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TEGEVUSARUANNE - algatusest saavutusteni

Vaata liihikest tutvustusvideot SIIT

Kuigi ametlikult tegutsesid Vaikuseminutid mittetulundusiihinguna 2014. aastal kdigest méned padevad ja selle aja
jooksul majandustegevust ei toimunud, oleme siiski otsustanud meie meeskonna poolt tehtud t66, tulemuste ja
sotsiaalse méju ning arengusuundade kirjeldamiseks koostada avaliku majandusaasta aruande.

Viimaste aastate jooksul on laste seas kKiirelt kasvanud erinevate keskendumisraskuste ja meeleoluhdirete
esinemine. Ka paljud lastega seotud taiskasvanutest - Opetajad, lapsevanemad - tunnevad tihti stressi ja
Ulekoormust, mis voib viia t66véime, elukvaliteedi languse voi ka tdsisemate muredeni.

Meil kdigil tuleb osata kiirenenud elutempo, info ja voimaluste rohkuse juures ennast juhtida, hoida tasakaalu, puhata,
olla ettevétlik ja hooliv nii enda kui teiste suhtes.


http://vaikuseminutid.ee/tutvustusvideo/

Seda aitavad teha markamisvdimet ning keskendumist tugedavad téahelepanu ja meelerahu harjutused, mille abil
saab inimene parandada enda meeleolu ja 6ppida ennast paremini juhtima.

Aastatel 2009-2013 ilmus rohkem kui 2000 teadusartiklit, milles on kasitletud sarnaste né mindfulness-tehnikate
kasutamist.

Neil on tugev Uldennetav ja ka raviv méju paljudele hairetele. Samuti parandavad harjutused uuringute jargi nii heaolu
kui ka sooritusvoimet taiesti tavaliste inimeste puhul - seda nii koolis kui ka paljudes teistes keskkondades.

MTU Vaikuseminutid on loodud selleks, et sellised tihelepanu ja meelerahu harjutused saaksid normaalseks
osaks Eesti laste ja ka lastega seotud tiaiskasvanute elust.

Meie sihtgrupiks on kdik lapsed alates 4. eluaastast ja ka lastega seotud taiskasvanud, kes meie tegevusmudeli jargi
koos lastega harjutusi teevad.

Meie (ihing tuumaks on lastevanematest, Spetajatest ja ekspertidest (Tartu Ulikooli 8ppejdud, psiihholoogid, jt)
koosnev algatusgrupp. Kuigi ametlikult Idime me (hingu alles aasta I6pus, alustasime me sisulise tegevusega juba
2014. juulis.

Esimese poole aasta jooksul tegime me palju olulisi samme, mis 16id aluse MTU loomiseks:

e Koostasime teadusallikate ja valisriikide kogemuste pohjal esimese harjutuste komplekti.

e Kirjutasime huvitatud 6petajatele ja lastevanematele tasuta juhendmaterjali, otsisime kontakti juba lastega
harjutusi kasutavate dpetajatega ja kutsusime ellu lastega harjutusi kasutavate no katsetajate grupi.

e [Lo6ime enda sdnumi levitamiseks eestikeelse sbnavara, avaliku naidisharjutuste komplekti ja
kommunikatsioonikanalid (kodulehe, vagagi populaarse Facebooki lehe).

e Koostd6s Tartu Ulikooliga valmis esimene Ulikooli 6petajakoolituses kasutatav materjal.

e Oluliseks kiirendiks meie arengule oli laste elude parandamiseks suunatud konkursi “Laste r66m”
voitmine, tanu millele oleme saanud keskenduda sisulisele arendustdole.

e Labi enda vorgustiku jbudsime 2014. aasta |6puks rohkem kui 2000 lapseni.

Tulevikus jatkame koigi seniste tegevustega ja alustame uutega, mille abil algatuse sotsiaalset méju veel slivendada
ning oluliselt laiendada.

Uha enam pakume &petajatele ja lastevanematele infotunde ning koolitusi, millest saadava tulu laheb tagasi Gihingu
arendustegevusse ja Uhingu hoidmisega seotud kulude katmiseks. Meie fookuses on vdimalikult suure sotsiaalsel
mdju saavutamine. Selle jaoks vajame enda t6oks jatkuvalt ja senisest enam meie missiooni toetavate sponsorite jt

rahastajate tuge.
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Aitidh koigile, kes hailetasid meie
poolt Laste Ro6omu konkursil!


http://vaikuseminutid.ee/uuringud/
http://vaikuseminutid.ee/meeskond/
http://vaikuseminutid.ee/vaikuseminutite-harjutused-proovi-jargi/
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