et-et tagajarg oleks ikka nagu sihuke, et mis ei tee sulle ega
teistele haiget. Rahulikumalt votta neid oma tundeid. (Riina)

Jargneva kategooriana tekkis parem keskendumis- ja tdhelepanuvéime. Oluliselt
paremaks peeti vGimet paremini keskenduda ja tdhele panna nii dppet6os kui ka selle valiselt.
Kui tajutakse, et ei suudeta enda tahelepanu hoida, osatakse kasutada dpitud Vaikuseminutite
harjutusi selleks, et tahelepanu digesse kohta suunata. Oppet6s kasutati harjutusi enim
selliste hindeliste todde tegemisel nagu kontrollt6dd ja tunnikontrollid. Selguse, et dpilastel,
kelle Vaikuseminutite tunnid olid p&eva esimeses pooles, suutsid hiljem paremini dppetodle
keskenduda.

(...) Mul ongi nagu jargmised tunnid, mul on samasugune energia, et ma suudangi
paremini nagu keskenduda. (...) (Maris)

(...)siis lintsalt, kui ma vajan, tunnen, et mul on keskendumise héi-, hairi-. Nagu
h&ired ja siis nagu lihtsalt ma ei saa keskenduda hasti ja siis kasutan (...) (Annabel)

Neljanda kategooriana tekkis tanulikkus ja heasoovlikkus imbritseva suhtes.

Selgus, et muutusena iseendas tekkis suurem téanulikkus inimeste, asjade, voimaluste ja veelgi
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vaiksemate asjade, nagu hea ilm, eest, mis programmis osalejaid Umbritses. Heasoovlikkuse
nlianss tdhendab positiivsemat meelestatust elus juhtuva osas. Kui varasemalt keskenduti
pigem sellele, mis vdib negatiivselt minna, siis programmi mojul on perspektiiv hoopis
potentsiaalselt positiivsetele sindmustele liikunud.

Et ma nutd mdtlen rohkem nagu positiivsele, et kuidas vdiks olla parem, mitte nii
palju sellele et, mis vGiks niid halvasti minna. Kas nudd l&heb kdik valesti, vaid ma
motlen, et kui laheb miski hasti. Nagu sellele positiivsele métlen rohkem. Teiste juures
ka. (Riina)

Ma olen kindlasti palju positiivsem, et varem pigem oli see, et lei-, vaatasid negatiivse
asju, aga niud nii-6elda otsid neid positiivseid asju, siis nii-6elda oled tanulik nende
eest, ning samuti ka see, et ma naudin nii-6elda rohkem oma elu, kui varasemalt.
(Laura)

Viienda kategooriana tekkis puhkeaja votmine. Osalejad vaitsid, et peale kursuse
labimist osatakse teadlikult votta endale aeg puhkamiseks, et toetada enda emotsionaalset
heaolu. Intervjuude toimumise perioodil oli osadel dpilastel toimumas sisseastumiskatsed
gumnaasiumitesse ning I6pueksamiteks valmistumine, seega tajuti puhkeaja votmise
vajalikkust véga selgelt.

Ma olen paar korda votnud julguse kokku ja lihtsalt kirjutanud dpetajale, vabandust,
mul on, ma olen lihtsalt nii, nagu ma pean vdtma enesele hetke, et ma nagu esitan
selle to0 teile homseks dra ja ma téna lihtsalt puhkan. (Maris)

Tuues paralleele aasta taguse ajaga, mil regulaarsed kontrollto6d, trennid ja muud kohustused
negatiivset meeleolu tekitasid, siis oli Vaikuseminutite kursusel selge mdju meeleolu
paranemisele puhkeaja votmise kaudu. Mdnest intervjuust selgus, et teadveloleku harjutusi

tehakse, et hélpsamini uinuda.

3.2 Milliseid muutuseid tajuvad dpilased enda sotsiaalses heaolus peale Vaikuseminutite

Noortekursuse labimist?

