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RESUMEE

Viimastel aastatel on huvi teadveloleku uurimise ja teadvelolekupraktikate kasutamise vastu
organisatsioonides {tha enam kasvanud. Esialgsed uuringute tulemused toetavad
teadvelolekupraktikate kasulikkust tookeskkonnas erinevatele tervise ja heaoluga seotud

niitajatele.

Kéesoleva magistritoé eesmérgiks oli leida, millised seosed esinevad teadvelolekukursusel
osalejatel teadvelolekutaseme ning subjektiivse heaolu ja todalase stressi vahel kursuse
alguses ja 10pus ning uurida, millised on teadvelolekukursusel osalejate hinnangul olulisemad

tajutud muutused teadveloleku praktiseerimise jargselt.

Toos piistitatud hiipoteeside kontrollimiseks ja uurimiskiisimustele vastamiseks viidi lébi
veebipohine kirjalik kiisitlus, mis hdlmas lisaks sotsiodemograafilistele andmetele kolme
skaalat teadvelolekutaseme, subjektiivse heaolu ja tajutud todstressi modtmiseks. Kursuse
alguses ldbiviidud kiisitlusele vastas kokku 96 erinevate valdkondade tootajat, kes osalesid
Vaikuseminutite teadvelolekukursusel ja kursuse 16pus labiviidud kdisitlusele vastas nendest

75 inimest.

Uurimuse tulemused osutavad sellele, et teadevelolekukursusel osalemine on seotud kursusel
osalejate teadvelolekutaseme ja subjektiivse heaolu suurenemisega ning tddalase stressi
vihenemisega. Teadevelolekukursusel osalemise ja harjutuste praktiseerimise jargselt ndivad

osalejad valdavalt tajuvat positiivseid muutusi.
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The relationships between subjective well-being, occupational stress,
and the level of mindfulness

among participants of a Minutes of Stillness course

Pille Pesti

ABSTRACT

In recent years, interest in the research of mindfulness and use of mindfulness practices in
organizations has been constantly increasing. Preliminary research results support the
usefulness of mindfulness practices in the workplace for a various measures related to health
and well-being.

The goal of the master thesis was to find out the relationships between the level of
mindfulness, subjective well-being, and perceived occupational stress among the participants
of the mindfulness course at the beginning and end of the course and to examine the perceived

changes in their lives after practicing mindfulness.

To test the hypotheses and answer the research questions a web-based survey was conducted,
including socio-demographic data and three scales to measure the level of mindfulness,
subjective well-being, and perceived occupational stress. A total of 96 employees from
different occupational fields participating in the Minutes of Stillness course responded to the
survey at the beginning of the course, and 75 of them responded to the survey at the end of the
course. The study results show that participation in the mindfulness course is related to an
increase in the level of mindfulness and subjective well-being as well as a decrease in
perceived occupational stress. After participating in the mindfulness course and practicing

mindfulness exercises, the participants seem to perceive primarily positive changes.
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SISSEJUHATUS

Ténapdevane tookeskkond on sageli viga ndudlik, esitades viljakutseid, mis vdivad
kahjustada nii tdotajate fliisilist kui vaimset tervist ja seetottu tehakse joupingutusi algatuste
loomiseks, mis saaksid tooalast heaolu parandada. Arvestades nende keerukate ndudmistega,
kasvab huvi teadvelolekul (inglise keeles: mindfulnessil) pdhinevate sekkumiste
potentsiaalsete kasulike mojude vastu tootajatel (Lomas, Medina, Ivtzan, Rupprecht & Eiroa-
Orosa, 2017a; Vonderlin, Biermann, Bohus & Lyssenko, 2020).

Viimastel aastatel on teadveloleku uurimine organisatsioonikditumise alal saanud jirjest
suuremat tdhelepanu, peamiselt on uuringud keskendunud teadvelolekul pd&hinevate
sekkumiste tulemustele tookohal (Shahbaz & Parker, 2021). Sarnaselt akadeemilise
maailmaga on ka praktikud hakanud iiha enam huvi tundma teadveloleku ja selle rakenduste
vastu tookeskkonnas (Hiilsheger & Alberts, 2021). Mida enam on tehtud uuringuid
teadveloleku ja selle kasulikkuse kohta nii fiiiisilisele kui vaimsele tervisele, seda enam on
erinevad  organisatsioonid  huvitatud  teadvelolekuprogrammide  kaasamisest oma
organisatsioonikultuuri (Hyland, Lee & Mills, 2015, viidanud Kilk, 2019).

Hiljutises  Sotsiaalministeeriumi  algatusel valminud kroonviiruse psiihhosotsiaalsete
tagajargedega toimetuleku raportis on vélja toodud, et asutuste ja organisatsioonide
keskkondades tuleb ”pakkuda tdenduspohiseid heaolu suurendavaid ja vaimse tervise
probleemide riski vihendavaid sekkumisi” (Vainre, Akkermann, Laido, Veldre & Randvili,
2021, Ik. 7). Eestis on viimaste aastate jooksul teadvelolekul ehk mindfulnessil pShinevaid
sekkumisi tootajate heaolu toetamiseks erinevates organisatsioonides kasutusele voetud.
Samas puudutavad Eestis tehtud teadveloleku teemalistest uurimistoodest vahesed
teadvelolekupraktikate kasutust erinevates organisatsioonides (nditeks Magi-Lehtsi, 2018 ja
Kilk, 2019). Kédesolev uurimistdo piitiab aidata vastata kiisimusele, kas ja millist kasu voiks

teadvelolekupraktikatest olla organisatsioonikditumise kontekstis.

Uurimuse eesmargiks on vilja selgitada, millised seosed esinevad teadvelolekukursusel
osalejatel teadvelolekutaseme ning subjektiivse heaolu ja todalase stressi vahel kursuse
alguses ja l0pus. Lisaks uuritakse, millised on teadvelolekukursusel osalejate hinnangul

olulisemad tajutud muutused nende (t66)elus teadveloleku praktiseerimise jargselt.
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TEOREETILINE TAUST

Teadvelolek

,»lTeadvelolek® on eestikeelne vaste inglisekeelsele terminile ,,mindfulness, mis tuleneb pali
keelest, budistlikus psiihholoogias tdhendab ,sati* teadlikkust, tdhelepanu ja maéletamist
(Seema, 2016). Teadvelolekut defineeritakse sageli kui avatud tdhelepanu ja teadlikkust
kdesolevate siindmuste suhtes (Brown & Ryan, 2003). Teadvelolekut voib kirjeldada kui
vastuvotlikku ja avatud meeleseisundit, mil tihelepanu lihtsalt jdlgib praeguses hetkes
toimuvat (Weinstein, Brown & Ryan, 2009). Teadvelolek tdhendab tahtlikult tdhelepanu
pooramist kdesolevas hetkes toimuvale ilma hinnanguid andmata (Kabat-Zinn, 2005).
Teadveloleku seisundis podravad inimesed tidhelepanu ja teadlikkuse oma hetkekogemusele

hinnanguvabalt, mittereaktiivselt ja avatult (Van Dam et al., 2018).

Teadvelolek (mindfulness) on keerukas ndhtus, mis hdlmab erinevaid psiiiihilisi protsesse,
milles tdhelepanul on keskne roll (Seema 2014). Teadvelolek kirjeldab, kuidas inimesed
suhestuvad oma sisemiste ja viliste kogemustega, see tdhendab selget teadlikkust oma sise- ja
vélismaailmast (Brown, Ryan & Creswell, 2007). Teadveloleku mdiste on alates 1900-ndatest
aastatest ja eriti viimaste kiimnendite jooksul nii teadlaste, klinitsistide kui avalikkuse poolt

iha enam tuntust kogunud (Lee, Kim, Webster & Henning, 2021).

Viimase kahe kiimnendi jooksul on teadveloleku koolitusprogramme kaisitlevate uuringute
arv hiippeliselt tousnud, iiheks vdimalikuks pohjuseks on teadvelolekul pohinevate
sekkumiste potentsiaal leevendada mitmesuguseid vaimse ja fiiiisilise tervise néitajaid (Chin
et al., 2019). Samas on koos teadveloleku populaarsuse kasvuga kasvanud ka skeptitsism
selle algse budistliku kontseptsiooni voimaliku védrkasutuse suhtes (Hyland, 2017). On ka
vélja toodud, et kui teadvelolekul pdhinevate programmide kasulikke mdjusid on suhteliselt
palju uuritud, siis nende potentsiaalsete ohtude véljaselgitamine vajab tulevikus enam

tadhelepanu (Baer, Craneb, Millerb & Kuyken, 2019).

Teadveloleku moistet késitletakse akadeemilises kirjanduses mitmel erineval viisil:
psiihholoogilise protsessina, praktikana, seisundina, isiksuseomadusena voi ajaperspektiivina
(Seema, 2014). Eestikeelses kirjanduses kasutatakse maiste ,,teadvelolek korval ka mdisteid

»kohalolek®, ,meeleteadlikkus®, ,drksus®, ,,meelerahu® ja muud (Seema, 2016). Kéesolevas
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uurimist0os kasutatakse ,teadvelolekut“ ja ,mindfulnessi“ samatdhenduslikena, kuna

mdlemad on praeguses Eesti keeleruumis laiemalt levinud.

Isiksuseomadusena tihendab teadvelolek sagedust, kui tihti podrab inimene tihelepanu ja
teadlikkuse kéesolevale hetkele olemata nn. automaatpiloodil. Kdrgema teadvelolekutaseme
juures on sellised teadlikud hetked sagedasemad voi pidevad ja see on positiivselt seotud

subjektiivse heaoluga (Seema, 2014).

Bishop ja kolleegid (2004) toovad teadveloleku kui seisundi puhul vilja kaks komponenti:
1) eneseregulatsioon: enda tdhelepanu suunamine kéesoleva hetke vahetule kogemusele, ja
2) orientatsioon: uudishimulik, avatud ja aktsepteeriv hoiak enda kdesoleva hetke kogemuste
suhtes. Teadvelolekul pdhinevate sekkumiste kidigus aktsepteeriva hoiaku omandamisel
kdesoleva hetke kogemuse suhtes on keskne roll stressi vdhenemisel ja positiivsete

emotsioonide suurenemisel (Lindsay et al., 2018).

