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Abstrakt

Magistritd0s ,, Valikharjutuste moju vaimsete blokkide iiletamisele klaverimangijatel” uuriti,
milline mdju on teatud harjutustel pianistidel tekkinud pstidhilistest toketest vabanemisele.
Tahelepanu keskmes oli t66 psiihhosomaatikaga. Paljudel interpreetidel tekivad eriomased
mottelised ,,miiiirid” ehk vaimsed blokid, mis on teatud hirmude voi traumade tagajiarg. Need
kartused vdivad olla alateadlikud ning sellepéarast raskelt Gletatavad. Kisimus pole enam
fldsilises vdimetuses, mis alguses neid probleeme pdhjustas ning ndudis erilist tdhelepanu
ja harjutamist, vaid muusiku motlemises. Vaimsete blokkide leevendamiseks on mitmeid
erinevaid viise. Kéesolevas uurimistdds tutvustatakse nendest kehateadlikkust ja flusilisi
harjutusi kombineerivaid meetodeid — Alexanderi tehnikat ja Feldenkraisi meetodit. T66
empiirilise osa jaoks koostas autor ise harjutuste komplekti, kuhu kuulusid lisaks fulsilistele
harjutustele ka harjutused kognitiiv-kditumuslikust teraapiast. Selleks, et saada vastust
uurimiskusimusele valitud harjutuste konkreetsest mdjust, viidi labi kahenadalane uuring.
Uuringus osales neli klaveriméngijat, kes pidid vastama ankeetkisitlusele, seejarel
igapéevaselt tegema harjutusi ja tditma péevikut, mis sisaldas enesetunde hinnangu
skaalasid, ning uuringu 18pus taas tditma ankeedi. Uuringu tulemused néitasid, et harjutustel
oli positiivne mdju. K@ikide osalejate tajutav enesehinnang paranes ja tildine seisund muutus

rahulikumaks. Uhel osalejal leevenes ka tema vaimse blokiga seotud klaveripala esitus.



Abstract

The Master's thesis ,, The effect of selective exercises on overcoming mental blocks of piano
players” investigated the effect of certain exercises on overcoming mental blocks of pianists.
The focus was on working with psychosomatics. Many performers develop specific mental
,walls” or blocks as a result of certain fears or previous traumas. These fears may be
unconscious and therefore difficult to overcome. It is no longer a question of physical
incapacity, which initially caused these problems and required special attention and practice,
but of the musician's mindset. There are many different ways to release mental blocks. This
research looks at the Alexander Technique and the Feldenkrais Method, which combine body
awareness and physical exercise. For the empirical part of the study, the author compiled a
set of exercises herself that included not only physical exercises but also exercises from
cognitive behavioural therapy. The two-week study was undertaken to answer the research
question about the specific effects of the exercises. Four pianists took part in the study, where
they completed a questionnaire, daily exercises and a diary with scales to assess their
wellbeing, and filled out the questionnaire again at the end of the study. The results showed
that the exercises had a positive effect. All participants had an improvement in self-esteem
and their general state of mind became calmer. In the case of one participant, the performance

of a piano piece linked to a mental block, also improved.
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1. Sissejuhatus

Tanapéeva maailmas pdoratakse aina rohkem téhelepanu inimeste vaimsele heaolule ning
teadvustatakse flusilise ja mentaalse tervise seoseid. Paljud néhtavad fusioloogilised
probleemid tulenevad psuuhilistest pdhjustest. Nende hulka kuuluvad ka vaimsed blokid
(t60s kasutatakse vaheldumisi kaht mdistet: vaimne blokk ja mentaalne blokk, mis sisuliselt
tahendavad sama), mis vOivad valja kujuneda erinevate elualade esindajatel nagu néiteks
sportlased ja muusikud, kelle jaoks flisiline vorm ja tdielik kontroll keha (le omab erilist

tahendust.

