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Tegevusaruanne 2020 
 
 
 
 

2020. aasta alguses tähistasime uhke konverentsiga Vaikuseminutite programmi 
tõendatud mõju, mis ilmnes Tartu Ülikooli uuringust (autorid: Kristel Põder, Kenn 
Konstabel, Teri Talpsepp): 

• Vaikuseminutite programmis osalenud õpilastel olid kontrollgrupiga võrreldes 
märkimisväärselt madalamad stressinäitajad ja vähem kurnatust, ka ärevuse ja 
paanika sümptomid vähenesid programmi kavakindlal rakendamisel;  

• õpetajatel oli Vaikuseminutite kursuste järel suurem eneseusk, parem 
emotsioonide regulatsioon ja konstruktiiivsem suhtumine enda puudustesse, 
samas vähenes õpetajate tähelepanematus ja hajevilolek. 

 
Tähistamisele järgnes COVID-19 eriolukord, mis tõi kaasa suure vajaduse veebipõhise 
õppe abil enda vaimset heaolu toetada. Vaid paari kuuga suutsime välja töötada tõhusad 
online-õppe formaadid täiskasvanute kursustele, mis kuuluvad tõendatud tulemustega 
Vaikuseminutite programmi (Keskendumise ja enesejuhtimise baaskursus, Teadliku 
õpetaja kursus, Teadveloleku kursus). Lapsevanemate toetamiseks lõime videokursuse 
lastele ja peredele, mis võimaldab tõhusalt ja mänguliselt koos lastega teadveloleku 
oskusi õppida ning pingete ja keeruliste tunnetega paremini toime tulla.  
 
Jaanuaris alanud koostöö Eesti Perearstide Seltsiga võimaldas meil õigel hetkel valmis 
olla ja pakkuda kohe kriisi algusest arstidele-õdede kurnatust ja läbipõlemist ennetavaid 
teadveloleku kursusi. Põhiline fookus oli tervishoiutöötajate enese toimetulek pingelise 
töö ja kõrge stressitasemega (oskuste kujundamine ja harjumuste kinnistamine 8 nädala 
jooksul), samuti pakkusime lisatuge ka metoodika kasutamiseks patsientidega. Arstide ja 
õdede osalemise huvi oli oodatust suurem ning tagasiside järgi saadi teadveloleku 
kursuselt olulist tuge nii enda kui patsientide vaimse tervise hoidmiseks. 
 
Alates 2020. a kevadest pakume praktilist jätkutuge kõikidele meie kursustel osalenutele 
ja teadveloleku praktikute kogukonnale laiemalt. Lisaks nutiäpile ja audioharjutustele 
lõime sisuka veebipõhise arutelugrupi Facebookis (aasta lõpuks ligi 650 liiget), kus meie 
koolitajad on küsimustele vastamas ja praktilist sisu jagamas. Alates kevadest pakume 
grupis praktikutele kord nädalas ühist juhendatud harjutamise võimalust. Lisaks toimuvad 
regulaarselt tasuta online-kohtumised, kus jagatakse omavahel kogemusi ja uuritakse 
erinevaid teemasid. Saadud tagasiside põhjal näeme, et selline järeltugi on oluline 
kursustel õpitu järjepidevaks kasutamiseks ja positiivse mõju kasvatamiseks.  
 
Kuigi 2020. a oli keeruline ja põhirõhk oli inimeste toetamisel läbi veebi, saime edasi 
tegeleda ka tõendatud mõjuga tervikprogrammiga, mis sisaldab õpetajate ja õpilaste 
vaimse heaolu toetamist läbi oskuste õppe. Tervikprogramm pakub haridusasutusele 
süsteemset tuge, et positiivselt mõjutada koolikultuuri, vähendades stressi, väsimust ja 
omavahelisi emotsionaalseid pingeid. Tulemuseks on vaimselt turvalisem ja tervem 
õpikeskkond.  



  

3 olulist tegevustikku aastal 2020 
 
 

• Veebipõhiste õppeformaatide väljaarendamine võimaldas inimesi laialdasemalt 
toetada stressi, pingete ja ärevusega toimetulekul ning vaimse heaolu kasvatamisel. 
Kokkuvõttes jõudsime isegi tõhusamalt ja laiahaardelisemalt oma sihtgruppideni: 
regionaalselt üle Eesti elavate õpetajate ja lapsevanemateni (sh läbi uue 
videokursuse) ning ettevõteteni, kes toetasid meie praktiliste töötubadega oma 
personali heaolu ja töövõimet. 