Teadvelolekut kui protsessi vOib ndha ka oskusena, mida saab praktika kéigus harjutades
arendada (Bishop et al., 2004; Brown & Ryan, 2003). Teadvelolekupraktikate kasulikkus on
seotud nende harjutamise sagedusega (Mellor, Ingram, van Huizen, Arnold & Harding, 2016).
Samuti on leitud, et teadveloleku tdhelepanelikkuse aspekti, mida moddetakse MAAS
skaalaga, saab arendada ja see vahendab positiivseid tulemusi (Shapiro, Oman, Thoresen,
Plante & Flinders, 2008).

Teadveloleku meditatiivne kisitlus

Teadveloleku kisitlemiseks on mitmeid erinevaid ldhenemisi, eristada saab meditatiivset ja
sotsiokognitiivset  kasitlust.  Sotsiokognitiivne  teadvelolek keskendub teadveloleku
kognitiivsetele rakendustele, nditeks kuidas me saame uusi kogemusi efektiivsemalt uutesse
mentaalsetesse kategooriatesse jagada (Kolb & Yeganech, 2009). Kdesolevas magistritods on
lahtutud teadveloleku meditatiivsest kisitlusest, see lihenemine on ka aluseks MTU
Vaikuseminutite poolt ldbiviidavatele teadvelolekukursustele, mille pdhjal on valminud

uurimustod empiiriline osa.

Meditatiivne teadvelolek, mille fookus on praegusele hetkele keskendunud teadlikkusel,
kirjeldab vajalikku sisemist protsessi, et sdilitada teadlik ja tdahelepanelik (mindful) seisund.
Meditatiivse teadveloleku praktikat voib mdista kui tegevust, kus 1dbi meditatsiooni ehk

meeleharjutuste tegemise joutakse teadvelolekuni voi suurendatakse teadvelolekutaset (Lepik,
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2020). Meditatiivne teadvelolek nduab enamasti distsipliini, et ankurdada meel kéesolevasse
hetke, sellega kaasneb sageli teadlikkuse ja aktsepteerimise praktiseerimine hingamisele
keskendumise abil (Kolb & Yeganech, 2009).

Vaikuseminutite kursused

Meditatiivse teadveloleku praktikaid hakkas Eestis tutvustama Mittetulundusiihing (edaspidi
MTU) Vaikuseminutid 2015. aastal (Lepik, 2020). MTU Vaikuseminutid dpetab lisaks
lastele ja noortele teadvelolekuharjutusi ka tdiskasvanutele nii avatud kui ettevotete sisestel

kursustel.

Vaikuseminutite kursuste kavandamisel on toetutud teadvelolekul pohineva stressi
vihendamise (MBSR, Mindfulness Based Stress Reduction) ja teadvelolekul pohineva
kognitiivteraapia (MBCT, Mindfulness Based Cognitive Therapy) programmidele
(Vaikuseminutid, koduleht, s.d.). Mdlemad programmid on oma olemuselt sekulaarsed
lahenemised; kui MBSR pohineb kdige selgemalt ida filosoofial ja psiihholoogial, kus
rohutatakse kogemusliku, meditatiivse praktika olulisust isiklikus arengus, siis MBCT puhul
on iihendatud ida ja ldéne psiihholoogilised (eelkdige kognitiiv-kditumuslikud) ldhenemised,
eesmirgiga praktiseerijate heaolu suurendada (Brown, Ryan & Creswell, 2007). MTU
Vaikuseminutite kursus on ,,toetatud voimalus kogeda ja dppida praktikaid, mis suurendavad
sisemisi ressursse to0 ja elu viljakutsetele vastamisel®, harjutuste eesmérgiks on dppida oma

tahelepanu litkumist tundma ning seda teadlikult suunama (Vaikuseminutid, koduleht, s.d.).

Nii MBSR kui MBCT puhul on kesksel kohal teadvelolekutaseme suurendamine, mdlemad
programmid pdhinevad kindla kestusega (tavaliselt kaheksa kuni kiimme nédalat) grupitool.
Nii MBSR- kui MBCT-pohised sekkumised on disainitud suurendama téhelepanu stabiilsust
vOi jarjepidevust, sensoorset teadlikkust, metakognitiivseid oskusi (oma motete ja tunnete
osalist, mittereaktiivset jalgimist) ja teadlikkust oma kditumisest igapdevaelus (Brown, Ryan

& Creswell, 2007).

MTU Vaikuseminutite kursuste kestus on kaheksa voi iiheksa niidalat, igal nidalal toimuvad
kahetunnised veebikohtumised, millele lisandub igapdevane praktika audioharjutuste ja
nutidpi toel. Igal kohtumisel praktiseeritakse harjutusi, mis on seotud mdne vaimse heaolu

teemaga, omandades jark-jargult uusi oskusi (Vaikuseminutid, koduleht, s.d.).
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Vaikuseminutite harjutuste kohta seni koige pohjalikuma lébiviidud uuringu (Pdder,
Konstabel & Talpsep, 2020) 10plikud tulemused on praeguseks veel avaldamata.
Stressimarkerite alluuringu esialgsed tulemused viitavad, et kiimnenddalasel kursusel
praktiseeritud harjutused voisid muuta Opilaste fiisioloogilisi reaktsioone stressile. Samuti
leiti, et Opetajate kuuepdevase viljadppe puhul ei olnud olulist vahet osalejate {ildises

subjektiivses heaolus ja stressitasemes esimese ja teise mdotmiskorra vahel.

Teadvelolek téokeskkonnas

Viimase vihem kui kiimne aasta jooksul on teadvelolekut to6ga seotult itha enam uuritud ja
esialgsed tulemused toetavad teadvelolekupraktikate kasulikkust tookeskkonnas. Uurimuste
keskmes on eelkdige olnud tervise ja heaoluga seotud niitajad, kuid ka interpersonaalsed

suhted, juhtimine ja tulemuslikkuse néitajad (Hiilsheger & Alberts, 2021).

Organisatsioonidealases teadustoos on teadvelolekut kasitlevad uurimused tousuteel,
teadveloleku kasulikkus on seotud paljude to6kohal toimimise aspektidega nii tédsoorituse,
suhete kui heaolu valdkonnas (Good et al, 2016). On leitud, et korgem teadvelolekutase
tookohal voib potentsiaalselt leevendada vaimse tervise probleeme (nditeks stressi), tOsta
heaoluga seotud néitajaid (néiteks t66ga rahulolu) ja parandada t66 tulemuslikkust (Lomas et
al.,, 2017a). Good et al. (2016) on vilja tootanud 16imitud raamistiku, ndidates kuidas
teadvelolek mojutab tdhelepanu ning seeldbi kognitsioone, emotsioone, kéitumist ja

fiisioloogiat, mojutades 10puks t66 tulemuslikkust, suhteid tookohal ja todtajate heaolu.

Hiilsheger, Alberts, Feinholdt & Lang (2013) leidsid oma eksperimentaalses uuringus, et nii
pisiv (trait) kui ajutine (state) teadvelolek on negatiivselt seotud emotsionaalse kurnatusega
ja positiivselt seotud t66ga rahuloluga. Nad toovad vilja, et teadvelolek on efektiivne viis
tegelemaks tooalaste emotsionaalsete ndudmistega ja rohutavad emotsioonide reguleerimise
olulist rolli teadveloleku kasulikkuses. Vonderlini ja kolleegide (2020) metanaliiiis néitas
kindlaid toendeid selle kohta, et teadvelolekul pdhinevad sekkumised todkohal avaldavad
positiivset toimet tajutud stressile, ldbipdlemisele, somaatilistele siimptomitele, tooga

rahulolule ja heaolule erinevates valdkondades ning organisatsioonides tootavatel inimestel.

Roche, Haar & Luthans (2014) on uurinud erineva tasandi juhtide teadvelolekutaseme seost
nende vaimse heaoluga ja leidsid, et teadvelolek oli negatiivselt seotud juhtide drevuse,

depressiooni ja negatiivse afektiga. Lisaks toodi uuringus vilja, et teadveloleku moju


https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2018.00195/full?source=post_page#B17
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vahendajaks neile psiihholoogilistele niitajatele oli psiihholoogiline kapital. Donaldson-
Feilder, Lewis & Yarker (2019) kinnitavad oma siistemaatilises iilevaates, et teadveloleku- ja
meditatsioonipraktikad vdivad suurendada juhtide heaolu ja sédilendtkust, kuid viitavad ka
seniste uurimustulemuste kvaliteedi vdga suurele variatiivsusele selles valdkonnas. Ka Lomas
ja kolleegid (2017a) jareldavad oma iilevaateuuringu pohjal, et tootajate teadvelolekul on
tookeskkonnas kindlasti méngida positiivne roll, kuid erinevate uurimuste tase on ebaiihtlane

ja tulevikus on vaja enam kvaliteetseid uurimusi.

Eestis tehtud uuringutest késitles Magi-Lehtsi (2018) oma 10putdés teadvelolekupraktikatel
pohinevate programmide tulemuslikkust tookeskkonnas rakendamisel ning leidis, et
teadveloleku treeningut voiks kaasaegsetes tookeskkondades rakendada, kuna sellest on kasu
nii meeskonnatdo, to66 efektiivsuse kui ka tootajate rahulolu seisukohalt. Kilk (2019) t6i oma
magistritdd uurimuse pohjal vilja, et teadvelolekul pdhinevat programmi voib ettevotetele
soovitada kui iiht voimalikku sekkumismeetodit stressijuhtimiseks, kuna teadvelolek

suurendas programmis Osalejate toostressiga toimetulekuoskusi.

Subjektiivne heaolu tookeskkonnas

Diener (2000) jérgi on subjektiivsel heaolul mitmed eristatavad komponendid: eluga rahulolu
(tildised hinnangud enda elule), rahulolu oluliste valdkondadega (néiteks t60), positiivne afekt
(paljude meeldivate emotsioonide kogemine) ja madal negatiivne afekt (vdheste
ebameeldivate emotsioonide kogemine). Subjektiivse heaolu afektiivne ja kognitiivne
komponent ei ole liksteisest tdiesti soltumatud, kuid on mdnevorra erinevad ja voivad eraldi
mdddetuna anda tdiendavat informatsiooni (Pavot ja Diener, 1993). Subjektiivse heaolu puhul
on oluline vélja tuua, et tegemist on inimese kognitiivse ja afektiivse hinnanguga oma elule

(Diener, 2000).