Kéesolev magistritod paigutab muusikapsiihholoogia rakenduslikku valdkonda, uurides
pianistide kogemusi, mis on seotud vaimsete blokkidega. See teema on muusikavaldkonnas
oluline, kuna paljud muusikud pdrkuvad mitmesuguste pillimingu takistavate vaimsete
blokkidega, mis puudutavad konkreetseid heliteoseid voi mangutehnikaid. Kahjuks aga on
mentaalseid blokke muusikute puhul Gsna véhe uuritud, mistdttu enamik pilliméngijaid,
kellel see probleem tegelikult esineb, ei pruugi aru saada, miks tks vdi teine muusikateos
vOi mdni teatud koht sellest tekitab nii palju raskusi ning ei tule vélja, tiksk8ik kui palju aega
nad harjutamisele puhendavad. Ténapdeval on teada mitmeid erinevaid viise, kuidas
vaimseid blokke uletada, néiteks tegeledes nende teemadega pstihhoteraapias. Kahjuks voib
professionaalne abi olla ménel juhul raskesti kéttesaadav voi osutuda liiga kalliks, mistdttu
inimene jaab oma probleemiga uksinda ning loobub véitlemast, kuna see tundub v8imatu,
kallis vOi ajakulukas. Seetdttu oli ka k&esoleva uurimistdo eesmargiks koostada muusikutele
kaepdrane, ohutu ja lihtne harjutuste komplekt, mis aitaks neil tulla toime mentaalsete
blokkidega.

Magistritoo kirjutamise protsess jagunes kaheks suureks osaks: teoreetiline ettevalmistus ja
harjutuste komplekti kokkupanek. Soov oli koostada k&eparane eneseabi meetod, mis voiks
muusikul nii aidata moista tekkinud probleemi p6hjuseid kui ka neid Gletada. Valja valiti
fhusiliselt ohutud, lihtsad ja k&epdarased harjutused, mis leevendavad olukorda ning sobivad
iseseisvaks rakendamiseks. Neid kirjeldatakse viisil, et iga muusik suudaks vajadusel neid
kasutada. Uurimiskisimusele vastuse saamiseks, kuidas need harjutused todtavad, toimus
kahen&dalane andmekogumise periood, millele jargnes andmete analliis ning jarelduste

koostamine.



T60 koosneb viiest peatiikist ja lisadest, kust leiab empiirilise uuringu jaoks koostatud algus-
ja Idpuankeedid ning harjutused koos péevikuga. Uuring viidi l&bi klaveriméngijatega, kuna
autor, kes on ka ise professionaalne klaveripedagoog, on kdige rohkem tuttav just selle pilli
mangu ja tehnika isedrasustega.

T60 teoreetilises osas selgitatakse, mida tahendab ja kuidas véljendub vaimne blokk ning
mille poolest see erineb sarnastest probleemidest nagu tldine &revus ja esinemishirm. Kuna
muusikute kohta uuringuid vaimsete blokkide teemal on vihe?, toetutakse kirjandusele, mille
hulgas on palju spordialaseid allikaid, kus antud probleemi on rohkem uuritud. See osutus
voimalikuks, kuna professionaalne sport ja muusika on omavahel mitmete omaduste poolest
sarnased: sportlase pidevat trenni ja muusiku sihikindlat harjutamist saab naha kui fusilise
vBimekuse arendamist; mélemat puudutab ka intensiivne vaimne t60 — nii ettevalmistuse kui
ka soorituse ehk esinemise vdi voistluste ajal; mélematele on seatud kdrged eesmaérgid; nii
sportlastelt kui muusikutelt eeldatakse pidevat osalemist vdistlustel vdi konkurssidel;
treeneri vOi Oppejou autoriteet voib pdhjustada hirmu ebadnnestumise ja alt vedamise ees
(Walker 2021: 21); nii sportlast kui muusikut mgjutab publiku olemasolu — stressiolukorrad
ja vélised hinnangud; mdlema t60 on seotud vodraste kohtadega — reisid, vGdrad
staadionid/saalid/lavad jt (vt ka Tabel 1).

Tabel 1. Professionaalne muusika vs. sport.

Professionaalne muusika

Professionaalne sport

Harjutamine

Trenn

Intensiivne vaimne t66 — pidev keskendumine

Intensiivne vaimne t66 — pidev keskendumine

Kohtade ja preemiate saamine

Rekordite pustitamine

Konkursid ja kontserdid

Voistlused

Publik

Publik

Oppejdu autoriteet

Treeneri autoriteet

Hinnang — kriitika valjastpoolt

Vordlus — kriitika valjastpoolt

Kohanemine uue olukorra ja kohaga

Kohanemine uue olukorra ja kohaga

! Otsingud teaduslikest andmebaasidest ei andnud eriti palju tulemusi.