• Praktiline järeltugi kursusel osalejatele võimaldab meil nüüd pakkuda märksa 
suuremat kasutegurit, sest kursusel õpitu ei “vaju ära” ja järjepidev rakendamine on 
toetatud. Sel aastal lõime suure praktikute kogukonna, mille liikmed saavad 
iganädalaselt koos harjutada, veebipõhises grupis küsimusi lahendada ja innustust 
leida ning regulaarsetel tasuta online kohtumistel teemadega kogemuspõhiselt edasi 
minna. 

• Laienemine tervishoiu valdkonda: koostöös Eesti Perearstide Seltsiga asusime 
teadveloleku õpet pakkuma tervishoius, et toetada arstide ja õdede heaolu ning 
ennetada läbipõlemist. 2020. a jooksul osales 9-osalises õppeprogrammis ligi 100 
tervishoius töötavat spetsialisti, kes õppisid tõenduspõhist metoodikat kasutama nii 
enda kui patsientide vaimse heaolu suurendamiseks. 

 

 
Kokkuvõttes oli 2020. aasta hoogne arendustöö ning mõju laiendamise periood, mille 
tulemuslikkuse eest oleme väga tänulikud oma koolitajatele ning paljudele partneritele: 
Haridus ja Teadusministeerium, Tervise Arengu Instituut, Tartu Ülikool, 
Kodanikuühiskonna Sihtkapital, koalitsioon “Kiusamisvaba haridustee eest”, Tallinna 
Haridusamet, VATEK, Swedbank, Telia, Sirel & Partnerid, Tallinna Spordi ja 
Noorsooamet, Haridus- ja Noorteamet jt. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
VAIKUSEMINUTID NUMBRITES (2020. LÕPU SEISUGA) 

JUHTIMINE 

Haldusteenused Samaväärne 1.25 
kohaga 

Juhatuse liikmed 5 

Tegevad koolitajad 14 

Töötajate keskmine arv taandatuna täistööajale 2 

Vabatahtlikud  24 

KOGUKOND 

Baaskursuse lõpetanud õpetajad ja lapsevanemad (2015-
2020) 

5000+ 

Infolisti liikmed 2000+ 

Haridusasutused, kust on osaletud Vaikuseminutite 
koolitustel 

650+ 

Facebooki kogukond 14000+ 

Lapsed, kes teevad harjutusi 45 000+ 

FINANTSID 

Tulud kokku 2020 279 967 

Tulu ettevõtlusest 2020 142 771 

2020. aastal saadud toetused ja annetused 132 541 

Uuringuprojekti kulud 12 900 

Akumuleeritud tulem 2020  44 380 
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Raamatupidamise aastaaruanne

Bilanss
(eurodes)

 31.12.2020 31.12.2019

Varad   

Käibevarad   

Raha 122 240 11 358

Nõuded ja ettemaksed 13 876 17 752

Varud 6 347 1 570

Kokku käibevarad 142 463 30 680

Põhivarad   

Investeeringud tütar- ja sidusettevõtjatesse 625 625

Kokku põhivarad 625 625

Kokku varad 143 088 31 305

Kohustised ja netovara   

Kohustised   

Lühiajalised kohustised   

Võlad ja ettemaksed 13 708 20 960

Sihtotstarbelised tasud, annetused, toetused 85 000 14 760

Kokku lühiajalised kohustised 98 708 35 720

Kokku kohustised 98 708 35 720

Netovara   

Eelmiste perioodide akumuleeritud tulem -4 415 36 969

Aruandeaasta tulem 48 795 -41 384

Kokku netovara 44 380 -4 415

Kokku kohustised ja netovara 143 088 31 305
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Tulemiaruanne
(eurodes)