Subjektiivne heaolu on tugevalt seotud paljude oluliste eluvaldkondadega nagu sotsiaalsed
suhted, fiiiisiline ja vaimne tervis, Opingute ja t66 tulemuslikkus. Subjektiivne heaolu vdib
olla rahuldustpakkuva tegutsemise tulemiks nimetatud valdkondades, samas ei ole
subjektiivne heaolu vaid soovitud tulemuseks, vaid voib ka olla oluliseks tuleviku

elusiindmuste ennustajaks (Diener, 2012; Kansky & Diener, 2017).

To0ga rahulolu ja eluga rahulolu on positiivselt ja vastastikku seotud: eluga rahulolu mojutab

tooga rahulolu ja todga rahulolu mojutab eluga rahulolu (Judge & Watanabe, 1993). Korge
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subjektiivne heaolu ndib soodustavat edukust tookohal (Diener, 2012). Subjektiivse heaolu ja

t60 tulemuslikkuse (performance) vahel on leitud olevat moddukas seos (Judge et al., 2001).

Tootajate subjektiivne heaolu korreleerub positiivselt tdotajate ja organisatsioonide
tulemuslikkusega, leitud seosed on tavaliselt kiill vdikesed voi moddukad (Tenney, Poole &
Diener, 2016). Suurem to6ga rahulolu on seotud paremate objektiivsete ja subjektiivsete
hinnangutega t66 tulemuslikkusele (Kansky & Diener, 2017). Védhesel mairal on ka tdendeid,
et positiivse meeleolu esilekutsumine vdib mojutada té6tulemusi, enam on aga tdendeid selle
kohta, et positiivne afekt voib mdjutada subjektiivseid hinnanguid to6tulemustele (Kansky &

Diener, 2017).

Tootajatel, kellel on korge subjektiivne heaolu, on leitud olevat parem tervis ja suurem
loovus, enam positiivseid suhteid ja paremad enesereguleerimisoskused, tugevam
motivatsioon ning neil esineb vihem t66lt puudumist ja voolavust, mis vdivad omakorda

ennustada paremat tulemuslikkust (Tenney, Poole & Diener, 2016).

Tajutud toostress

Kéesoleva t66 raames késitletakse stressi Lazaruse ja Folkmani (1984) teooria kontekstis kui
pingeseisundit, mis tekib, kui inimene tajub vastuolu keskkonna poolt esitatud véljakutsete ja

enda toimetulekuvoimaluste vahel.

Tooalast pinget vo1 stressi vOib vaadelda kui kogumit emotsionaalseid, kognitiivseid,
kaitumuslikke ja fiisioloogilisi reaktsioone, mille pdhjustajateks on erinevad t66 sisu,
tookorralduse ja tookeskkonnaga seotud stressorid (Teichmann, 2002). Todstressi tekkimisele
voivad viia psiihhosotsiaalsed ohutegurid nagu liiga suur tookoormus, segased todiilesanded,
vihene otsustusdigus oma tooiilesannete osas, pingelised suhted kaastootajate voi klientidega,

viahene tugi kolleegidelt voi juhtidelt (Seppo, Jarve, Kallaste, Kraut & Voitka, 2010).

Tootajate stress on problemaatiline todtajate vaimse tervise ja heaolu jaoks ning mojutab
inimressursse ja majanduslikke tulemusi organisatsioonis (Bartlett et al., 2019). Ligi pooled
tootajad nii Eestis kui kogu Euroopa Liidus peavad t66st pohjustatud stressi oma todkohal
sagedaseks ja selle mojuga on seotud ligi pool kaotatud téopédevadest (European Agency for
Safety and Health at Work). Eestis on vaimse tervise hdired toovoime viahenemise pdhjustest
teisel kohal ja nende seas iiheks sagedasemaks on tookeskkonnas tekkiv voi siivenev stress

(Sotsiaalministeerium, 2019).
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Toostress on viimastel aastakiimnetel muutunud iiha aktuaalsemaks teemaks, kuna see
mojutab tootajate fiitisilist ja vaimset tervist, samuti toob t6dstress endaga kaasa tootajate
puudumise ja t66j0u voolavuse, mis omakorda mdjutab negatiivselt ettevotete kasumlikkust
(Kilk, 2019). Korge stressitasemega tootajatel kaasnevad suuremad fiitisilise ja vaimse tervise
riskid, kulud ja tulemuslikkuse langus kui normaalse stressitasemega tootajatel (Wolever et
al., 2012) ning iiha enam ettevotteid pakuvad oma todtajatele toostressi leevendamiseks

erinevaid programme, sealhulgas teadvelolekul pohinevaid sekkumisi (Kilk, 2019).

Teadvelolek on tugevalt seotud erinevate stressi reguleerivate neurobioloogiliste
mehhanismidega,  sealhulgas  vdhenenud  stressireaktsioon  vastusena  erinevatele
kognitiivsetele ja sotsiaalsetele ohtudele ning kiirem taastumine algtasemele (Good et al.,
2016). Teadvelolekul pohinevaid sekkumisi pakutakse tookohtadel kdige sagedamini just
nende subjektiivset stressi vihendava toime tottu. Teadvelolek vaib stressi leevendada, kuna
voimaldab tdhele panna kidesolevat hetke uudishimuliku, hinnanguvaba ja aktsepteeriva
hoiakuga ja seeldbi oma kogemust muuta (Wolever et al., 2012). Teadvelolek vdib stressi
vihendada vOi ennetada ka selle kaudu, et parandab t66] keskendumist ja inimestevahelisi

suhteid (Mellor, Ingram, van Huizen, Arnold & Harding, 2016).

Seosed teadvelolekutaseme, toostressi ja subjektiivse heaolu vahel

Weinstein, Brown & Ryan (2009) uurimuste tulemuste pohjal on korgem teadvelolekutase
seotud suurema positiivse heaoluga ning vihema stressitaseme ja meeleoluhdiretega. Korgem
teadvelolekutase on seotud mitmete erinevate psithholoogilise heaolu néitajate nagu eluga
rahulolu, dnnetunde ja positiivse afekti kdrgema midraga ning negatiivse afekti madalama
miédraga (Brown, West, Loverich & Biegel, 2011). Teadvelolekutase, mdoddetuna MAAS
skaalaga, on positiivselt seotud subjektiivse heaoluga (Seema, 2014). Korgema
teadvelolekutasemega inimesed on oma eluga rohkem rahul ning kogevad vihem drevust ja

depressiooni (Brown & Ryan, 2003).

On leitud, et nii pusiv ehk dispositsiooniline (trait) kui ajutine ehk seisundiline (state)
teadvelolek ennustavad ennast reguleerivat kéitumist ja positiivseid emotsionaalseid
seisundeid (Brown & Ryan, 2003). Kasvav hulk uurimusi on ndidanud, et loomulikult esinev

teadvelolek on seotud kaditumise regulatsiooni ja psiihholoogilise tervisega mittekliinilistes
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valimites, kellel ei ole kogemusi meditatsiooni- voi teadvelolekupraktikatega (Hiilsheger et
al., 2013).

Shapiro ja teised (2008) leidsid, et meditatiivsed praktikad voivad tdsta teadvelolekutaset,
mis omakorda voib olla vahendajaks tajutud stressi ja rumineerimise vdhenemisele. Gu ja
kolleegid (2015) rohutavad samuti, et on olulisi tdendeid selle kohta, et muutused

teadvelolekutasemes vahendavad heaolu ja stressi nditajate paranemist.

Kasvav hulk usaldusvéérseid uuringuid on ndidanud, et teadvelolekul pdhinevad sekkumised
on efektiivsed mitmete kliiniliste ja mittekliiniliste psiihholoogiliste niitajate, sealhulgas
stressi ja heaolu parandamiseks vorreldes kontrolltingimustega (Gu, Strauss, Bond, &
Cavanagh, 2015). Good ja kolleegid (2016) vididavad pohjaliku tilevaateuuringu pohjal, et
teadvelolek todkohal on seotud tajutud stressi, labipdlemise, uneprobleemide ja negatiivsete
emotsioonide alanemisega. Arvukad uuringud on nididanud, et teadvelolekul pdhinevad
sekkumised parandavad oluliselt meeleolu ja positiivset afekti, samuti vihendavad tajutud

stressi, vasimust, depressiooni ja drevust (Wolever et al., 2012).

Khoury ja kolleegide (2013) pohjalik ilevaateuuring niitas, et teadvelolekupraktikatel
pohinevad teraapiad on efektiivsed mitmete psiihholoogliste probleemide puhul ja on eriti
efektiivsed stressi, drevuse ja depressiooni leevendamisel. Nad tdid ka vilja, et sekkumise
10pus olid osalejad enam teadlikud ja tdhelepanelikud (mindful) ning esines tugev positiivne

korrelatsioon osalejate teadvelolekutaseme ja kliiniliste tulemuste vahel.

Bartlett'i ja kolleegide (2019) pdhjalik iilevaateuuring tookohal —kasutatavatest
teadvelolekukursustest niitas, et need on maéarkimisvddrse positiivse mdjuga erinevatele
psiihholoogilistele néitajatele, sealhulgas tajutud stressile, vaimsele tervisele ja heaolule.
Allen ja teised (2015) leidsid pohjalikus {ilevaateuuringus todkohal lébiviidud
teadvelolekukursuste kohta, et enamus neist uuringutest nditas teadveloleku kasulikkust

stressi vihendamisel ja/voi heaolu suurendamisel.
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EMPIIRILINE UURIMUS

Uurimuse eesmirk

Kéesoleva magistritod  eesmdrgiks on: 1) Leida, millised seosed esinevad
teadvelolekukursusel osalejatel teadvelolekutaseme ning subjektiivse heaolu ja tddalase
stressi vahel kursuse alguses ja 10pus. 2) Lisaks uuritakse, millised on teadvelolekukursusel
osalejate hinnangul olulisemad tajutud muutused nende (t66)elus teadveloleku praktiseerimise

jargselt.

