Vaikuseminutite teadveloleku kursus

e Loomisaasta: 2016 (Eesti), osaliselt baseerub
MBCT (teadvelolekul péhinev kognitiivne teraapia)
programmil (loodud 2002 Suurbritannias ja
Kanadas) ja MBSR (teadvelolekul pdhinev
stressivahendamise programm) programmil (loodud

1979 Ameerika Uhendriikides)

o Sihtgrupp: taiskasvanuiga, varane taiskasvanuiga

(19-25 a)

 Elluviimise keskkond: haridusasutus, kogukond,

tookoht, veebikeskkond

e Elluviijad: sertifitseeritud juhendajad, kes on
|labinud valjadppe tdenduspdhise teadveloleku

programmi (nt MBSR vdi MBCT) Opetamiseks



Ennetustegevus sisaldab: 8-nadalane lahi- voi
veebikursus, mis Uhendab MBSR- ja MBCT-
elemendid: iganadalased 2-tunnised
grupikohtumised, dppematerjalid, juhendajate tugi

ja loputagasiside

Ennetustasand: universaalne ennetus, valikuline

ennetus

Marksonad: sotsiaal-emotsionaalse padevuse

arendamine, vaimse tervise probleemide ennetus

Eesmark: toetada kogemusliku teadveloleku 6ppe
kaudu osalejate tahelepanu- ja
enesejuhtimisoskuste arengut, ennetada vaimse
tervise probleeme, suurendada heaolu ning
pakkuda tuge kergete arevus- ja meeleoluhairete

ning labipdlemisriski sumptomite leevendamisel
Labis Ennetuse teadusnoukogu hindamise:

2025

Ennetustegevuse veebileht:

Vaikuseminutid



https://vaikuseminutid.ee

o ¢ Esmased ja teisesed tulemusnaitajad

o ¢ Info teistes andmebaasides

Vottes arvesse ennetustegevuse laia fookust ja toimimise loogika praegust kirjeldust, on
esmaseid ja teiseseid tulemusnaitajaid kasitletud koos. Oodatud tulemuseks on stressi,
depressiooni ja arevuse vahenemine ning subjektiivse heaolu, tahelepanu ja kohalolu

(ingl k mindfulness) paranemine.

Vaikuseminutite programmi moju Eesti kontekstis on uuritud Ghes magistritdos.

Rahvusvahelised uuringud esmaste tulemusnaitajate kohta baseeruvad teadvelolekul
pohinevate sekkumiste sustemaatilistel ulevaadetel ja juhuslikustatud
kontrolluuringutega metaanaluusidel, kus vordluses eristatakse passiivseid (ei
osale sekkumises v0i on ootejarjekorras) ja aktiivseid (nt teised heaolu- voi I66gastust
toetavad tegevused) kontrollrihmi. Labivalt ilmnes suurem moju vordluses passiivsete

kontrollruhmadega kui aktiivsetega.

o ¢ Kahes Uksikuuringute tulemusi koondavas uuringus leiti, et sekkumises osalejatel oli vérreldes
mitteosalejatega oluliselt vahem stressi, mdju pUsis kuni 6 kuu méoédudes, kuigi aja jooksul ndrgenes.
Erinevused on suuremad uuringutes, kus metoodikat mitte kasutavatele osalejatele muud sekkumist ei
pakutud. Uks (iksikuuringute tulemusi koondav uuring naitas, et teadvelolekul pdhineva kursuse
osalejate seas vahenes stress, mdju sailis lUhiajaliselt (1-12 nadalat) ja kadus pikema aja mdéddudes.
Eestis tehtud uuring naitas, et parast vaikuseminutite teadveloleku kursust oli to6stressi tase

kursuse-eelse ajaga vorreldes oluliselt madalam.