Nende kahe eriala sarnasused lubavad kasutada ka spordipsiihholoogia uuringuid ké&esoleva
magistritdd teoreetilise baasina. Magistritéés antakse ka Ulevaade olemasolevatest
muusikute kogukonnas kasutatavatest kehat60 meetoditest nagu Alexanderi tehnika ja
Feldenkraisi meetod. Lisaks tutvustatakse luhidalt kognitiiv-kéitumusliku psiihhoteraapia
olemust ja dledldist positivistliku pstihholoogia métteviisi, mis vdiksid avaldada vaimsete

blokkidega toimetulekuks positiivset moju.

Uuringule on valjastatud Eesti Muusika- ja Teatriakadeemia eetikakomitee luba 02.10.2023
nr. 01/2023.



2. Vaimne blokk ja arevus klaverimangu kontekstis

Vaimne ehk mentaalne blokk vdib ilmneda erineval moel ning avaldada klaverimangule
negatiivset mdju. Mentaalne blokk on otseselt seotud &revusega, aga neil on mitmeid
erinevusi. Selles peatikis tutvustatakse vaimset blokki, darevust ja teisi seotud termineid,

mida tihtipeale kasutatakse sunonttmidena.

2.1. Vaimne blokk ja selle ilmingud

Vaimse ehk mentaalse bloki puhul on kéibel erinevad mdisted, mida selgitatakse lahti
allpool. Kuna uuringutes on kasutatud erisuguseid termineid, v6ib see raskendada kirjanduse
otsinguid, eriti eesti keeles. Kéesolevas uurimistods mainitakse need marksonad, et lugejal,

kes tunneb teema vastu huvi, oleks kergem madista eri terminite nliansse.

Magistritods késitletakse vaimset blokki kui psiihholoogilist segavat/héirivat asjaolu ehk
toket, mis takistab konkreetsete muusikateoste esitusi. Tihtipeale aetakse vaimset blokki
segamini esinemisarevusega, sest mélemad kujunevad vélja monele inimesele véljakutseid
esitava stsenaariumi tottu, mis sunnib inimesi n-6 vditlema ja véljendub erinevates

kehareaktsioonides (siimptomites) (Sinnamon 2021: 45-46; drevuse toovihik?).

Walker (2021: 6) on mentaalseid blokke defineerinud kui vOimetust teostada fuusiliselt
vilumuse teel omandatud automaatseid liigutusi. Sportlane ei kaota téielikult vdimet
sooritada oma oskust (Walker 2021: 13). Feigley (2009: 13) on kirjutanud ka, et tihtipeale
kaasneb mentaalse tdrkega vdimetus visualiseerida vilumuse sooritust. Spordipstihholoogia
uuringutes kasutatakse sama nahtuse kirjeldamiseks veel termineid nagu ,.kaotatud liigutuse
stindroom” (Lost Move Syndrom, LMS) (Day et al. 2006: 151); soorituse ehk esituse blokid
(performance blocks) (Bennet, Maynard 2017: 60) ja psuhholoogiline blokeering
(psychological blocking) (Feigley 2009: 12).

On kaibel ka teisi mdisteid, mida samuti kasutatakse vaimsete blokkide puhul, mis mingis
osas erinevad Ulalpool toodud terminitest. Uheks neist on allakaik/langus (slump), mis on

objektiivselt seletamatu langus konkreetse sportlase esituses vorreldes eelnevalt maératud

2 https://peaasi.ee/toovihikud/, vaadatud 15.05.2023
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baastasemega, mis kestab kauem, kui vGiks oodata normaalsetest tsuklilistest tulemuslikkuse
muutustest antud spordiliigis (Taylor 1988: 40). Goldberg (1998: 2) defineerib slump’i kui
esituse langust, mis ilmneb ja kaob tundmatutel pdhjustel. Vaimne blokk ja allakéik ei ole
sisuliselt taielikult kattuvad (vt Tabel 2).

Tabel 2. Erinevused vaimse bloki ja allakaigu (slump) vahel.