Uurimiskiisimused ja hiipoteesid

Magistritoos on teoreetilisele taustale tuginedes ja ldhtuvalt eesmérgist piistitatud kolm

hiipoteesi ja kaks uurimuskiisimust.

Hiipotees 1. Teadvelolekukursusel osalemise jargselt on osalejate teadvelolekutase kdrgem

kui kursuse alguses.

Mitmed autorid toovad vilja, et teadvelolekupraktikatel on positilvne seos

teadvelolekutaseme tousuga (Brown & Ryan, 2003; Seema, 2014; Shapiro et al., 2008).

Hiipotees 2. Teadvelolekukursusel osalemise jargselt on osalejate subjektiivse heaolu tase

korgem kui kursuse alguses.

Erinevad autorid on toonud vilja teadvelolekul pdhinevate sekkumiste positiivse seose
osalejate heaolu paranemisega (Allen et al., 2015; Gu et al., 2015; Weinstein et al., 2009) ja
positiivse afektiga (Brown et al., 2011; Wolever, 2012).

Hipotees 3. Teadvelolekukursusel osalemise jéargselt on osalejate todalase stressi tase

madalam kui kursuse alguses.

Mitmed autorid on pdhjalikes iilevaateuuringutes leidnud, et teadvelolekupraktikatel on
positiivne seos stressi vihenemisega (Allen et al., 2015; Bartlett et al., 2019; Good et al.,
2016; Gu et al.,, 2015; Khoury et al., 2013; Vonderlin, 2020). Teadvelolekul pohinevad
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sekkumised on tookohtadel kdige sagedamini kasutusel nende tajutud stressi vdhendava
toime tottu (Wolever et al., 2012). Samuti on Eestis eelnevalt tehtud uuringud leidnud, et
teadvelolekukursustel osalemisel on positiivne seose stressi vihenemisega tootajate seas
(Mégi-Lehtsi, 2018; Kilk, 2019).

Uurimuskisimused:

1. Kas ja milliseid erinevusi esineb modddetavate konstruktide vahelistes seostes kursuse

alguses ja 1opus?

2. Millised on teadvelolekukursusel osalejate hinnangul olulisemad tajutud muutused nende

(too)elus teadveloleku praktiseerimise jargselt?

Meetod

Valim

Kisitluse valimi moodustas 96 vastajat, kellest 93.8% (N = 90) oli naised ja 6.3% (N = 6)
mehed. Teisele kiisitlusele vastas nendest 75 inimest (77% esimesele kiisitlusele vastanutest).
Vanuses kuni 29 aasta oli vastajaid 10.4% (N = 10), 30-39 aastaseid oli 28.1% (N = 27), 40-
49 aastaseid oli 31.2% (N = 30), 50-59 aastaseid oli 22.9% (N = 22) ja 60 aastat ning
vanemaid vastajaid oli 10.6% (N = 7).

Vastajate perekonnaseisu jaotus kujuneb jargnevalt: vallalisi oli 14.6% (N = 14),
(vaba)abielus 74% (N = 71), lahutatud 7.3% (N = 7), lesk 2.1% (N = 2) ja 2.1% (N = 2) oli
markinud muu. 7.3% (N = 7) vastanutest omavad kesk- voi keskeriharidust, 37.5% (N = 36)

bakalaureusekraadi, 54.2% (N = 52) vastanutest magistrikraadi ja 1% (N = 1) doktorikraadi.

Vastanutest oli 17.7% (N = 17) praegusel tookohal to6tanud kuni kaks aastat, 18.8% (N = 18)
kolm kuni viis aastat, 17.7% (N = 17) kuus kuni kiimme aastat, 11.5% (N = 11) 11-15 aastat,
13.5% (N = 13) 16-20 aastat ja 19.8% (N = 19) 20 voi enam aastat. Valdkonnad, kus vastajad
tootasid, jagunesid jargmiselt: koige suurem osa vastajatest (49%, N=47) tootas
meditsiinisiisteemis, 16.6% (N=16) vastajat tootas avalikus sektoris, 11.5% (N=11) vastajat
tootas kindlustuses ning iilejadnud 22.9% vastajat (N=11) jagunesid mitmete erinevate

valdkondade vahel.
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Vaid 21% (N = 2) vastanutest praktiseeris kursuse alates oma igapdevaelus
teadvelolekuharjutusi regulaarselt, 14.6% (N = 14) ebaregulaarselt, 31.3% (N = 30) mdnikord
ja 51% (N = 49) vastanutest ei praktiseerinud oma igapéevaelus teadvelolekuharjutusi. Ukski
vastanutest ei olnud teadvelolekuharjutusi praktiseerinud kauem kui kiimme aastat, 6.3% (N =
6) oli praktiseerinud kuus kuni kiimme aastat, 27.1% (N = 26) oli praktiseerinud 2-5 aastat,
14.6% (N = 14) oli praktiseerinud kuni iiks aasta. Kokku 19.8% (N = 19) vastanutest oli
eelnevalt ldbinud teadvelolekukursuseid, 77.1% (N = 74) ei olnud ecelnevalt ldbinud

teadvelolekukursuseid ja 3.1% (N = 3) oli vastanud, et ei oska delda.

Mootmisvahend

Andmete kogumiseks kasutati kirjalikku kiisitlust, kiisimustiku koostamisel konsulteeriti ka
Vaikuseminutitega kiisimuste tédpsustamiseks. Kdesolevas uurimuses on vastuseid analiiiisitud
kolmel allpool kirjeldatud skaalal. Lisaks koguti kiisitluse kdigus vastajate
sotsiaaldemograafilisi andmeid nagu kiisitletute vanus, sugu, perekonnaseis, haridus,
praegusel tookohal tootamise kestus ja valdkond. Kursuse esimesel kohtumisel tdidetavale
kiisimustikule lisati kiisimused teadvelolekuharjutuste praktiseerimise kestuse ja regulaarsuse
ning eelneva osalemise kohta sarnastel kursustel. Kursuse viimasel kohtumisel tdidetavale
kiisimustikule lisati kiisimused teadvelolekuharjutuste praktiseerimise regulaarsuse kohta,
paluti kirjeldada kursusel osalemisega kaasnenud positiivseid ja negatiivseid muutusi t66- ja
eraelus ning uuriti, kas vastajad soovitaksid kursust oma sdbrale vdi kolleegile ning paluti

anda tagasisidet kursuse juhendajale. Uuringus kasutatud kiisimustikud on esitatud Lisas B.
Teadveloleku skaala (MAAS, Mindful Attention Awareness Scale)

Teadvelolekutaset mdoddetakse teadveloleku skaalaga (MAAS), mis on 15 kiisimusest
koosneva teadvelolekuseisundi modtmise skaala (Brown & Ryan, 2003) eesti keelde
adapteeritud versioon (Seema et al., 2014). MAAS skaala mdodab iildist kalduvust olla
tahelepanelik ja peegeldab seda, kui sageli on inimene avatud, tdhelepanelik ja teadlik sellest,
mis hetkel toimub (Seema, 2014). Skaala koosneb 15 viitest (nditeks: ,,Mul on raske
keskenduda kédesoleval hetkel toimuvale siindmusele®). Vastamiseks kasutatakse 6-pallist
Likerti skaalat (1 — peaaegu mitte kunagi ... 6 — peaaegu alati). Teadvelolekutaseme hinnang
saadakse vastuste summeerimisel, eestikeelse versiooni puhul pooratakse kdigi viidete
vastused eelnevalt imber, nii et kdrgem skoor niditab korgemat teadvelolekutaset. Skaala

sisemise reliaabluse néitajaks on saadud Cronbach’i a = 0.86 (Seema, 2014).
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Antud uuringuvalimil leitud MAAS keskmine, standardhilve, minimaalne ja maksimaalne

vaartus ning skaala sisemise homogeensuse néitajad on esitatud Tabelis 1.
Subjektiivse heaolu skaala (WHO-5 Well-Being Index)

Subjektiivset heaolu mdddeti WHO-5 heaolu kiisimustikuga, mis on saadaval vabavarana
(WHO-5) ja on adapteeritud ka eesti keelde (Sisask, Virnik, Kolves, Konstabel &
Wasserman, 2008). Kiisimustik koosneb viiest positiivselt sOnastatud véitest, millega vastaja
hindab oma viimase kahe nidala enesetunnet. Viited on seotud positiivse meeleolu, elujou ja
iildise huvitatusega. Neid hinnatakse 6-pallisel Likerti skaalal, kus O - mitte kunagi ... 5 -
kogu aeg. Subjektiivse heaolu hinnang saadakse vastuste summeerimisel, voimalik koguskoor
varieerub 0-st 25-ni, kusjuures kdrgem skoor nditab korgemat heaolu. Skaala sisemise

reliaabluse néitajaks on saadud Cronbach’i o= 0.93 (Sisask et al., 2008).

Antud uuringuvalimil leitud WHO-5 keskmine, standardhélve, minimaalne ja maksimaalne

védrtus ning skaala sisemise homogeensuse niitajad on esitatud Tabelis 1.

WHO-5 heaolu kiisimustik on vilja tootatud 1990ndatel (Bech’i poolt) inimeste heaolu
subjektiivse taseme modtmiseks (Sisask et al, 2008). WHO-5 on kasulik mddtmisvahend nii
kliinilises praktikas (nditeks depressiooni skriinimiseks) kui uuringutes heaolu muutumise
mootmiseks ajas voi gruppide vaheliseks vordluseks (Topp, Ostergaard, Sendergaard & Bech,
2015).

Téoalase pinge skaala (TPS, Work Tension Scale)

Tooalast stressi moodeti Tooalase pinge skaalaga (TPS), mis on inglisekeelse skaala Work
Tension Scale (House & Rizzo, 1972) eestikeelne versioon (Hindrichson, 2007, viidanud
Heinrand, 2009). Erinevalt originaaltesti jah/ei tiilipi vastusskaalast on eestikeelses testis
vastamiseks kasutatatud 5-pallist Likerti skaalat (1 — ei ole tildse ndus ... 5 — tdiesti ndus).
Skaala koosneb seitsmest viitest ning moddab tédga seotud pinget (nditeks: ,,Tunnen, et
tootan suure pinge all®). To0alase stressi hinnang saadakse vastuste summeerimisel, kusjuures
korgem skoor niitab kdrgemat stressi (Heinrand, 2009). Antud skaalat on kasutanud eelnevalt
oma magistritoés Hindrichson (2007, viidanud (Heinrand, 2009), kus sisemise homogeensuse

nditajaks saadi Cronbach’i o = 0.81.