 2020 2019

Tulud   

Annetused ja toetused 132 541 86 963

Tulu ettevõtlusest 142 771 101 754

Muud tulud 4 655 0

Kokku tulud 279 967 188 717

Kulud   

Sihtotstarbeliselt finantseeritud projektide otsesed kulud -49 752 -52 942

Mitmesugused tegevuskulud -142 261 -140 822

Tööjõukulud -38 501 -34 776

Muud kulud -659 -1 551

Kokku kulud -231 173 -230 091

Põhitegevuse tulem 48 794 -41 374

Intressitulud 2 2

Intressikulud -1 -12

Aruandeaasta tulem 48 795 -41 384
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Rahavoogude aruanne
(eurodes)

 2020 2019

Rahavood põhitegevusest   

Põhitegevuse tulem 48 794 -41 374

Korrigeerimised   

Muud korrigeerimised -15 056 -79 964

Kokku korrigeerimised -15 056 -79 964

Põhitegevusega seotud nõuete ja ettemaksete muutus -3 876 13 267

Varude muutus 4 777 182

Põhitegevusega seotud kohustiste ja ettemaksete muutus 62 988 9 253

Makstud intressid -2 -12

Laekumised sihtotstarbelistest tasudest, annetustest,

toetustest
13 256 94 724

Kokku rahavood põhitegevusest 110 881 -3 924

Rahavood investeerimistegevusest   

Laekunud intressid 1 2

Kokku rahavood investeerimistegevusest 1 2

Kokku rahavood 110 882 -3 922

Raha ja raha ekvivalendid perioodi alguses 11 358 15 280

Raha ja raha ekvivalentide muutus 110 882 -3 922

Raha ja raha ekvivalendid perioodi lõpus 122 240 11 358
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Netovara muutuste aruanne
(eurodes)

  Kokku netovara

Akumuleeritud tulem

31.12.2018 36 969 36 969

Aruandeaasta tulem -41 384 -41 384

31.12.2019 -4 415 -4 415

Korrigeeritud saldo

31.12.2019
-4 415 -4 415

Aruandeaasta tulem 48 795 48 795

31.12.2020 44 380 44 380
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Raamatupidamise aastaaruande lisad

Lisa 1 Arvestuspõhimõtted

Üldine informatsioon

Raamatupidamise aastaaruande koostamisel on rakendatud Eesti finantsaruandluse standardit. Eesti finantsaruandluse standard tugineb

rahvusvaheliselt tunnustatud arvestuspõhimõtetele ning selle põhinõuded on kehtestatud Eesti Vabariigi raamatupidamise seadusega,

mida täiendavad Eesti Vabariigi Raamatupidamise Toimkonna poolt väljaantavad juhendid. 

Raamatupidamise aastaaruande koostamisel on lähtutud soetusmaksumuse printsiibist, välja arvatud juhtudel, mida on kirjeldatud

alljärgnevates arvestuspõhimõtetes.

Raamatupidamise aastaaruande koostamisel on lähtutud ettevõtte tegevuse jätkuvusest.

Raamatupidamise aastaaruanne on koostatud eurodes, summad on ümardatud täiseuroni. Ühing kasutab kasumiaruande skeemi nr 1.

Finantsvarad

Finantsvarasid nagu nõuded ostjate vastu, viitlaekumised ning muud lühi- ja pikaajalised nõuded (sh. laenunõuded) kajastatakse korrigeeritud

soetusmaksumuses. 

Teiste finantsvarade kajastamise põhimõtted on kirjeldatud jaotises Finantsinvesteeringud.

Raha

Raha ja selle ekvivalentidena kajastatakse rahavoogude aruandes kassas olevat sularaha ja arvelduskontode jääke. 

Rahavoogude aruanne on koostatud otsemeetodil, mille puhul esitatakse brutosummadena kõik põhilised laekumiste ja

väljamaksete kategooriad. Nii äritegevusest, kui ka investeerimis- ja finantseerimistegevusest tekkinud laekumiste ja väljamaksete koosseisus

kajastatakse ka vastava laekumise või väljamakse summas sisalduv käibemaks.

Äritegevusega seotud laekumiste ja väljamaksete kategooriad:

a) kaupade või teenuste müügist laekunud raha, sh käibemaks;

b) kaupade, materjalide ja teenuste eest makstud raha, sh käibemaks;

c) makstud palgad;

d) makstud või rahas tagastatud ettevõtte tulumaks;

e) makstud intressid.

