MISSIOON

Opetada praktilisi ja
toenduspohiseid oskusi enda
emotsioonide, stressi ja

keskendumisega hasti toime
tulemiseks labi enda
tahelepanu suunamise.
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VISIOON

Praktilised oskused oma
psuhholoogilise heaolu
toetamiseks on laialdaselt
uhiskonnas kasutuses, et
igauks saaks olla hoolivam
enda ja teiste suhtes.




Tartu Ulikooli m&ju-uuring
Vaikuseminutite programmi kohta

Uuringugrupp:

e Kristel Poder
e Kenn Konstabel
e Teri Talpsep




Tartu Ulikooli uuring 12 koolis

e 740 opilast (8.-9. klass) ja tle 300 dpetaja

e Aktiivse kontrollgrupiga juhuvalikuline eksperiment



Tartu Ulikooli uuring 12 koolis

e 740 opilast (8.-9. klass) ja tle 300 dpetaja

e Aktiivse kontrollgrupiga juhuvalikuline eksperiment

e Opetajad: Baaskursus ja Teadliku dpetaja kursus
e Opilased: Vaikuseminutite noortekursus (10 ndl)
O 3 harjutust paevas (kokku 11 min)

o 1 teematund nadalas (min 45 min)



Vereanalluside tulemused

muutused stressimarkerites: kortisool, kortisoon, DHEA
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Stressi vahenemine

Stressi naitajad (sh kortisool) Iangesi"d,

samas kui kontrollgrupis toimus ’

hippeline tous (sept-nov).”
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Stressi vahenemine

Stressi naitajad (sh kortisool) Iangesi-bl,
samas kui kontrollgrupis toimus

hUpp‘eljn_'e tous (sept-nov).”
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Vahem kurnatust
ehk ulevasimust




Vahem kurnatust
ehk ulevasimust

Kurnatus (asteenia) on

sageli seotud mitmesuguste
vaimse tervise probleemidega
(olles nt eel-/algstaadiumiks),
sh depressioon.




Kurb statistika

Eesti koolidpilaste tervisekaitumise uuring
11-, 13- ja 15-a. laste seas, 2017/2018 &/a

Pikemat depressiivset episoodi
(Ule 2 nadala) koges aasta jooksul:

® iga kolmas laps (33%)

® (ile poolte 15 a tudrukutest (51%)

e depressiivsuse jt vaimsete hairete
naitajad on tousutrendis (8%)




Vaikuseminutite klassides
kogeti vahem®

loidus- vOi vasimustunnet
vahenenud keskendumisvoimet
et puhkamine ei taasta joudu

kiiret vasimist

Tulemus pusis ka 4 kuud hiljem!

*Asteenia kusimuste teemapunktid.



Vahem
drevuse ja
paanika
siimptor






Tartu Ulikooli uuringu tulemused
opetajate puhul

 enesetohususe kasv ehk suurem eneseusk tooulesannetes;
 parem voimekus enda emotsioone reguleerida;

* vaiksem tahelepanematus ja hooletus;

* konstruktiivsem hoiak oma vigade ja puuduste suhtes.

Opetajad osalesid Vaikuseminutite baaskursusel ning
Teadliku dpetaja kursusel.



Kokkuvote: Vaikuseminutite
programmi tulemused koolis

e l|angesid stressi fiisioloogilised naitajad
perioodil (sept-nov), mil kontrollgrupis toimus stressi oluline tous;

e kurnatust (asteenia) esines markimisvaarselt vihem (oluline
vaimse tervise probleemide ennetuses);

e vahem arevust ja paanikat (kavakindlal rakendamisel);

e kasvas Opetajate emotsioonide regulatsioon, eneseusk,
tahelepanelikkus ja konstruktiivsus enda vigade suhtes.

www.vaikuseminutid.ee/vaikuseminutite-programmi-moju-stressi-vahenemisele/
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