Antud uuringuvalimil leitud TPS keskmine, standardhdlve, minimaalne ja maksimaalne

védrtus ning skaala sisemise homogeensuse niitajad on esitatud Tabelis 1.
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Protseduur

Andmete kogumiseks kasutati internetipShist ankeetkiisitlust Google Forms keskkonnas.
Kiisitlus viidi 1dbi 2021. aasta oktoobrist kuni 2022. aasta maértsini vastavalt erinevate
kursuste toimumise ajale, andmeid koguti Vaikuseminutite teadvelolekukursusel osalenud
erinevates organisatsioonides tootavatelt inimestelt. Uuringus osalenud seitsmest kursusest
kolm (N = 47) toimusid Sotsiaalministeeriumi projekti "Teadvelolekukursused meditsiini-
spetsialistidele: teaduspohine vaimse tervise tugi stressirohkel ajal" raames ning nende
andmete pdhjal valmib ka eraldi raport Sotsiaalministeeriumile. MeditsiinitoGtajate projekti
raames toimunud kursuste kestuseks oli iiheksa nddalat, tilejadnud kursused kestsid kaheksa
nddalat. Koigi kursuste puhul lisandus iiks kord néddalas toimuvale kahetunnisele
veebikohtumisele soovitus igapédevaseks praktikaks audioharjutuste ja/voi nutidpi toel.
Vaikuseminutite poolt labiviidud koolituste kava on esitatud Lisas A.

Kursusel osalejatel paluti kiisimustik tédita kursuse ldbiviija poolt, kes jagas kiisitluse linki
kursuse esimesel ja viimasel pdeval. Kiisimustikule vastamine oli kdigile vabatahtlik ja
anoniilimne ning vastajaid informeeriti vastuste kasutamisest teaduslikul eesmérgil. Tulemusi
analiiiisiti andmetdotlusprogrammis SPSS. Andmetdotlusmeetoditest kasutati  kirjeldava
statistika meetodeid, korrelatsioonanaliilisi ja t- testi. Reliaabluste kontrollimiseks kasutati

Cronbach’i alfat.

Tulemused

Skaalade kirjeldavad niitajad

Teadveloleku skaala (MAAS) seesmise reliaabluse niitajaks saadi kursuse alguse mdotmisel
Cronbach’i a = .86 ja kursuse 16pu mootmisel Cronbach’i a = .87. Skaala keskmine néitaja oli
kursuse alguse mootmise puhul M =50.37; SD = 11.58 (min = 21; max = 81) ja kursuse 16pu
mdootmise puhul M = 64.70; SD =9.56 (min = 38; max = 82).

Subjektiivse heaolu skaala (WHO-5) seesmise reliaabluse nditajaks saadi kursuse alguse
mootmisel Cronbach’i o = .81 ja kursuse 16pu testis Cronbach’i o = .82. Skaala keskmine
néitaja oli kursuse alguse mootmise puhul M = 12.57; SD = 3.75 (min = 3; max = 22) ja
kursuse 10pu mootmise puhul M = 16.81; SD = 3.39 (min =3; max = 24).

Tooalase pinge skaala (TPS) seesmise reliaabluse niitajaks saadi kursuse alguse mdotmisel

Cronbach’i a = .88 ja kursuse 16pu mootmisel Cronbach’i a = .88. Skaala keskmine néitaja oli
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kursuse alguse mootmise puhul M = 20.78; SD = 6.48 (min = 7; max = 35) ja kursuse 16pu
modtmise puhul M = 16.96; SD = 5.49 (min = 6; max = 31).
Tabelis 1 on esitatud toos kasutatud skaalade statistilised niitajad: uurimuses osalenud

inimeste arv, keskmised, miinimum- ja maksimumvéértused, standardhélbed ja Cronbach’i a.

Tabel 1

Teadveloleku skaala (MAAS), Subjektiivse heaolu skaala (WHO-5) ja Tédalase pinge skaala
(TPS) kirjeldavad nditajad

Skaala N M SD Min Max Cronbach’i a
Teadveloleku skaala

Esimene mootmiskord 96 50.37 11.58 21 81 .86

Teine mootmiskord 74 64.70 9.56 38 82 87
Subjektiivse heaolu skaala

Esimene mootmiskord 96 12.57 3.75 3 22 .82

Teine mootmiskord 74 16.81 3.39 3 24 .81
Tooalase pinge skaala

Esimene mootmiskord 96 20.78 6.48 7 35 .88

Teine mootmiskord 74 16.96 5.49 6 31 .88

Moarkus: N - valimi suurus, M - keskmine, SD - standardhdlve, Min — miinimumvddrtus, Max -
maksimumvddrtus, Cronbach’i o — skaala seesmise reliaabluse nditaja.

Teadvelolekutase

Esimeses hiipoteesis eeldati, et teadvelolekukursusel osalemise jargselt on osalejate
teadvelolekutase korgem kui kursuse alguses. Keskmiste voOrdlemine t-testiga niitas, et
kursuse 10pus oli teadvelolekutase korgem (M = 64.70, SD = 9.56) kui kursuse alguses (M =
49.45, SD = 11.17), erinevus oli statistiliselt oluline (t(73) =-9.93, p <.001).

Subjektiivne heaolu

Teises hiipoteesis eeldati, et teadvelolekukursusel osalemise jargselt on osalejate subjektiivse
heaolu tase korgem kui kursuse alguses. Keskmiste vordlemine t-testiga nditas, et kursuse
10pus oli subjektiivse heaolu tase korgem (M = 16.81, SD = 3.79) kui kursuse alguses (M =
12.79, SD = 3.39), erinevus oli statistiliselt oluline (t(72) = -6.24, p <.001).

Toostress
Kolmandas hiipoteesis eeldati, et teadvelolekukursusel osalemise jargselt on osalejate todalase

stressi tase madalam kui kursuse alguses. Keskmiste vordlemine t-testiga néitas, et kursuse
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10pus oli tdoalase stressi tase madalam (M = 16.96, SD = 5.49) kui Kkursuse alguses
(M =20.69, SD = 6.43), erinevus oli statistiliselt oluline (t(73) = 3.73, p <.001).

Maéddetud konstruktide vahelised seosed

Kursuse alguses moodetud teadvelolekutaseme ja subjektiivse heaolu vahel leiti
korrelatsioonanaliiiisi tulemusena keskmise tugevusega positiivne korrelatsioon (r = .32,
p <.01), mis viitab sellele, et mida kdrgem on teadvelolekutase, seda kdrgem on subjektiivse
heaolu tase. Kursuse 10pus moodetud teadvelolekutaseme ja subjektiivse heaolu vahel
statistiliselt olulist seost ei ilmnenud (r = .19, p >.05).

Kursuse alguses moddetud teadvelolekutaseme ja todalase stressi vahel statistiliselt olulist
seost ei ilmnenud (r = -.18, p >.05). Kursuse 10pus mdddetud teadvelolekutaseme ja todalase
stressi vahel leiti korrelatsioonanaliiiisi tulemusena ndrk negatiivne korrelatsioon (r =-.26,
p <.05), mis osutab sellele, et mida korgem on teadvelolekutase, seda madalam on tajutud
tooalane stress.

Kursuse alguses mdddetud todalase stressi ja subjektiivse heaolu vahel leiti
korrelatsioonanaliiiisi tulemusena keskmise tugevusega negatiivne korrelatsioon (r = -.46,
p <.01), mis viitab sellele, et mida madalam on tajutud todalane stress, seda kdrgem on
subjektiivne heaolu. Kursuse 16pus moddetud tédalase stressi ja subjektiivse heaolu vahel leiti
ndrk negatiivne korrelatsioon (r = -.26, p <.05), mis viitab samuti sellele, et mida madalam
on tajutud tooalane stress, seda kdrgem on subjektiivne heaolu.

Tabelis 2 on esitatud korrelatsioonanaliiiisi tulemusena leitud seosed teadvelolekutaseme,
subjektiivse heaolu ja tobalase stressi vahel kursuse alguses ja kursuse 16pus.

Tabel 2

Seosed Teadveloleku skaala (MAAS), Subjektiivse heaolu skaala (WHO-5) ja Tééalase pinge
skaala (TPS) vahel (Pearson’i korrelatsioonikordaja) kursuse alguses (N = 96) ja kursuse
lopus (N =74)

Skaala MAAST  MAAS2 WHO-51 WHO52 TPS1 TPS 2
MAAS 1 1
MAAS 2 1
WHO-5 1 3% 1
WHO-5 2 19 1
TPS 1 18 - 4% 1
TPS 2 -.26* -.26* 1

Mirkus: N - valimi suurus, MAAS - Teadveloleku skaala, WHO-5 - Subjektiivse heaolu
skaala, TPS - Tédalase pinge skaala, 1- kursuse alguse maootmine, 2 — kursuse lopu
mootmine, ** p <.001, * p <.05.
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Tajutud muutused teadvelolekukursuse jargselt

Positiivsena tajutud muutustest tdi kdige enam vastanuid (23 inimest, 30.7%) vilja, et
kursusel osalemise jargselt on nad rahulikumad vdi kogenud enam rahu/rahulikkust. Sageli
toodi vastustes vilja ka suurenenud teadlikkust voi kohalolu hetkes (18 inimest, 24%), enamat
mérkamist enda, teiste ja/voi keskkonna suhtes (12 inimest, 16%) ning suuremat rodmu ja/voi
nautimisvoimet (12 inimest, 16%). Sagedamini on vastustes esile toodud ka paremat
toimetulekut oma mdtetega (11 inimest, 14.7%), suuremat heasoovlikkust (9 inimest, 12%
vastanutest), paremat toimetulekut emotsioonidega (8 inimest, 10.7%) ning positiivseid
muutusi suhetes (8 inimest, 10.7 %).