Uurimiskusimuse ,,Milliseid muutuseid tajuvad dpilased sotsiaalses heaolus peale
Vaikuseminutite Noortekursuse labimist? kohta tekkis kolm kategooriat: paranenud
konfliktikaitumine, paranenud tksteise mdistmine ning tugevamad interpersonaalsed suhted.

Intervjuudest selgus, et suhetes toimunud muutusena tajuti paranenud
konfliktikaitumist. Olulisel mééaral toodi esile, et lahkarvamuste tekkimisel piddsid
programmis osalenud Opilased jadda rahulikumaks kui varasemalt. Rdhutati, et kdigil on oma
arvamus, mida peaks austama ning kui vestluspartner on &rritunud, ei peaks tema

emotsioonidele joudu juurde andma. Konflikti tekkimisel pudtakse selle allikas konkreetselt
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ja kiirelt tuvastada ning véltida valiste tegurite t6ttu olukorra laienemist. Samuti selgus thest
intervjuust, et kui eelnevalt on kindlate inimestega suhtlemine viinud konfliktini, siis on peale
kursusel dpitut plutud selliste inimeste seltskonnast teadlikult hoiduda v6i enda kaitumist
rohkem kontrollida.

(...) et kui on mingi vaidlus, siis ma vGtan hasti rahulikult seda. Ja siis lahme teema
juurde voi siis seletan enda poole &ra ja kuulan teise osapoole ka &ra ja palju
rahulikumalt. (Annabel)

(...) muidu mulle meeldis pigem neid konflikte alustada vdi naadgutada, aga ma arvan,
peale seda vaikuseminutite varki, ma lihtsalt ei tahtnud neid konflikte tekitada enam.
(Reelika)

Jargmise kategooriana moodustus parem Uksteise mdistmine. Mérgati, et
programmis osalenud Gpilased olid kaaslaste suhtes oluliselt empaatilisemad ja sallivamad.
Mitmes intervjuus selgus, et pultakse rohkem néha teise inimese perspektiivi ning seelabi
moista nende tundeid. Isegi kui toetutakse erinevatele vaartustele, siis aktsepteeritakse teisi
sellisena nagu nad on.

Ennem kui ma olin nagu, kui keegi k&itus némedalt, siis ma motlesin, et miks nii, miks
inimene niimoodi k&itub, see on nii ebameeldiv, miks inimene peab nii kdituma, aga
nliid ma suudan nii palju paremini naha teiste vaatepunktist asju. (Maris)

Et see on aidanud mul lihtsalt rohkem mérgata, et nagu mis probleemid vdivad
tegelikkuses perekonnas juht- nagu toimuda naiteks. Naiteks ma olen rohkem
marganud, kuidas vanemad vdivad jah, vaielda. (...) Et see on ikkagi raskem, ma olen
marganud, et vanasti ma ei marganud seda, aga nliid méargates seda, ma, mul on
nagu kahju vanematest. VOiks 6elda isegi. Mul on tunne, et nad votavad liiga palju
enda peale. (Mart)

Kolmanda kategooriana selgus, et dpilased tajusid tugevamaid interpersonaalseid
suhteid. Intervjueeritavad tddesid, et kursuse labinud dpilaste vahel on tekkinud tugevamad
sOprussuhted. Kursuse kéigus jagati enda kohta infot, mida varem polnud jagatud, mistottu
Opiti Uksteist paremini tundma. Seelébi tugevdati olemasolevaid sGprussuhteid ja saadi
lahedasemaks Gpilastega, kellega eelnevalt tihedat suhtlust polnud. Seoses Vaikuseminutite
kursusel @pitud harjutustega osati pakkuda kaaslastele paremat tuge, kui selleks esines
vajadus. Uksteisega raagiti 1abi asju, mis varasemalt oleks lihtsalt kdrvale liikatud.

Kindlasti me nagu raagime asjadest rohkem tksteisega labi. (...)(Saara)

(...) mul enne mul ei olnud vaga suhet nendega ja siis lihtsalt nagu téanu sellele
programmile me hakkasime rohkem suhtlema (...) (Reelika)
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4. Arutelu

Bakalaureuset60 eesmérk oli selgitada valja, milliseid muutuseid tajuvad Vaikuseminutite
Noortekursusel osalenud 6pilased enda emotsionaalses ja sotsiaalses heaolus. Jargnevalt
kirjeldatakse teoorias valja toodud seisukohtade ja t66 tulemuste seoseid. Samuti esitatakse
uurimuse kitsaskohad, praktiline vaartus ning edasised uurimissoovitused.