Erinevused

Esituse langus Vaimne blokk
Paratamatu — sellega puutub kokku iga Vaimset blokki kogevad ainult moned
sportlane/muusik sportlased/muusikud
Pdhjustena saab tuua neli erinevat Tekib ainult psuhholoogilistel pohjustel
kategooriat (futsiline, tehniline,
tehnoloogiline, pstihholoogiline)
Esituse kvaliteet langeb madalamale Ei saa uldse téita teatud Glesandeid
tasemele (sportlaste puhul)

Teiseks teemaga haakuvaks mdisteks on choking ehk n-6 lambus surve all, mida Baumeister
(1984: 610) on defineerinud kui esituse tulemuslikkuse langust asjaoludes, Kkui
produktiivsusel on eriline tahtsus. Choking hélmab ka neid olukordi, kui inimene alustab
sooritust, aga ei suuda ldpetada alateadlike segavate faktorite t6ttu, mis avaldavad negatiivset
moju ja teevad olematuks koik kavatsused. Walker (2021: 13) véidab, et see levinud Uldine
mdiste, mida kasutatakse ldmbuse seisundi jaoks, hdlmab sportlasi, kes kogevad
tulemuslikkuse langust, kuna teatud olukordades tunnevad survet v@i stressi. Selle
tdsisemaks vormiks peetakse lava- ehk vdistlusnarvi — tahtmatu liigutus, mis ilmneb
kavatsusel sooritada tapselt kontrollitud, oskuslik liigutus. Walker (2021: 13) toob vélja veel
moiste yips, mida ei ole vdimalik Uheselt eesti keelde tblkida. Tegemist on &&rmusliku
arevusega, mis valjendub ajutises vBGimetuses sooritada liigutusi.® See tuleneb olulisest
sooritusest (naiteks vdistluse olukorras) ja seda loetakse ldmbuse kindlailmeliseks vormiks,

mis esineb paljudel sportlastel. Yips'i defineeritakse kui tahtmatut liikumishdiret ja tihtipeale

% Vene kirjanduses kasutatakse terminit , wanopaoic”.



sportlaste aarmusliku emotsionaalse liigpinge kirjeldamiseks. Fisioloogilisest seisukohast
sarnaneb vaistlusnérv arevushéirele vai paanilisele hirmule. Organism reageerib olukorrale
kui ohule/votab olukorda kui ohtu (vt tdpsemalt alapeatiikk 2.2.). Samavaarset rolli méngib
ka psiihhosomaatika — keha ja vaimu vastastikmdju mehhanism.

Mentaalne blokk avaldub harjumuspérases, stereotulpses kéaitumises, mis véljendub
automaatselt, tahtmatult. Inimesel ei ole selles situatsioonis enam kontrolli, kuna sarnases
olukorras on ta juba sellist ebadnnestumist kogenud ning tahtmatu reaktsioon (mentaalne
blokk) asub sugaval alateadvuses. K&igi nende, omaduste poolest veidi erinevate néhtuste
alusel vottis Bennett (2015: 59) kasutusele tldistava termini — esituse blokk, mis hélmab
blokeeritud, kinni jadnud, n-6 kilmutatud liigutusi, mis omakorda pdhjustavad kontrolli
kaotamist peen- ja/vdi suurmotoorika Ule. Vaatamata sarnasustele mentaalsete blokkidega
on esituse blokil ménevdrra teistsugused arenguetapid (Walker 2021: 13) (vt lahemalt
alapeatiikk 2.3.). Probleem mentaalsete blokkidega v6ib tekkida erinevate toovaldkondade
esindajatel, aga kdige enam ikkagi nendel, kelle elu on tihel voi teisel méaral seotud sooritust

ndudva kultuuri- voi kunstialaga.

2.2. Vaimse bloki erinevus uldisest &revusest

Arevus on keha reaktsioon ohu tajumisele meie jaoks olulistele siindmustele. See on nagu
seesmine hairesiisteem, mis valmistab meid ette ohuks ja aitab kehal valmistuda ohuga
toimetulekuks. Paljud uuringud sportlastel (Balyan et al. 2016; Baumeister 1984; Bennett
2015; Bennet, Maynard 2017; Day et al. 2006; Duarte, Carbinatto, Nunomura 2015; Feigley
2009; Goldberg 1998; Hanin 1995, 2000, 2007; Kamata et al. 2002; Taylor 1988; Thompson
2013 jt) néditavad mentaalsete blokkide seoseid ka sportlaste Uldise drevusega, soorituste
surve ja hirmu emotsiooniga vOi liigutuste lihvimise/viimistlemisega (refinement of
movement). Sellest réagitakse ldhemalt alapeatiikis 2.3.1. Erinevatele eestikeelsetele
meditsiini- ja pstihholoogiateemalistele allikatele* toetudes on ildise (generaliseerunud)