Esile on veel toodud keskendumise paranemist (7 inimest, 9.3%), aktsepteerimise suurenemist
(7 inimest, 9.3%) ning oskust paremini 166gastuda voi pingetunnet leevendada (7 inimest,
9.3%). Kolm inimest (4%) on nimetanud ka keha paremat tunnetamist, drrituvuse vihenemist,
une paranemist voi nn autopiloodil olemise vdhenemist. Kaks inimest (2.7%) on mérkinud
muretsemise vdhenemist ja iiks inimene (1.3%) depressiivsuse vdhenemist. Seitse vastajat
(9.3% koigist teisele kiisimustikule vastanutest) ei ole positiivsena tajutud muutuste kohta
vastust andnud. Kuna iihe inimese vastus vois sisaldada mitut erinevat méarksona, Siis lletab
protsentide kogusumma sadat protsenti.

Negatiivsena tajutud muutuste kohta on kdige suurem osa vastanutest (36 inimest, 48%
vastanutest) vélja toonud nende puudumise. 14 inimest (13.3%) on esile toonud, et kursusel
osalemiseks vOi harjutuste praktiseerimiseks oli keeruline aega leida ja/vdi neid
perekohustustega tihendada ning 4 inimest (5.3%) on nimetanud, et harjutuste ajapuudusel
praktiseerimata jdtmisel kaasnes sellega stress voi siilitunne. Uhel korral (1.3%) on ira
maérgitud nii seda, et oma tunnetest oli keeruline raékida kui enda juures drevuse mérkamist
kui arusaamisele joudmist sellest, et endale on raske aega votta kui ka seda, et t66 juures
kursusel osalemist ei soositud. Kdigile teisele kiisimustikule vastanutest 17 inimest (22.7%) ei

ole negatiivsena tajutud muutuste kohta vastust andnud.
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Arutelu

Kéesoleva magistritod eesmargiks oli leida, millised seosed esinevad teadvelolekukursusel
osalejatel teadvelolekutaseme ning subjektiivse heaolu ja tddalase stressi vahel kursuse
alguses ja 10pus ning uurida, millised on teadvelolekukursusel osalejate hinnangul olulisemad

tajutud muutused nende (t66)elus teadveloleku praktiseerimise jargselt.

Esimese hiipoteesina oletati, et teadvelolekukursusel osalemise jérgselt on osalejate
teadvelolekutase korgem kui kursuse alguses. T-testist selgus, et kursuse 16pus oli
teadvelolekutase kursuse algusega vorreldes korgem, seega leidis piistitatud hiipotees
kinnitust. Tulemus kinnitab erinevate autorite uuringute jareldusi, et teadvelolekupraktikatel

on positiivne seos teadvelolekutaseme tdusuga (Brown & Ryan, 2003; Shapiro et al., 2008).

Teise hiipoteesina oletati, et teadvelolekukursusel osalemise jargselt on osalejate subjektiivse
heaolu tase korgem kui kursuse alguses. T-testist selgus, et kursuse 10pus oli subjektiivse
heaolu tase kursuse algusega vorreldes korgem, seega leidis piistitatud hiipotees kinnitust.
Tulemus on kooskdlas mitmete autorite uuringutega, mis on leidnud, et teadvelolekul
pohinevatel sekkumistel on positiivne seos osalejate heaolu paranemisega (Allen et al., 2015;
Gu et al., 2015; Weinstein et al., 2009) ja positiivse afektiga (Brown et al., 2011; Wolever,
2012).

Kolmanda hiipoteesina oletati, et teadvelolekukursusel osalemise jargselt on osalejate tooalase
stressi tase madalam kui kursuse alguses. T-testist selgus, et kursuse 10pus oli todalase stressi
tase kursuse algusega vorreldes madalam, seega leidis piistitatud hiipotees kinnitust. Tulemus
on kooskolas mitmete autorite uuringutega, mis on leidnud, et teadvelolekupraktikatel on
positiivne seos stressi vihenemisega (Allen et al., 2015; Bartlett et al., 2019; Good et al.,

2016; Gu et al., 2015; Khoury et al., 2013; Vonderlin, 2020).

Lisaks  hiipoteesidele  pustitati ~ magistritoos  kaks  uurimiskiisimust.  Esimesest
uurimuskiisimusest ldhtuvalt uuriti, kas ja milliseid erinevusi esineb modddetavate

konstruktide vahelistes seostes kursuse alguses ja 1opus.

Kursuse alguses moddetud teadvelolekutaseme ja subjektiivse heaolu vahel leiti keskmise
tugevusega positiivne korrelatsioon, mis osutab sellele, et mida korgem on teadvelolekutase,
seda korgem on subjektiivse heaolu tase. Kursuse 10pus moddetud teadvelolekutaseme ja

subjektiivse heaolu vahel statistiliselt olulist seost ei ilmnenud, kusjuures kursuse 16pus olid
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nii osalejate teadvelolekutaseme kui subjektiivse heaolu keskmised véértused kdrgemad.
Eelnevate uuringute pohjal on kdrgem teadvelolekutase seotud suurema heaolu, dnnetunde ja

positiivse afekti korgema maéraga (Brown et al., 2011; Weinstein et al., 2009).

Kursuse alguses moddetud teadvelolekutaseme ja tooalase stressi vahel statistiliselt olulist
seost ei ilmnenud, kuid kursuse 16pus mdddetud teadvelolekutaseme ja téoalase stressi vahel
leiti ndrk negatiivne korrelatsioon, kusjuures kursuse 10pus oli osalejate teadvelolekutase
kdrgem ja todalase stressi tase madalam kui kursuse alguses. Varasematest uuringutest on
Weinstein ja teised (2009) leidnud, et korgem teadvelolekutase on seotud vidiksema
stressitasemega ning Khoury ja kolleegide (2013) iilevaateuuring tdi vélja tugeva positiivse
korrelatsiooni teadvelolekutaseme ja psiihholoogilise stressi vidhenemise vahel teadvelolekul
pohinevate sekkumiste tulemusena.

Kursuse alguses mdodetud tooalase stressi ja subjektiivse heaolu vahel leiti keskmise
tugevusega negatiivne korrelatsioon ning kursuse 10pus mdoddetud tOodalase stressi ja
subjektiivse heaolu vahel leiti nork negatiivne korrelatsioon. Varasemalt on leitud, et
subjektiivse heaolu ja psiihholoogilise stressi vahel esineb negatiivne korrelatsioon (Pavot &

Diener, 1993).

Uhe pdhjusena erinevustele uuritud konstruktide vahelistes seostes kursuse alguses ja 1dpus
labiviidud mddtmiste vahel vaib vélja tuua vdoimaluse, et MAAS kiisimustik mdddab algajatel
ja kursuse labinutel kvalitatiivselt erinevat konstrukti (Seema & Sare, 2019). Lisaks voivad
enne ja parast kursust olla vastanute arusaamad nii teadvelolekust kui hinnangud enda
teadvelolekule erinevad, kuna teadvelolekutaseme enesekohase hindamise puhul on olulisel
kohal teoreetiliste teadmiste roll teadveloleku kohta ning samuti voivad kiisimustikus
esitatud viited saada vastajate jaoks enam tdhenduslikumaks ja olulisemaks (Grossman,
2011).

Teise uurimuskiisimusena uuriti, millised on teadvelolekukursusel osalejate hinnangul
olulisemad tajutud muutused nende (t66)elus teadveloleku praktiseerimise jirgselt. Koige
sagedamini toid vastajad positiivsena vilja suuremat rahulikkust, enamat kohalolu hetkes voi
teadlikkust, paranenud mérkamisvdimet ning suuremat rodmu- voi naudingutunnet. Sageli
mainiti vastustes ka motetega toimetuleku paranemist, suuremat heasoovlikkust, paremat
toimetulekut emotsioonidega ja positiivseid muutusi suhetes. Negatiivsena toodi mdningal
maédral vilja ajapuudusega seotud ebameeldivusi. Tulemused on kooskodlas varem tehtud

uuringutega, mille kohaselt on eksperimentaalsed uuringud iile maailma nédidanud



Subjektiivne heaolu, téostress ja mindfulness... 24

meditatsiooniharjutuste praktiseerimise puhul rohkem positiivseid kui negatiivseid mdjusid

(Lomas et al., 2017b).

Kéesoleva uurimuse piiranguna saab vilja tuua, et tegemist oli mittetdendosusliku valimiga,
mistdttu ei saa uuringu tulemusi kogu populatsioonile tildistada. Lisaks oli uuritavas valimis
meeste osakaal liiga véike selleks, et jareldusi nendele iildistada. Mdotmised toimusid
vastavalt erinevate kursuste toimumisajale mitme kuu viltel, mistdttu ei saa vélistada, et

vahepeal kehtinud koroonapiirangud ja sdja algus Ukrainas voisid mojutada saadud tulemusi.

Organisatsioonidele, kus on motivatsiooni todtajaid toetada stressi maandamisel ja heaolu
parandamisel, voiks magistritoé esialgsete tulemuste pohjal soovitada teadvelolekul
pohinevate praktikate Oppimise ja harjutamise voimaluste pakkumist oma todtajatele. Samas
on oluline meeles pidada, et teadvelolekul pShinevaid praktikaid ei peaks kasutama toksilise
tookeskkonna varjamiseks, kus tootajatele pannakse vastutus sellega hakkamasaamiseks
(Lomas, 2017b). Oluline on teadvelolekukursustel ja/vdi -praktikatel osalemise

vabatahtlikkus, kuna need ei pruugi kdigile todtajatele sobida ega vastuvoetavad olla.

Tulevikus voiksid uuringud Eestis enam téhelepanu pdorata pakutavate teadvelolekukursuste
tajutud moju uurimisele téokeskkonnas. Eelistatult kasutavad uuringud kontrollgruppe, et
muid voimalikke faktoreid (erinevatele heaolunditajatele) minimeerida ning holmavad ka
longitudinaaluuringuid, et selgitada teadvelolekupraktikate vdimalikku pikemaajalist kasu.
Edaspidi voiks teha teadvelolekukursuste tajutud md&ju uurimiseks ka tegevus- voi
juhtumiuuringuid. Seema ja Sdre (2019) on soovitanud, et MAAS kiisimustiku kasutamisest
voib olla kasu kursusel osalejatele endile, et reflekteerida oma tegevuse ja kogemuste iile
kursuse kaigus. Samuti on vajalik pdhjalikumalt uurida, kas teadvelolekul pdhinevad
sekkumised voivad olla teatud osalejatele voi teatud olukordade puhul riskantsed voi

kahjulikud (Baer, Caldera & Nagy, 2017).

