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TAHELEPANU JA MEELERAHU
HARJUTUSED
heaolu ja Opivoime
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Mind Full, or Mindful?

Puuduvad oskused pingete, stressi ja
suure infohulgaga toimetulekuks




Tervis ja heaolu

GOOD HEALTH Reduce by one third
AND WELL-BEING premature mortality from
non-communicable
diseases through
prevention and
treatment and promote
mental health and well-
being




Mitmendal kohal on depressiooni- ja
arevushaired toovoimetuse
pOohjustajatena WHO prognoosi kohaselt
aastaks 20207

Maailma Tervishoiu
Organisatsioon, 2012

® vilendal

® kolmandal
® teisel

® esimesel

Aastaks 2030 on vaimse tervise haired
- on005| kohaselt muutunud suuruselt




Aldata lihtsate
tahelepanu ja
meelerahu
harjutuste
abil avaneda
koigli EESTI LASTE
potentsiaalil.

TOsta koigi inimeste

vOoimet suurendada

heaolu oma elus ja
suhetes.

Enesejuhtimise
oskused on
uhiskonnas
normaalseks

baasoskuseks

VISTOON



Mindfulness Journal Publications by Year, 1980-2015
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American Minfulness Research Association, 2016
www.goAMRA.org
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Mitu protsenti Opetajatest margib, et
neill on hetkel vaimse tervise

probleemidega oOpilasi?
Sotsiaalministeeriumi 2011 a baasuuring

® 35%
® 45%
® 55%
® 65%

% ei osanud arvata!
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Kui suur on probleem?

Lapsed hindavad sagedaseks vaimse tervisega seotud
kaebusi nagu arrituvus (ligi ¥2), narvilisus (Ule %5),
kurvameelsus (lle 73), uinumisraskused (3). SEYLE 2011

Laste ja noorte esmahaigestumine psuuhika- ja
kaitumishairetesse on kasvanud. RTA 2014

Eesti lastel madal onnelikkus ja korge koolistress, sh 50%
lastele meeldib koolis kaia. UNICEF, 2015

Stress mojutab omakorda otseselt laste opivoimet sh
naiteks toomalu.

%3 Opetajate hinnangul on keskendumisraskused paljudel
nende Opilastest, Ule 5 sonul esineb paljudel pidev rahutu
RELE 2011
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Kvaliteetne haridus

Ensure that all girls and

UALITY
4 EDUGATIUN boys complete free,

equitable and quality

a primary and secondary
education leading to
relevant and Goal-4
effective learning

outcomes




Sisemise ressursi kasvatamine

Ennetus mitmetele kitsaskohtadele:

¢ valjalangevus
(nt kutsekoolides esimesel 6/a 25%)

® kiusamine, turvaline koolikeskkond

® erivajadustega lapsed

® Opiprobleemid




Kogemus maailmast

Meelerahu harjutusi sisteemselt kasutanud
programmidel p6hinevatest uuringutest on selgunud, et

(InnerExplorer):
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Kogemus maailmast

Meelerahu harjutusi sisteemselt kasutanud
programmidel pohinevatest uuringutest on selgunud, et
(MindUP):

® 81% Opilastest omandasid oskusi oma enesetunnet
parandada,

® 15% paranesid matemaatika tulemused,

® 100% Opetajatest markas moju laste
tahelepanelikkusele ning klassikultuuri paranemist




Valkuseminutite tagasiside

® (le 90% Opetajatest markas laste rahunemist,
paremat keskendumist, kaasatootamist, pusivust ja
tahelepanelikkust tunnis;

® Ule 80% markas, et lapsed on Uksteise suhtes
tahelepanelikumad, empaatilisemad, hoolivamad,
tasakaalukamad, kontrollivad paremini kaitumist ja
emotsioone, tulevad pingelistes olukordades paremini
toime;

* Ule 75% Opetajatest markas, et laste vahel on
vahem konflikte.




Probleem — Opetajate ettevalmistus!

® Vaid 12 % Opetajatest peab oma teadmisi lapse
vaimsest tervisest piisavateks, 88% sooviksid ennast
selles vallas taiendada. SEYLE 2011

® Eesti Opetajad hindavad enda voimet rahustada
larmakaid lapsi (74%) ja talitseda klassis segavat
kaitumist (77%) naaberriikidest madalamalt (Lati,
Soome, EL keskmine), TALIS 2013

® Arvestataval hulgal (19%) Opetajatel on endal madal
heaolu, isegi madalam kui dpilastel. Opetajate
valmidus vaimse tervise probleemidega lapsi abistada
oleneb ka nende endi subjektiivse heaolu tasemest.
SEYLE 2011




Kvaliteetne haridus

By 2030, substantially
Increase the supply
of qualified

a teachers, including
through international
cooperation /.../

QUALITY
EDUCATION




Arendus — talendkoolituselt
opetaja slisteemse toetamiseni

Oleme 1 aastaga joudnud ca 1000 Opetajani!

2017 aastal KUSKi toel:

® haridusasutustele slisteemse toe pakkumine,
piloteerime aastast tugiprogrammi

¢ digitaalne oppeplatvorm oskuste harjutamiseks:

v nutiapp, et harjutusi oleks mugav mobiilist
kasutada

v’ veebirakendus ehk arvutipdhine tugisiisteem
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