4 RHK-10 1999: 136; https://www.virtuaalkliinik.ee/uudised/2019/10/11/arevushaire-ja-selle-fuusilised-
ilmingud; https://valisveeb.kliinikum.ee/psyhhiaatriakliinik/lisad/ravi/ph/41paanika_ja_muu.htm; Arevuse
téovihik (www.peaasi.ee), vaadatud 15.04.2024
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arevuse peamiseks jooneks tldine ja pidev darevus, mis ei ole seotud konkreetsete asjaoludega
vOi ei ole see suunitlus tugevasti véljendunud (s.t see on vabalt lainetav/muutuv arevus).
Arevusest saab radkida siis, kui kaitsereaktsioon on ebaproportsionaalne vorreldes
provotseeriva teguriga. Arevuse sagedasemateks ilminguteks on plisiv ootusarevus ja mured
ebaedu pérast tulevikus, keskendumisraskused, nérvilisus, vérisemine, lihaspinged,
higistamine, peapdoritus, sidamekloppimine, nérkustunne. Sageli esineb drevust ka koos
depressiooniga. Tabelis 3 on toodud Uldarevuse ja vaimse bloki erinevused ja sarnasused.
Vaimse bloki fidsilised ilmingud on sarnased uldarevusega, kuna mentaalne blokk
moodustub drevuse pinnalt, mistdttu simptomaatika on véaga sarnane. Sarnased on ka kahe
seisundi emotsionaalne pool (abitus, meeleheide, &revus, masendus, perfektsionismist

tingitud rahutus, ang).

Tuntud pesapalliméngija Yogi Berra (1925-2015) on 6elnud, et pesapall on 90% mentaalne
ja ainult Glejadnud osa sellest moodustab fiitisiline pool.® Paljud sportlased on sellega ndus
ning réhutavad, et vaimse t60 osatéhtsus voib olla mainitust veelgi suurem. Sama kehtib ka
muusikute puhul, mida kinnitavad mitmed raamatud® ja uuringud (nt Loimusalo, Huovinen,
Puurtinen 2019) muusikute sh pianistide mentaalsest harjutamisest. Zickl (2018) toob
sportlastele suunatud veebiportaalis’ vilja seitsmest punktist koosneva praktilise juhise
mentaalsete blokkide tletamisest spordis, kus mainib, et enamasti on raskusteks suutmatus
toime tulla valjakutsega, millega inimene varem oli vdimeline hakkama saama. Ta lisab, et
sellised vaimsed blokeeringud on tsna levinud ning nendega puutub kokku enamik sportlasi.
Pdhjustena mainib Zickl (2018) erinevaid Ulekoormuse liike ning survet, labipdlemist,
stressi, arevust vOi kartust millegi uue proovimise ees. Samas réhutab ta, et vaimset toket ei

saa samastada motivatsioonipuudusega, ehkki need voivad esineda kasikées.

> ,,Baseball is ninety percent mental. The other half is physical.”” Yogi Berra
(https://www.nytimes.com/2015/09/24/sports/yogi-berra-yogi-isms-quotes-
explored.html#:~:text=This%20quotation%20is%20also%20sometimes,Park%20in%20his%20hometown%2
C%20st.) vaadatud 06.05.2023

® Heade naidetena vdib tuua Richardi (2011) raamatu ,,Music in Your Head Mental Practice, How To
Memorize Piano Music”. Giesekingi ja Leimeri (1972) raamat ,,Piano technique” kirjeldab meetodit, mis
baseerub mentaalsel harjutamisel ning réhutab &armise keskendumise tahtsust ja lihaste vabastust. Eesti
pianistidest késitleb seda teemat néiteks Sikk (2023) oma raamatus ,,Raamat improvisatsioonist - kuidas
kehtestada end loovalt ja empaatiliselt”.

7 https://www.menshealth.com/fitness/a19547162/how-to-overcome-mental-blocks-ruining-workouts/,
vaadatud 09.04.2024
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Tabel 3. Vordlus vaimse bloki ja &revuse sarnasustest ja erinevustest (pdhjused,

simptomaatika).