Kokkuvottes voib vilja tuua, et magistritod raames labiviidud uurimuse tulemused osutavad
sellele, et teadevelolekukursusel osalemine on seotud kursusel osalejate teadvelolekutaseme ja
subjektiivse heaolu suurenemisega ning tooalase stressi vdhenemisega. Teadeveloleku
kursusel osalemise ja harjutuste praktiseerimise jargselt ndivad osalejad valdavalt tajuvat

positiivseid muutusi.
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LISAD

Lisa A

Vaikuseminutite teadvelolekukursuse kava

Kursuse teemad néddalate kaupa:

. Automaatpiloodist drkamine
. Kehasse ankurdumine

. Igapédevane teadvelolek

. Motetega suhestumine

. Raskustele 1dhenemine

. Suhestumine enda ja teistega

. Tasakaalu saavutamine elus

0o N o w»nm kA W N =

. Teadvelolek ja sinu hindamatu elu

9. (Vaid meditsiinispetsialistide kursusel). Lisakohtumine, kus kéiakse tihiselt 1ibi kogemused

ja voimalused, kuidas dpitut paremini patsientide heaks kasutada.
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Lisa B

Kursuse alguses (kiisimustik 1) ja l1opus (kiisimustik 2) kasutatud kiisimustikud

Teadvelolekukursuse kiisimustik 1
Hea kursusel osalejal

Palume Sul osaleda Tallinna Ulikooli magistridppe raames libi viidavas uuringus. Kiesoleva
kiisitluse eesmark on uurida teadveloleku (mindfulness) kursusel osalejate subjektiivse heaolu,
tooalase stressi ning tdhelepanu ja teadlikkuse taseme vahelisi seoseid. Kiisimustiku tditmine
on vabatahtlik ja anoniilimne, tulemusi kasutatakse vaid iildistatud kujul. Kiisimustiku
tditmine votab aega kuni 15 minutit.

Taname koostoo eest!

Pille Pesti, pille.pesti@tlu.ee
Organisatsioonikéditumise magistrant

Alustuseks mérgi palun dra, millisel kursusel osaled. .........

Selleks, et oleks voimalik vorrelda kursuse alguses ja kursuse 10pus antud vastuseid, vajab iga
osaleja unikaalset koodi. Palun lisa oma kood, mille neli esimest numbrit on Su isikliku
telefoninumbri neli esimest numbrit ja viimased neli numbrit Su stinnikuupdev. Néiteks: kui
Su telefoninumbri esimesed numbrid on 5522 ja siindisid 3. oktoobril, siis unikaalne kood on
55220310 - kokku 8 numbrit.

1. Sinu vanus

o [ Kuni29

o [ 30-39

o [ 40-49

o [ 50-59

o I Ule60
2. Sugu

o [ Mees

o [ Naine

o [ Muu

3. Perekonnaseis

Vallaline
Abielus/vabaabielus
Lesk

Lahutatud

Muu:

© o0 oW
R .


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeU2xJrx7tjX6o03q8npLS1pR1JxlNFC4K_eFlVosHaLnTKpg/viewform?vc=0&c=0&w=1&flr=0&usp=mail_form_link
mailto:pille.pesti@tlu.ee

Subjektiivne heaolu, téostress ja mindfulness... 33

4. Millises valdkonnas praegu to6tad?

5. Seniomandatud korgeim haridus

[ Kesk- voi keskeriharidus
[ Bakalaureusekraad voi sellega vordsustatud haridus

[ Magistrikraad voi sellega vordsustatud haridus
[ Muu:

— Ta -

6. Kui mitu aastat oled praegusel tdokohal tootanud?

0 - 2 aastat

3 — 5 aastat

6 —10 aastat
11-15 aastat

16 — 20 aastat

20 ja enam aastat

© 53—
minEnininin

Kommentaar:

7. Kas Sa praktiseerid oma igapdevaelus teadveloleku (mindfulnessi, kohaloleku,
arksuse, meelerahu) harjutusi?

" Jah, regulaarselt
" Jah, ebaregulaarselt
" Jah, monikord

T Ei

w =~ oo

8. Kui kaua oled neid harjutusi praktiseerinud?

0 aastat (ei praktiseeri)
0 — 1 aastat

2 — 5 aastat

6 — 10 aastat

11 -15 aastat

15 ja enam aastat

X s < g
7DD

y.
9. Kas oled ldabinud teadveloleku (mindfulnessi, teadveloleku, kohaloleku, drksuse,

meelerahu) kursuseid?

z. O Jah
aa. O Ei
bb. © FEi oska 6elda

Kommentaar:

10. Jargmised véited on igapidevaelu kogemuste kohta. Kasutades punktiskaalat 1- 6,
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margi palun vaidete jérele, kui sageli voi harva Sul neid kogemusi esineb. Palun vasta
nii, nagu Su isiklikud kogemused tdesti on, mitte nagu arvad, et need peaks olema.
Palun kasitle iga véidet eraldiseisvana.

1 - peaaegu mitte kunagi; 2 - vidga harva; 3 - harva; 4 - sageli; 5 - viga sageli; 6 -
peaaegu alati

Voin kogeda mingit emotsiooni nii, et ma ei teadvusta seda kohe, vaid alles mone aja
parast.

1 2 3 4 5 6

peaaegu mitte kunagil ¢ © ©C C C 6 peaaegu alati

Lohun vai pillan asju hooletusest, tdhelepanematusest voi moeldes millelegi muule.
1 2 3 4 5 6

peaaegu mitte kunagil ¢ ¢ ©C ©C C 6 peaaegu alati

Mul on raske tihelepanelikult keskenduda kdesoleval hetkel toimuvale siindmusele.
1 2 3 4 5 6

peaaegu mitte kunagi1 ¢ ¢ O O 6 peaaegu alati

Kondides kiiresti sihtkoha poole, ei pdora ma téhelepanu sellele, mida minnes kogen.
1 2 3 4 5 6

peaaegu mitte kunagil ¢ ¢ ©C C C 6 peaaegu alati

Ma ei mirka kehalisi pingeid ja ebamugavustunnet enne, kui need on muutunud tdesti
tugevaks.

1 2 3 4 5 6
peaaegu mitte kunagi1 ¢ ¢ O O 6 peaaegu alati
Unustan inimese nime peaaegu samal hetkel, kui seda mulle esimest korda deldakse.
1 2 3 4 5 6
peaaegu mitte kunagil ¢ ¢ ©C C C 6 peaaegu alati
Tundub nagu tegutseksin automaatselt, oma tegevusest suurema teadlikkuseta.
1 2 3 4 5 6
peaaegu mitte kunagil ¢ ¢ C C C 6 peaaegu alati
Ma teen asju kiirustades, pooramata tegevustele erilist tihelepanu.
1 2 3 4 5 6

peaaegu mitte kunagil ¢ ¢ ©C ©C C 6 peaaegu alati

Motlen eesmirgi saavutamisest sedavord, et ei keskendu sellele, mida eesmaérgile
joudmiseks parasjagu teen.
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1 2 3 4 5 6

peaaegu mitte kunagil ¢ « ¢ C 6 peaaegu alati

Teen oma t6id ja tegevusi automaatselt, ilma et ma sel hetkel teadvustaksin, mida ma
teen.

1 2 3 4 5 6
peaaegu mitte kunagil ¢ © C C C 6 peaaegu alati
Kuulates kedagi "poole kdrvaga", teen samal ajal ka midagi muud.
1 2 3 4 5 6

peaaegu mitte kunagi1 ¢ ¢ © C C 6 peaaegu alati

Ma liigun nagu autopiloodiga ja siis imestan, et miks ma olen teatud kohta vélja
joudnud.

1 2 3 4 5 6

peaaegu mitte kunagil ¢ ¢ © ©C C 6 peaaegu alati

Ma vajun nii sligavalt mottesse tuleviku voi mineviku iile, et ei mérka enda timber
toimuvat.

1 2 3 4 5 6
peaaegu mitte kunagil ¢ ¢ C C C 6 peaaegu alati
Teen asju, neisse tihelepanelikult siivenemata.

1 2 3 4 5 6
peaaegu mitte kunagil ¢ ¢ ©C ©C C 6 peaaegu alati
Toitu ndksides ma ei mirka, mida ma s66n vOi mis maitse sel on.

1 2 3 4 5 6
peaaegu mitte kunagi1 ¢ ¢ O O 6 peaaegu alati
Kommentaar:
|
11. Palun mirgi &ra iga jargneva vite juures, milline neist on 1dhim Sinu enesetundele

kahe viimase nddala jooksul. Tee ainult iiks mérge iga véite kohta. Pane tdhele, et
suuremad numbrid tdhendavad paremat heaolu.

0 - mitte kunagi; 1 - vahete-vahel; 2 - vahem kui pool ajast; 3 - enam kui pool ajast; 4 -
enamuse ajast; 5 - kogu aeg

Ma tunnen end rodmsa ja heatujulisena.

0 1 2 3 4 5
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mitte kunagi0 ¢ ¢ © C O 5koguaeg
Ma tunnen end rahulikuna ja pingevabana.

0 1 2 3 4 5
mitte kunagi0 ¢ ¢ © C C C 5koguaeg
Ma tunnen end aktiivse ja energilisena.

0 1 2 3 4 5
mitte kunagi0 ¢ ¢ © C ¢ O 5koguaeg
Ma tunnen end vérskena ja puhanuna.

0 1 2 3 4 5
mitte kunagi0 ¢ ¢ ¢ C C C 5kogu aeg
Mu igapédevaelu pakub mulle huvi.

0 1 2 3 4 5

mitte kunagi0 ¢ ¢ © C O 5koguaeg

Kommentaar:
12. Jargnevalt on esitatud moned véited, millele vastates ldhtu palun oma praegusest
tookohast.

1 - ei ole iildse nous; 2 - ei ole ndus; 3 - raske 6elda; 4 - ndus; 5 - tdiesti nous
Tunnen, et to66 tottu kannatab minu tervis.