o ¢ Kahes Uksikuuringute tulemusi koondavas uuringus leiti, et subjektiivne heaolu paranes passiivse
kontrollrihmaga vorreldes vahesel maaral. Aktiivse kontrollrihmaga uuringutes mdju subjektiivsele
heaolule kadus vdi ei olnud statistiliselt oluline. Uks Uksikuuringute tulemusi koondav uuring naitas, et
heaolu paranes parast sekkumist ning pusis lUhiajaliselt (1-12 nadalat), ent mitte pikema aja valtel.
Eestis tehtud uuringust selgus, et parast vaikuseminutite teadveloleku kursust oli subjektiivse

heaolu tase kursuse-eelse ajaga vorreldes oluliselt krgem.


https://www.etera.ee/zoom/199139/view

o Kaks Uksikuuringute tulemusi koondavat uuringut naitasid arevuse olulist vahenemist vorreldes
passiivsete kontrollrthmadega. Vordluses aktiivsete kontrollrihmadega mdju arevusele puudus voi oli

vaiksem. Mdju sailis ka parast programmi |6ppu, kuid nérgenes ajas.

o ¢ Kaks Uksikuuringute tulemusi koondavat uuringut naitas olulist depressioonisiimptomite
vahenemist vorreldes passiivsete kontrollrihmadega, mdju plsimise osas on tulemused erisugused.
Aktiivsete kontrollrihmadega vdrreldes oli mdju vaiksem ning mdnes uuringus ei osutunud statistiliselt

oluliseks.

o ¢ Kaks Uksikuuringute tulemusi koondavat uuringut naitas teadveloleku kasvu olulisel maaral
vorreldes kontrollrihmadega. Moju on plsinud lGhiajaliselt, tulemused on erisugused pikaajalise moju
sdilimise osas. Eestis tehtud uuringust selgus, et parast vaikuseminutite teadveloleku kursust oli

teadveloleku tase kursuse-eelse ajaga vorreldes oluliselt kdrgem.
*Esmane tulemusnaitaja on ennetustegevuse madju voi toime uuringu peamine
tulemusnaitaja. Teisene tulemusnaitaja on muu tulemusnaitaja, mille vastu huvi

tuntakse.

Info teistes andmebaasides puudub.




Ettepanekud uurimiseks:
o ¢ Kirjeldada selgelt ja tapselt ennetustegevuse toimimise loogikat, sh méodetavaid
mojumehhanisme ja nende seotust tulemusnaitajatega.

o ¢ Teoreetilisest raamistikust l[ahtuvalt mdelda labi, kuidas eristada esmaseid ja teiseseid

tulemusnaitajaid. See vdoimaldab uurida ennetustegevuse mdoju tapsemalt.
o ¢ Uurida programmi vastuvoetavust juba olemasolevate andmete pdhjal ja avaldada tulemused.

o ¢ Uurida programmi rakendustapsust jarjepidevalt ja standardiseeritud meetodeid kasutades, nt

valise hindaja voi struktureeritud hindamisvahendi toel.

o ¢ Kaaluda juhuslikustatud kontrollriihmaga uuringu ja/v6i enne-parast uuringu elluviimist Eestis,
et moista paremini tegevuse moju oodatud tulemustele. Koguda uuringus andmeid esmase

tulemusnaitaja kohta 6-12 kuud parast sekkumise I6ppu.
o ¢ Kaaluda eelarvemaju voi kulutohususe uuringu elluviimist Eestis.

o ¢ Kaaluda tagasiside kusimustiku uuendamist ja moéelda labi kellelt, millal ja mis andmeid kogutakse

tegevuse vastuvoetavuse, kasu, tulemuslikkuse ja rahulolu hindamiseks.

Ettepanekud kasutamiseks:

o ¢ Ennetuse teadusndukogu soovitab ennetustegevust Eestis kasutada, piiritledes, milliste eesmarkide

saavutamiseks ja tulemusnaitajate mojutamiseks tegevust kasutatakse. Ennetuse teadusndukogu

soovitab koguda juurde andmeid ka tegevuse mdju kohta.



https://tai.ee/et/tervis-ja-heaolu/ennetuse-teadusnoukogu