Esimese uurimiskisimuse ,,Milliseid muutuseid tajuvad dpilased enda emotsionaalses
heaolus peale Vaikuseminutite Noortekursuse ldabimist?* tulemusena selgus viis kategooriat:
uldine heaolu, paremad toimetulekutehnikad, parem keskendumis- ja tdhelepanuvdime,
tanulikkus ja heasoovlikkus tmbritseva suhtes ning puhkeaja votmine. Kolm viimast
kategooriat varasemate uuringutega kooskdlas ei olnud, kuid on eeldatav, et erisus tekkis
seepérast, et kdesoleva uurimuse intervjuu kava koostati toetudes lisaks teooriale, ka
Vaikuseminutite Noortekursuse teemade Glesehitusele, mistdttu on kava liiga konkreetne.
Intervjuukisimused panid vastajaid motlema dpitud teemadele ning muutustele, mis selles
valdkonnas potentsiaalselt juhtunud olid.

Uldise heaolu paranemist, mis tuli esile antud uurimuses, kinnitab nii Schonert-Reichl
(2015) Mind Up programmi uuring, Jenningsi jt (2011) CARE programmi tulemused, Weare
(2012) ning Van Vliet jt (201). Osalejad tundsid rohkem rahulolu ja I66gastust, mis autori
arvates vois tekkida oskusest esikohale panna inimesi, ilesandeid ja teisi iseenda jaoks
tahtsaid aspekte. Weare (2012) kirjeldas, et tildise heaolu paranemine toimub pdhjalikult 1&bi
viidud teadveloleku programmide tagajarjel, mist6ttu vaib Gpilaste hinnangutele tuginedes
arvata, et Vaikuseminutite Noortekursus OMA (lesehitus on pohjalik.

Jargnevalt tundsid Opilased, et olid omandanud paremad toimetulekutehnikad. Eriliselt
toodi valja emotsioonide ja mdotetega toimetulek. Tulemusi toetab nii Schonert-Reichl (2017),
Schonert-Reichl ja Lawlor (2010), Weare (2018) kui ka Kandish (2019). Parem
emotsioonidega toimetulek on thtlasi Uks Vaikuseminutite Noortekursuse (Kaudne, 2021)
eesmérkidest. Enda emotsioonide ja mdtete parem mdistmine on uks teadveloleku aspekte,
mis aitab kdituda enda heaolust lahtuvalt (Black et al., 2015). Seega v6ib eeldada, et eelnevas
I16igus Kirjeldatud tldine heaolu on s6ltuv parematest toimetulekutehnikatest, tapsemalt
emotsioonide ja motetega seonduvalt. Kéesoleva to0 tulemustes toodi eraldi vélja arevusega
toimetulek, mis on koosk6las Weare (2018) uuringu tulemustega.

Vadib arvata, et osalejate uued teadmised ja oskused suunata enda emotsioone ja
motteid, aitasid neil pingete ja drevusega paremini toime tulla ning seeldbi tunda tldise

heaolu paranemist. Uuringus osalejatest kuus olid pdhikooli 18puklasside 6pilased, kel oli
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eeldatavasti intervjuu toimumise hetkel kasil valmistumine 16pueksamiteks ning
sisseastumiskatseteks. Tavaparaselt peetakse seda pingeliseks perioodiks ning dpilaste
motteavaldused uldisest rahulolust, rahulikkusest ja emotsionaalsest tasakaalust néitavad,
autori hinnangul, olulist positiivset mdju emotsionaalsele heaolule. Kuna p&hikooli
I6pueksamid on iga-aastane pingeline protsess, on péhjendatud vajadus teadveloleku
praktiseerimiseks sel perioodil. PROK (2011) néeb ette, et ildhariduskool peab looma
Opikeskkonna, mis oleks positiivselt m6juv ning arendav, mistottu voiks Vaikuseminutite
Noortekursuse labimine just I6puklasside teisel poolaastal olla rangelt soovituslik. See
eeldab, et on piisavalt ressursse nii Noortekursuse juhendaja koolituse labimise
valmisolekuga Opetajate kui ka finantsi ndol. Paraku ei ole see vBimalik tanastes tingimustes.