Investeerimistegevusega seotud põhilised laekumiste ja väljamaksete kategooriad:

a) materiaalse ja immateriaalse põhivara ost ja müük, sh käibemaks;

b) kinnisvarainvesteeringute ost ja müük, sh käibemaks;

c) tütar- ja sidusettevõtete ost ja müük;

d) muude finantsinvesteeringute ost ja müük;

e) teistele osapooltele antud laenud;

f) antud laenude laekumised;

g) kauplemiseesmärgil soetatud derivatiivide ost ja müük;

h) saadud intressid ja dividendid.

Finantseerimistegevusega seotud põhilised laekumiste ja väljamaksete kategooriad:

a) laenude saamine;

b) saadud laenude tagasimaksmine;

c) kapitalirendi maksed, sh käibemaks;

d) aktsiate emiteerimine;

e) omaaktsiate ostmine ja müük;

f) dividendide maksmine.

Finantsinvesteeringud

Finantsinvesteeringuid kajastatakse vastavalt nende liigile:  

Korrigeeritud soetusmaksumuses kajastatakse lunastustähtajani hoitavad finantsinvesteeringud (näit. börsil noteeritud 

võlakirjad), kui ettevõte on valinud arvestusmeetodiks korrigeeritud soetusmaksumuse meetodi (vastasel korral on need kajastatud õiglases 

väärtuses);  

Õiglases väärtuses (väärtuse muutus kajastatuna kasumiaruandes) kajastatakse järgmisi finantsvarasid: 

(a) lühi- ja pikaajalised finantsinvesteeringud aktsiatesse ja teistesse omakapitaliinstrumentidesse, mille õiglane väärtus on usaldusväärselt 

hinnatav;  

(b) lühi- ja pikaajalised finantsinvesteeringud börsil noteeritud võlakirjadesse ja teistesse võlainstrumentidesse, 

i. mida ettevõte ei kavatse hoida lunastustähtajani;  

ii. mida ettevõte kavatseb hoida lunastustähtajani, kuid on valinud arvestusmeetodiks õiglase väärtuse meetodi; või 
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iii. mille puhul ettevõte ei ole soetamishetkel kindel, kas ta kavatseb seda hoida lunastustähtajani;  

positiivse õiglase väärtusega tuletisinstrumendid.  

Soetusmaksumuse meetodil (st soetusmaksumus miinus võimalikud allahindlused) kajastatakse investeeringud aktsiatesse ja

teistesse omakapitaliinstrumentidesse, mis ei ole avalikult kaubeldavad ning mille õiglast väärtust ei ole võimalik usaldusväärselt mõõta.

Nõuded ja ettemaksed

Nõuded on bilansis hinnatud korrigeeritud soetusmaksumuse meetodi kohaselt lähtuvalt tõenäoliselt laekuvatest summadest. Nõuete hindamisel

on vaadatud iga nõuet eraldi, arvestades teadaolevat informatsiooni võlgniku maksevõime kohta.

Varud

Varud, nagu ostetud kaubad müügiks võetakse arvele soetusmaksumuses, mis koosneb ostuhinnast, muudest mittetagastatavatest maksudest

ja soetamisega seotud otsestest veokuludest, millest on maha arvatud hinnaalandid ja dotatsioonid.

Varud hinnatakse bilansis lähtudes sellest, mis on madalam, kas soetusmaksumus või neto realiseerimismaksumus.

Varude soetusmaksumuse arvestuspõhimõtted

Varude arvestamisel kasutatakse FIFO meetodit.

Finantskohustised

Finantskohustised (võlad hankijatele, saadud laenud, viitvõlad) kajastatakse korrigeeritud soetusmaksumuses.

Eraldised ja tingimuslikud kohustised

Bilansis kajastatakse eraldisena aruandeperioodil või eelnevatel perioodidel tekkinud ettevõtte kohustisi, millel on seaduslik või lepinguline alus,

mis nõuab varast loobumist ja mille maksumust saab usaldusväärselt määrata, kuid mille lõplik maksumus või maksetähtaeg ei ole

kindlalt fikseeritud. Eraldiste hindamisel on lähtutud juhatuse hinnangutest, kogemustest ja vajadusel ka sõltumatute ekspertide hinnangutest.