1 2 3 4 5

eioletildsenous ¢ ¢ ©  tijesti nOus

Tunnen, et to6tan suure pinge all.
1 2 3 4 5

eioletildsenous ¢ ¢ O O tijesti nOus

Olen muutunud oma t60 tottu narviliseks.
1 2 3 4 5

eioletildsendus ¢ € O O tijesti ndus

Kui mul oleks teine t60, siis kannataks minu tervis vihem.
1 2 3 4 5

eioletildsenous ¢ ¢ O  tiiesti ndus
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Ma ei saa tihti magada tddalaste probleemide tottu.
1 2 3 4 5

eioleildsenous ¢ ¢ tijesti nOus

Tunnen ennast nérvilisena, kui pean to6alasele ndupidamisele minema.

1 2 3 4 5

eioletildsenous ¢ © ©  tijesti nOus

Sageli motlen todasjadele ka peale t6od.

1 2 3 4 5

eioletildsenous ¢ ¢ O O  tijesti nOus

Kommentaar:

Suur tdnu, et leidsid aega kiisimustiku tditmiseks!

37
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Teadvelolekukursuse kiisimustik 2

Hea kursusel osalejal

Palume Sul osaleda Tallinna Ulikooli magistridppe raames libi viidavas uuringus. Kiesoleva
kiisitluse eesmark on uurida teadveloleku (mindfulness) kursusel osalejate subjektiivse heaolu,
tooalase stressi ning tdhelepanu ja teadlikkuse taseme vahelisi seoseid. Kiisimustiku tditmine
on vabatahtlik ja anoniilimne, tulemusi kasutatakse vaid iildistatud kujul. Kiisimustiku
tditmine votab aega kuni 15 minutit.

Taname koostoo eest!

Pille Pesti, pille.pesti@tlu.ee
Organisatsioonikéditumise magistrant

Alustuseks mérgi palun dra, millisel kursusel osaled. .........

Selleks, et oleks voimalik vorrelda kursuse alguses ja kursuse 16pus antud vastuseid, vajab iga
osaleja unikaalset koodi. Palun lisa oma kood, mille neli esimest numbrit on Su isikliku
telefoninumbri neli esimest numbrit ja viimased neli numbrit Su stinnikuupdev. Néiteks: kui
Su telefoninumbri esimesed numbrid on 5522 ja siindisid 3. oktoobril, siis unikaalne kood on
55220310 - kokku 8 numbrit.

1. Kas Sa praktiseerid oma igapaevaelus teadveloleku (mindfulnessi, kohaloleku,
arksuse, meelerahu) harjutusi?

" Jah, regulaarselt

" Jah, ebaregulaarselt
" Jah, monikord

C Ei

2. Jargmised véited on igapdevaelu kogemuste kohta. Kasutades punktiskaalat 1- 6,
margi palun vdidete jarele, kui sageli voi harva Sul neid kogemusi esineb. Palun vasta
nii, nagu Su isiklikud kogemused tdesti on, mitte nagu arvad, et need peaks olema.
Palun késitle iga viidet eraldiseisvana.

1 - peaaegu mitte kunagi; 2 - viga harva; 3 - harva; 4 - sageli; 5 - viga sageli; 6 -
peaaegu alati

Vain kogeda mingit emotsiooni nii, et ma ei teadvusta seda kohe, vaid alles mone aja
pérast.


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeU2xJrx7tjX6o03q8npLS1pR1JxlNFC4K_eFlVosHaLnTKpg/viewform?vc=0&c=0&w=1&flr=0&usp=mail_form_link
mailto:pille.pesti@tlu.ee
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peaaegu mitte kunagil ¢ © © C C 6 peaaegu alati

Lohun voi pillan asju hooletusest, tdhelepanematusest vo1 moeldes millelegi muule.
1 2 3 4 5 6

peaaegu mitte kunagil ¢ ¢ C C C 6 peaaegu alati

Mul on raske tdhelepanelikult keskenduda kiesoleval hetkel toimuvale siindmusele.
1 2 3 4 5 6

peaaegu mitte kunagil ¢ « ©C ©C C 6 peaaegu alati

Kondides kiiresti sihtkoha poole, ei podra ma tdhelepanu sellele, mida minnes kogen.
1 2 3 4 5 6

peaaegu mitte kunagi1 ¢ ¢ 6 peaaegu alati

Ma ei mirka kehalisi pingeid ja ebamugavustunnet enne, kui need on muutunud tdesti
tugevaks.

1 2 3 4 5 6
peaaegu mitte kunagil ¢ ¢ ©C ©C C 6 peaaegu alati
Unustan inimese nime peaaegu samal hetkel, kui seda mulle esimest korda deldakse.
1 2 3 4 5 6
peaaegu mitte kunagi1 ¢ ¢ ¢ 6 peaaegu alati
Tundub nagu tegutseksin automaatselt, oma tegevusest suurema teadlikkuseta.
1 2 3 4 5 6
peaaegu mitte kunagil ¢ © ©C C C 6 peaaegu alati
Ma teen asju kiirustades, podramata tegevustele erilist tdhelepanu.
1 2 3 4 5 6

peaaegu mitte kunagil ¢ ¢ C C C 6 peaaegu alati

Motlen eesmirgi saavutamisest sedavord, et ei keskendu sellele, mida eesmaérgile
joudmiseks parasjagu teen.

1 2 3 4 5 6

peaaegu mitte kunagil ¢ ¢ ©C C C 6 peaaegu alati

Teen oma t6id ja tegevusi automaatselt, ilma et ma sel hetkel teadvustaksin, mida ma
teen.

1 2 3 4 5 6

peaaegu mitte kunagi1 ¢ ¢ 6 peaaegu alati

Kuulates kedagi "poole korvaga", teen samal ajal ka midagi muud.
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1 2 3 4 5 6

peaaegu mitte kunagil ¢ « ¢ C 6 peaaegu alati

Ma liigun nagu autopiloodiga ja siis imestan, et miks ma olen teatud kohta vilja
joudnud.

1 2 3 4 5 6

peaaegu mitte kunagil ¢ © C C C 6 peaaegu alati

Ma vajun nii sligavalt mottesse tuleviku v3i mineviku iile, et ei mirka enda timber
toimuvat.

1 2 3 4 5 6
peaaegu mitte kunagil ¢ © ©C C C 6 peaaegu alati
Teen asju, neisse tdhelepanelikult siivenemata.

1 2 3 4 5 6
peaaegu mitte kunagil ¢ ¢ © ©C C 6 peaaegu alati
Toitu ndksides ma ei mirka, mida ma soon voi mis maitse sel on.

1 2 3 4 5 6

peaaegu mitte kunagi1 ¢ ¢ O O 6 peaaegu alati

Kommentaar:
3. Palun mirgi dra iga jargneva véite juures, milline neist on 1dhim Sinu enesetundele

kahe viimase nddala jooksul. Tee ainult iiks mérge iga véite kohta. Pane tdhele, et
suuremad numbrid tdhendavad paremat heaolu.

0 - mitte kunagi; 1 - vahete-vahel; 2 - vihem kui pool ajast; 3 - enam kui pool ajast; 4 -
enamuse ajast; 5 - kogu aeg

Ma tunnen end rddmsa ja heatujulisena.
0 1 2 3 4 5

mitte kunagi0 © ¢ © ¢ C C 5kogu aeg

Ma tunnen end rahulikuna ja pingevabana.

0O 1 2 3 4 5

mitte kunagi0 ¢ © ¢ C C C 5koguaeg

Ma tunnen end aktiivse ja energilisena.
0 1 2 3 4 5

mitte kunagi0 ¢ ¢ © C O 5koguaeg
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Ma tunnen end vérskena ja puhanuna.

0 1 2 3 4 5
mitte kunagi0 ¢ ¢ C C C C 5koguaeg
Mu igapédevaelu pakub mulle huvi.

0 1 2 3 4 5

mitte kunagi0 ¢ ¢ © C O 5koguaeg

Kommentaar:
4. Jargnevalt on esitatud moned véited, millele vastates ldhtu palun oma praegusest
tookohast.

1 - ei ole iildse ndus; 2 - ei ole ndus; 3 - raske 6elda; 4 - ndus; 5 - tdiesti ndus
Tunnen, et t66 tottu kannatab minu tervis.

1 2 3 4 5

eioletildsenous ¢ ¢ O  tijesti nOus

Tunnen, et té6tan suure pinge all.
1 2 3 4 5

eioletildsenous ¢ ¢ O O  tijesti nOus

Olen muutunud oma t6o tottu narviliseks.
1 2 3 4 5

eioletildsendus ¢ O O tijesti ndus

Kui mul oleks teine t60, siis kannataks minu tervis vihem.
1 2 3 4 5

eioleiildse nous ¢ ¢ ¢  tiiesti ndus

Ma ei saa tihti magada tooalaste probleemide tottu.
1 2 3 4 5

eioletildsenous ¢ ¢ ©  tijesti nOus

Tunnen ennast nirvilisena, kui pean todalasele ndupidamisele minema.
1 2 3 4 5

eioletildsenous ¢ © O O  tijesti nOus

Sageli motlen tooasjadele ka peale t66d.
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1 2 3 4 5

eioleildsenous ¢ ¢  tiiesti ndus

Kommentaar:
5. Madeldes kursusele tagasi, kui tihti joudsid Sa keskmiselt kursuse harjutusi
praktiseerida?

6. Palun kirjelda, milliseid positiivseid muutusi t6i kursusel osalemine Sulle kaasa
t60- ja eraelus?

7. Palun kirjelda, milliseid negatiivseid muutusi to1 kursusel osalemine Sulle kaasa
t60- ja eraelus?

8. Kas soovitaksid teadvelolekukursust oma sobrale voi kolleegile?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Uldse mitte © ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ C Soovitaksin viga

9. Palun anna tagasisidet ka kursuse juhendaja toole.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Eioleildserahul ¢ ¢ <« ¢ ¢ o ¢ ¢ © C O

10. Siin v&id lahti kirjutada, millistel pohjustel antud kursust ja juhendajat
soovitaksid voi ei soovitaks.

Suur ténu, et leidsid aega kiisimustiku tditmiseks!
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