Keskendumis- ja tdhelepanuvdime paranemine leiab samuti kinnitust teooriaosas valja
toodud allikatest nagu Bakosh (2015), Schonert-Reichl ja Lawlor (2010), Black ja Fernando
(2014) ning MISP (s.a.). Valja toodud allikates toetutakse Gpetajate hinnangutele
tahelepanuvdime muutuse osas. Késeoleva uuringu tulemused kinnitavad tahelepanekuid
Opilaste perspektiivist. Paremat keskendumis- ja tdhelepanuvdimet markavad Opilastes nii
nemad ise kui ka Opetajad. Kuna Vaikuseminutite n&ol on tegu teadveloleku programmiga,
milles on tahtsal kohal tahelepanu teadlik suunamine, on paranenud tahelepanuv6ime péadeva
programmi labimise eeldatav tulemus. Pidevalt muutuvas maailmas, on (iha raskem enda
tdhelepanu pikalt Uihte kohta koondada (Goleman & Senge, 2014), kuid koolipraktikas on see
paraku véga vajalik oskus. Jéllegi, jdudes ressurssidega seonduva probleemini, ei ole
vBimalik teadveloleku kaudu Vaikuseminutite Noortekursusel kdikidesse koolidesse jouda.
Kiill aga on MTU Vaikuseminutid ametlikul veebilehel www.vaikuseminutid.ee vdimalik
tasuta labida juhendatud lthikesi teadveloleku harjutusi, mida saab dppetundides kasutada
enne pikemat tahelepanu ndudvat tilesannet.

Tanulikkus ja heasoovlikkus Umbritseva suhtes ning puhkeaja vétmine ei kerkinud
allikates eriliselt esile, kuid Weare (2018) on kirjeldanud positiivseid muutuseid seoses
hoolivuse ja empaatiaga. ,,.b* programmi tulemustena esineb dpilastes rohkem positiivsust
ning lahkust, mida vdib kdrvutada heasoovlikkuse aspektiga. Vélja tuuakse ka mdju unele,
kinnitades antud tulemusi puhkeajaga seonduvalt (MISP, s.a.). Tanulikkus ja heasoovlikkus
ning puhkeaja vétmine on teemad, mis on omased konkreetselt Vaikuseminutite
Noortekursuse programmile ning teistes allikates otsest kajastust ei leidnud. Kuna teemad on
vajalikud, eeldatakse, et tegu on autoripoolse véhese kogemusega infootsingul. VVGib arvata,
et tundes uldist rahulolu eluga seoses, pakub see teistsuguse perspektiivi ka kdige véaiksemate

asjade hindamisel. Puhkeaja votmine nii une kui ka lihtsalt koormuse vdhendamise n&ol, on
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oskus, mis tihiskonnas, kus vaimse tervise haired noorte seas tdusutrendis on (Pérli, 2018),
aarmiselt tahtis.

Teise uurimiskiisimuse ,,Milliseid muutuseid tajuvad Spilased enda sotsiaalses
heaolus peale Vaikuseminutite Noortekursuse 1abimist?* kohta tekkis kolm kategooriat:
paranenud konfliktikaitumine, parem tksteise mdistmine ning tugevamad interpersonaalsed
suhted. Paranenud konfliktikaitumine teadveloleku programmi labimise jarel on kinnitust
leidnud Kandish (2019) uuringus. Konfliktsetes olukordades on tahtis osata juhtida enda
tundeid, mis on juba eelnevalt kinnitust leidnud Vaikuseminutite programmi tulemusena.
Vdib eeldada, et emotsioonide regulatsioon ja positiivne konfliktikaitumine on omavahel
seotud. Konfliktikditumise juures on téhtsad ka head kommunikatsioonioskused, millest on
Bihari ja Mullan (2014) kirjutanud. Kandish (2019) jargi on suhetega rahulolu seotud
sotsiaalse heaoluga. V@ib arvata, et paranenud konfliktikdaitumine aitab luua suhteid, kus
konflikt aitab inimestevahelist kontakti parandada mitte I6hkuda. Oskus mdista, miks konflikt
tekkis ning kuidas seda lahendada, selle eiramise asemel, on sotsiaal-emotsionaalse padevuse
osa (Schonert-Reichl, 2017), pakkudes seega sotsiaalset heaolu.