Lubadused, garantiid ja muud kohustised, mis teatud tingimustel võivad tulevikus muutuda kohustisteks, kuid mille realiseerimise tõenäosus

on ettevõtte juhtkonna hinnangul alla 50%, on avalikustatud potentsiaalsete kohustistena raamatupidamise aastaaruande lisades.

Tulud

Tulu kajastatakse saadud või saadaoleva tasu õiglases väärtuses. Kaupade müügist tulenevat tulu kajastatakse siis, kui kõik olulised omandiga

seotud riskid on läinud üle ostjale ning müügitulu ja tehinguga seotud kulu on usaldusväärselt määratav. Tulu teenuste müügist

kajastatakse teenuse osutamisel.

Maksustamine

Vastavalt Eesti Vabariigi tulumaksuseadusele ei maksustata mitte ettevõtte tulu vaid ettevõtte poolt välja makstavaid dividende (kuni

31.12.2007 22/78, alates 01.01.2008 kuni 31.12.2014 21/79, alates 01.01.2015 20/80 netodividendina väljamakstud summalt). Bilansis

ei kajastata potentsiaalset tulumaksukohustist ettevõtte vaba omakapitali suhtes, mis kaasneks omakapitali väljamaksmisel

dividendidena. Potentsiaalse dividendide väljamaksmisega kaasneva tulumaksukohustise summa sõltub sellest, kas ja millal ettevõtja dividende

maksab. 

Dividendidelt arvestatud ettevõtte tulumaks kajastatakse tulumaksukuluna dividendide väljakuulutamise perioodi kasumiaruandes, sõltumata

sellest, millise perioodi eest need on välja kuulutatud või millal dividendid välja makstakse. Dividendide väljamaksmisega kaasnev

suurim võimalik tulumaksukohustise summa on esitatud lisades.

Seotud osapooled

Osapooled on seotud, kui ühel osapoolel on valitsev mõju teise osapoole üle või oluline mõju teise osapoole ärilistele otsustele. Seotud

osapoolteks loetakse:

a) MTÜ Vaikuseminutid-le olulist mõju omavad omanikud;

b) olulist mõju omavate omanike lähedased sugulased;

c) tegevjuhtkond ja kõrgema juhtorgani liikmed;

d) eespool loetletud isikute poolt kontrollitavad ettevõtjad.

Olulise mõju olemasolu eeldatakse, kui isikul on rohkem kui 20% hääleõigusest.
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Lisa 2 Nõuded ja ettemaksed
(eurodes)

 31.12.2020 12 kuu jooksul

Nõuded ostjate vastu 10 697 10 697

Ostjatelt laekumata

arved
10 697 10 697

Maksude ettemaksed ja

tagasinõuded
2 021 2 021

Muud nõuded 24 24

Viitlaekumised 24 24

Ettemaksed 1 134 1 134

Tulevaste perioodide

kulud
1 134 1 134

Kokku nõuded ja

ettemaksed
13 876 13 876

 

 31.12.2019 12 kuu jooksul

Nõuded ostjate vastu 16 457 16 457

Ostjatelt laekumata

arved
16 457 16 457

Maksude ettemaksed ja

tagasinõuded
82 82

Ettemaksed 1 213 1 213

Tulevaste perioodide

kulud
1 213 1 213

Kokku nõuded ja

ettemaksed
17 752 17 752

Lisa 3 Maksude ettemaksed ja maksuvõlad
(eurodes)

 31.12.2020 31.12.2019

Ettemaks Maksuvõlg Ettemaks Maksuvõlg

Käibemaks 1 960 0

Üksikisiku tulumaks 181 590

Sotsiaalmaks 592 1 333

Kohustuslik kogumispension 31 7

Töötuskindlustusmaksed 37 80

Ettemaksukonto jääk 61  82  

Kokku maksude ettemaksed ja maksuvõlad 2 021 841 82 2 010
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Lisa 4 Võlad ja ettemaksed
(eurodes)

 31.12.2020 12 kuu jooksul

Võlad tarnijatele 5 113 5 113

Võlad töövõtjatele 5 771 5 771

Maksuvõlad 841 841

Muud võlad 1 950 1 950

Muud viitvõlad 1 950 1 950

Saadud ettemaksed 33 33

Muud saadud ettemaksed 33 33

Kokku võlad ja ettemaksed 13 708 13 708

 