Vaimne blokk | Arevus
Erinevused Sarnasused Erinevused
See on Pstihholoogiline Meie keha reaktsioon ohu
segav/hdiriv asjaolu ehk tajumisele ja meie jaoks
toke, mis takistab inimese olulistele sindmustele. See on
teatud sooritamist, tema nagu seesmine héiresiisteem,
vBimete ja oskuste piiride mis valmistab meid ette ohuks
uletamist. ja aitab meie kehal valmistuda
ohuga toimetulekuks.
Nérviline seisund, mis tekib
reaktsioonina ohule, pingele.
Provotseeriv asjaolu | Ebakindlus, véaar Avaldub Tulevase ohu ootus — pdgene

enesetaju, madal
enesehinnang, negatiivsed
hoiakud — tihtipeale
alateadlikud

kaitsemehhanismina

ja/vai voitle (fight-flight-freeze
reaction)

Fadsilised ilmingud

Lihased tdmbuvad pingule

Mdjutab keha, motteid ja
kéitumist: silmapupillid
laienevad, slida peksleb
kiiremini — keha valmistub
kaitsmiseks

Voimalik
kehareaktsioon

Pinge kogu kehas, erineva
tugevusastmega paanika

Vdpatamine, kiirustamine,
tardumine

Tekkimise pbhjused

Vardlemine teistega, jaik
keskendumine
I6ppeesmargile —
tlemaarane kontroll ja
valed prioriteedid,
vanemate ja thiskonna
mdju, hirm, dldine
muretsemine, ebapiisav
téhelepanu, perfektsionism
— liigutuste 16pmatu
lihvimine, isehakanuse
stiindroom, kahjulik
harjumus, hébi tunne,
meeleoluhdire, surve
esitamise/esinemise
vajadusest, arevus,
muretsemine protsessi ja
esinemise pérast,
negatiivne/madal
enesetBhusus (low self-
efficacy)

Psiihholoogiline trauma,
negatiivne eelnev kogemus

Reaalne v0i kujutletav/ndilik
oht

Allikas: autori koostatud erinevate labitootatud uuringute pohjal (Baumeister 1984; Bennett
2015; Collins, Morriss ja Trower 1999; Day et al. 2006; Komar et al. 2021; Gould et al. 1999;
Mellalieu et al. 2009; Vickers, Williams 2007; Feigley 2009; Balyan et al. 2016; Thompson
2013; Kamata, Tenenbaum, Hanin 2002; Taylor 1988; Beilock, Gray 2007 jt).
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2.3. Vaimsest blokist tingitud kahju ja ohud ning tekkepdhjused

Vaimne blokk v@ib osutuda kahjulikuks mitte ainult tihe kindla teose 18ikes, vaid seada 166gi
alla kdik muusiku edaspidised tehnilised valjakutsed. Mentaalse bloki tottu tekkinud lihaste
krambid ja pinged vdivad aja jooksul muutuda kroonilisteks ja avaldada otsest moju
tehnilisele sooritusele ja Uldisele fldsilisele vdimekusele. See toob kaasa stressi,
enesehinnangu langust, eneseusu kaotamist, oskuste taseme allaminekut ning ka traumasid,
kate Glemangimist ja halvemal juhul isegi labipdlemist. Esinemised, kontserdid, konkursid
ehk muusikute ,,vaistlused” tekitavad suurt survet ja mojutavad interpreetide psiitihilist
tervist. Sellist sooritussurvet (pressures to perform) kinnitavad mitmed uuringud (Gould et
al.,, 1999: 375; Mellalieu et al., 2009: 733-735). Sooritussurve koosneb erinevatest
komponentidest: kdrged ootused ja nduded valjastpoolt, et vastata teatud tasemele; kartus
vedada alt oma dppejoudusid ja treenereid; esinemisérevus; vanemate surve. Siia kuulub ka
vOrdlemine teistega: suhtlemine teiste sportlaste vOi interpreetidega, mille kaigus
paratamatult mérgatakse teiste edu ja edasijoudmist seal, kus vaimset blokki kogeval
inimesel on seisak ja pidevad ebadnnestumised. Tihtipeale lisandub sellele ka pettumus oma

oskamatusest seletada, milles probleem seisneb ja kus on selle juured.