Parema Uksteise moistmisega seonduvalt on tahtsad mérksdnad empaatia ja sallivus.
Nende omaduste olemasolul suudetakse rohkem aktsepteerida teiste vaateid ning panna end
kaaslase olukorda. Bihari ja Mullan (2014) on kirjeldanud, et teadveloleku programmi
labimise jarel suutsid osalejad paremini mdista partneri perspektiivi. Teadveloleku
praktiseerimisel on tahtis olla hinnanguvaba ja aktsepteeriv, mis tundub olevat
fundamentaalne paremaks Uksteise mdistmiseks. V3ib eeldada, et sellega seonduvalt tekkis
kolmas kategooria, tugevamad interpersonaalsed suhted. On selge, et paranenud suhtlemis- ja
konfliktilahendusoskused, hinnangutevaba suhtumine ning iseendaga kontaktis olemine, aitab
luua tugevamaid suhteid. Schonert-Reichl (2017) on kirjeldanud sotsiaal-emotsionaalse
Oppimise kaudu positiivsete suhete loomist ja séilitamist. See h6lmab eneseteadvust- ja
juhtimist ning suhtlemisoskuseid, muude aspektide hulgas, mis on seotud teadveloleku
praktiseerimisega.

Vaikuseminutite Noortekursusel osalenud dpilased tajusid enda emotsionaalses ja
sotsiaalses heaolus véga selgeid muutuseid, olenemata asjaolust, et sekkumine toimus ainult
uhes klassis/grupis, Ghe kursuse juhendajaga ning tlejdédnud kokkupuuted dpilaste ja
Opetajatega programmi mojul teadlikult avalduda ei aidanud. Sellegipoolest tuuakse vélja
t00s esinevad piirangud: autori intervjueerimisoskus ning liiga konkreetsed
intervjuukisimused. Varasema kogemuse puudumise tottu tekitas intervjueerimine &revust,

mille tagajarjel vdisid intervjuud osutuda liialt pealiskaudseteks. Kuigi viimase kahe
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intervjuu tegemiseks oli autor saanud julgustust 6ppej6ult ning intervjuud muutusid
sisukamaks, jai vajaka tapsustustest Gpilaste vastustes. Intervjuu kiisimused moodustati
ndnda, et intervjueeritaval oleks lihtne luua seoseid dpitavaga. Samas vdisid olla kiisimused
lilalt suunavad.

Olenemata piirangust saab esile tuua t6o praktilise vaartusena teadmise, et
Vaikuseminutite Noorteprogrammi labiviimine keskkonnas, kus ei ole tegu kogu kooli
hdlmava sekkumisega, kutsub esile positiivsed muutused emotsionaalses ja sotsiaalses
heaolus. Opilaste tajutud m&ju uurimine annab julgustust programmi labiviimise
vajalikkusest nii 6petaja kui dpilase perspektiivis. Tahelepanelik, rahulik, heade suhtlemis- ja
konfliktilahendusoskustega @pilane annab autori arvates dpetajale suurepérased tingimused
Oppetunni l&biviimiseks, dpilastega seotud aspektides. Antud t66ga tutvumine aitab maoista,
milliste Noortekursuse teemade mdju Opilased ei taju nii palju kui méningaid teisi selleks, et
parendada antud teemasid ning seelabi tdsta kursuse efektiivsust. Kuna kaesolevas t66s
Noortekursuse sisule ei keskendutud, on edasiste jarelduste tegemiseks vajalik vorrelda t66
tulemusi ning Noortekursuse teemade Ulesehitust.