 31.12.2019 12 kuu jooksul

Võlad tarnijatele 17 110 17 110

Võlad töövõtjatele 1 318 1 318

Maksuvõlad 2 010 2 010

Saadud ettemaksed 522 522

Kokku võlad ja ettemaksed 20 960 20 960

Lisa 5 Sihtotstarbelised tasud, annetused ja toetused
(eurodes)

 31.12.2018 Laekunud Kajastatud

tulemiaruandes

Kajastatud varade

soetusmaksumuses
31.12.2019

Kohustised Kohustised

Sihtfinantseerimine tegevuskuludeks

Kodanikuühiskonna

Sihtkapital SA

toetusleping

12 500 0  12 500

Haridus-ja

teadusministeerium

tegevustoetus

75 000 -75 000  0

Haridus-ja

teadusministeerium (

Innove) toetusleping

7 234 -4 964  2 260

Kokku

sihtfinantseerimine

tegevuskuludeks

94 734 -79 964 14 760

Kokku sihtotstarbelised

tasud, annetused ja

toetused

94 734 -79 964 14 760
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 31.12.2019 Laekunud Kajastatud

tulemiaruandes

Kajastatud varade

soetusmaksumuses
31.12.2020

Kohustised Kohustised

Sihtfinantseerimine tegevuskuludeks

Kodanikuühiskonna

Sihtkapital SA

toetusleping

12 500 11 070 0 -13 570  10 000

Haridus-ja

teadusministeerium

tegevustoetus

150 000 -75 000  75 000

Haridus-ja

teadusministeerium (

Innove) toetusleping

2 260 -2 260  0

Kokku

sihtfinantseerimine

tegevuskuludeks

14 760 161 070 -90 830 -88 570 85 000

Kokku sihtotstarbelised

tasud, annetused ja

toetused

14 760 161 070 -90 830 -88 570 85 000

Lisa 6 Annetused ja toetused
(eurodes)

 2020 2019

Sihtfinantseerimine tegevuskuludeks 88 570 79 964

Mittesihtotsatarbelised annetused ja toetused 43 971 6 999

Kokku annetused ja toetused 132 541 86 963

Lisa 7 Tulu ettevõtlusest
(eurodes)

 2020 2019

Koolitustulu 138 116 91 768

Muud tulud 4 655 4 824

Piletitulu 0 5 162

Kokku tulu ettevõtlusest 142 771 101 754

Lisa 8 Tööjõukulud
(eurodes)

 2020 2019

Palgakulu 28 206 26 843

Sotsiaalmaksud 10 295 7 933

Kokku tööjõukulud 38 501 34 776

Töötajate keskmine arv taandatuna täistööajale 2 4
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Lisa 9 Seotud osapooled
(eurodes)

Liikmete arv majandusaasta lõpu seisuga   

 31.12.2020 31.12.2019

Füüsilisest isikust liikmete arv 19 21

Saldod seotud osapooltega rühmade lõikes

 31.12.2020 31.12.2019

Kohustised Kohustised

Tegev- ja kõrgem juhtkond

ning olulise osalusega

eraisikust omanikud ning

nende valitseva või olulise

mõju all olevad ettevõtjad

0 57

Tegev- ja kõrgemale juhtkonnale arvestatud tasud ja

muud olulised soodustused
  

 2020 2019

Arvestatud tasu 9 997 18 144



Aruande digitaalallkirjad

Aruande lõpetamise kuupäev on: 09.06.2021

MTÜ Vaikuseminutid (registrikood: 80379284) 01.01.2020 - 31.12.2020 majandusaasta aruande andmete õigsust on elektrooniliselt

kinnitanud:

Allkirjastaja nimi Allkirjastaja roll Allkirja andmise aeg

MARIA DAVÕDOVA Sisestaja 08.06.2021

Resolutsioon: Kinnitan

NELLI JUNG Juhatuse liige 23.07.2021



Tegevusalad
Tegevusala EMTAK kood Põhitegevusala

Teadus- ja arendustegevus sotsiaal- ja

humanitaarteaduste vallas
72201 Jah

Sidevahendid
Liik Sisu

Mobiiltelefon +372 5541310

E-posti aadress info@vaikuseminutid.ee

Veebilehe aadress www.vaikuseminutid.ee