Teema edasine uurimine on vajalik selleks, et mdista, kas programmi tajutud moju
avaldub dpilastes ka pikema aja, nditeks aasta, moddudes. Kuna vajadus teadveloleku
praktiseerimiseks on téendatud, peaks uurima, kui plsiv on programmi labimise mdju ning
kui tihti iseseisvalt teadvelolekut praktiseeritakse. Samuti saaks edaspidi uurida, mida
sooviksid Opilased ise Vaikuseminutite Noortekursusel juurde 6ppida ja mida korralduslikult

teisiti teha.

Tanusdnad

Autor ténab kdiki uuringus osalenud dpilasi, nende vanemaid, Noortekursuse juhendajaid
ning kaaskodeerijat intervjuude protsessis abistamise eest. Moraalse toe eest vaarivad
kiidusdnu kursuse- ja tookaaslased, samuti Eva-Maria, kelle poole sain alati pdérduda mure-
ja rddmusdnumitega. Erilist tdnu vaarib juhendaja Lii Kaudne, kelle edasiviivad

kommentaarid ja kannatlikkus bakalaureuset6t valmimise vdimalikuks tegi.

Autorsuse Kinnitus

Kinnitan, et olen koostanud ise kdesoleva 16put6o ning toonud korrektselt valja teiste autorite

ja toetajate panuse. To6 on koostatud lahtudes Tartu Ulikooli haridusteaduste instituudi
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Lisad

Lisa 1. Intervjuu kava

Intervjuu kava
SISSEJUHATUS
Teemade ring ette ndidata voi lasta endal Ules otsida.

Tere! Mina olen Kristiina Varnik, Tartu Ulikooli ,,Humanitaar- ja sotsiaalainete
dpetamine pdhikoolile” Bppekava tudeng. Opingute 16puks pean esitama bakalaureusetoo,
mida mina teen teemal ,,Vaikuseminutite Noortekursusel osalenute tajutud méju nende
emotsionaalsele ja sotsiaalsele heaolule®. Uurimuse eesmirk on selgitada vélja, milliseid
muutuseid tajuvad Vaikuseminutite Noortekursuse labinud dpilased enda emotsionaalses
ja sotsiaalses heaolus. Selleks, et mdota tajutavat mdju, viin labi intervjuu Noortekursuse
lahiajal labinud dpilastega. Intervjueeritava nime, kooli ega intervjuus mainitud isikute
nimesid t60s ei avaldata. Intervjueeritava arvamus on téhtis selleks, et mdista sigavamalt
vaikuseminutite programmi moju dpilaste tajutuna nende emotsionaalsele ja sotsiaalsele
heaolule. Intervjuu anallsi tulemustest koostatakse ulevaade bakalaureusetdos, mida on
vBimalik lugeda avalikult DSpace keskkonnas peale kaitsmist (mai-juuni).

Intervjueeritaval on 6igus vastamisest keelduda ning igal ajahetkel intervjuu katkestada ja
sellest loobuda.

Kas voin intervjuu salvestada, kasutades diktofoni ja zoomi videosalvestust?

Kas voin teha méarkmeid intervjuu kéigus selleks, et vajadusel esitada jatkukisimusi
motteldnga katkestamata ning markida tahelepanekuid, aitamaks intervjuud
transkribeerida?

Mis sulle Vaikuseminutite juures kdige ronkem meeldib?

Mis sulle Vaikuseminutite juures kdige vahem meeldib?

Kus voi millistes olukordades kasutasid neid harjutusi?

Kui tihti kasutad Vaikuseminutite harjutusi iseseisvalt?

Kui kasulikuks hindad seda programmi 10 palli skaalal? Pdhjenda

Uurimiskisimus: Milliseid muutuseid tajuvad 6pilased enda emotsionaalses heaolus peale
Vaikuseminutite Noortekursuse labimist?

Kuidas sa tunned end peale Vaikuseminutite harjutus(t)e labimist?
Milliseid muutuseid oled marganud endas peale programmi labimist?
Selgital

Milliseid muutuseid oled marganud téhelepanuga/kohaloluga /puhkeajaga/emotsioonidega
toimetuleku/motete teadvustamise/konfliktidega/heasoovlikkusega/tanulikkusega seoses
peale programmi labimist?

Lopeta lause: vorreldes end enne ja parast programmi liibimist, olen ma ...?
Selgita!

Uurimiskisimus: Milliseid muutuseid tajuvad dpilased enda sotsiaalses heaolus peale
Vaikuseminutite Noortekursuse ldbimist?
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Kas osales programmis klassi voi grupiga?
Milliseid muutuseid klassi/grupisuhetes oled méarganud programmi jooksul ja peale
programmi labimist?

Too naide.

Milliseid muutuseid oled marganud enda ja eakaaslaste avatuse osas?

Milliseid muutuseid oled marganud konfliktsetes olukordades?

Milliseid muutuseid oled marganud Uksteise toetamise osas grupis/klassis?

Kuidas hindad suhete kvaliteeti parast vaikuseminutite programmi?

Kuidas ennast oma Kklassis/grupis tunned parast programmi labimist?

Milliseid muutuseid oled marganud suhetes inimestega, kes ei osalenud programmis?
(lapsevanem, 6de-vend, sGber)

Too néide.

LGpeta lause: vorreldes end enne ja parast programmi labimist, olen ma oma suhetes
9

Selgital
LOPP
Mida soovid veel teema kohta lisada?

Aitéh, et vastasid kiisimustele ja andsid panuse minu bakalaureuset66 valmimisse!
Intervjueeritava isiku kaitsmiseks kasutatakse t66s pseudontimi.

Kui intervjuu on transkribeeritud ehk tekstidokumenti loetavale kujule viidud, kas soovite
faili tle lugeda? Kui jah, siis palun sinu meiliaadressi.
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Lisa 2. Valjavote kodeerimisest QCAmap keskkonnas

Intervjuu Saaraga

K: Mhmh, mhmbh, on kiill nii, jah. Aga milliseid muutuseid oled sa marganud
endas peale programmi labimist?

V: Ma arvan, et ma olen kuidagi nagu rahulikumaks ja likskoiksemaks jaanud,
et nagu ongi see, et no las siis olla, kui on, ja ma ei saa midagi selles muuta,
kui nii on. Ja isegi kui ma vahepeal nagu on selline hetk, kus tahaks
plahvatada kellelegi peale ja siis ongi see, et aga ma ei pea seda tegema, see on
tdiesti nagu selle inimese enda otsustada, et ta niimoodi otsustas kiituda ja
ma el pea olema tipselt samasugune.

Intervjuu Annabeliga

K: Absoluutselt aga. Kuidas sul on néiteks tdhelepanuvoimega, et kas tunned
seal mingit muutust?

V: Ja, sellepirast, et mu tdhelepanuvoime, ma arvan, et mul on just
hommikuti nagu koige parem ja pdeva lopuks mul hakkab juba nagu vaikselt
motted minema kusagile mujale ja ausalt, kui see ongi see vaikuseminutite asi.
Ongi nagu keset paeva tavaliselt teen, siis ongi niimoodi, et hommikune osa
on just ldbitud, mul on seal olnud need tunnid &ra ja siis ma saangi nagu
rahulikult, vGta ennast kokku ja siis jargmistes tundides ma nagu ka vean
vilja, et ma olen mirganud, et nendel pievadel. Mul ongi nagu jargmised
tunnid, mul on samasugune energiat, ma suudangi paremini nagu
keskenduda. Sest muidu vahepeal mul on olnud nagu péevi, kus ma olengi
nagu viga vasinud ma métlengi, umbes mingi s66gile voi siis mis mul on nagu
vaja teha ja ma ei 6pi koolis nii palju, aga ma arvan just siis, kui ongi see
vaikuseminutite paev, ma saan ennast. Mul on see, mulle, antakse see
voimalus ja hetk ja aeg, et ma saaksingi ennast rahulikult koguda, et siis ma,
mul on parem tdhelepanuvoime jargmistes tundides.
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