2.3.1 Vaimse bloki tekkemehhanismid

Mentaalse tokke vélja kujunemisel vBivad olla erinevad pdhjused. Tihtipeale kujuneb see
vélja mitme erineva pohjuse kombinatsiooni tulemusena: eesootavast esinemisest tingitud
arevus, surve/soov tdita ppejou poolt peale pandud ootusi, kriitiline suhtumine endasse,
negatiivsed hoiakud ja madal eneseefektiivsus (puudulik usk oma tegevuste efektiivsusesse
ja kahtlus nende realiseerumise edukuses), liigsed ootused tulemuste suhtes, lavahirm
vahetult esinemise ajal, madal enesehinnang, ebakindlus, negatiivne kogemus minevikus jne.
Goldberg (1998: 9-10) toob vélja ka selle, et iga allakdik (slump) pole tingimata seotud
vaimse probleemiga. Samuti on igatihel oma individuaalne kogum erinevaid asjaolusid,
misparast pole voimalik teha lihtsustatud tldistusi, mille alusel saaks ,,diagnoosida” vaimset
blokki ja anda universaalset ,,ravimit”. Inimene ise peab viima lébi siigava eneseanaliiiisi,

tuvastama probleemi kolde ja tegema intensiivset to0d. Paljudel juhtudel ei osata voi viitsita
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seda teha, eelistades eiramist, mis v6ib aga muuta probleemi suuremaks. Joonisel 1 on

toodud vaimse bloki tekkimise mehhanism, kus traumeerivale kogemusele jargneb esmane

vaimne blokk, millega tegelemata jatmisest voib kujuneda krooniline fldsiline probleem.

Joonis 1. Vaimse bloki pohjus — tagajarg seosed.

Varjatud p8hjus ehk
pstuhiline probleem

Traumeeriv kogemus

>

Esmane tagajarg ehk
vaimne blokk

Allikas: autori poolt 1abi t66tatud uuringud.

Sekundaarne tagajéarg
ehk ilmne fuusiline
probleem

Baumeister (1984: 610) pakub véljakujunenud vaimsele blokile kaht peamist p&hjust: (1)

oskuste Gmbermdotestamine, kus pidevalt esitusele tdhelepanu p6drates sunnitakse see Ule

minema automaatsest protsessist kontrollitud protsessiks; (2) drevuse seisundis iseendale

keskendumine, mis takistab motoorse oskuse sooritust. Lisaks neile kahele pdhjusele saab

(Durate, Carbinatto, Nunomura 2015: 9) metauuringule toetudes nimetada olulise p6hjusena

ka stressi.

Feigley (2009: 12-13) vdimlejate uuringus sdnastati kolm vaimse bloki kujunemise etappi:

1. Vdimetus sooritada teatud harjutust ebamééraste ja ebakonkreetsete hirmude tottu.

Obijektiivselt ei olnud olukorras kartustunde jaoks p&hjusi. Mdnikord stimuleeris

vaimse bloki teket ka biomehhaaniline viga.

2. Negatiivsete tunnete nagu hébi-, stiitunne ja viha tekkimine, kuna sportlane oli

pettunud, sest tema tulemused olid vaimse bloki tottu takistatud/pidurdatud.

3. Hakkasid ilmuma negatiivsed hoiakud ja arvamusavaldused, mis puudutasid

sportlase enesehinnangut (nt: ,,mis mul viga on?”’; ,,miks ma ei ole suuteline seda

tegema, kuigi teised tulevad toime?”; ,,ma ei ole piisavalt hea” jne).

Piisava toe ja arusaama puudumisel véivad simptomid tugevneda ja kaotatud liigutuse

stindroom (lost move syndrome) halveneda (Bennett 2015: 176). Day ja kolleegide (2006:
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164-165) uuring nditab, et vaimse bloki puhul on esiteks véga oluline mdista tekkinud

probleemi ning osata seda sdnastada ja teiseks saada vajalikku sotsiaalset tuge.

Lisaks sooritussurvele saab vaimse bloki pdhjusena radkida ka sooritusest tingitud &revusest
(performance anxiety). Balyani ja kolleegide (2016: 54-56) uuring néitas, et sooritusarevus®
vOib ilmneda sportlastel somaatilisel ja kognitiivsel viisil (vt Joonis 2). Somaatiline ja
kognitiivne drevus vOivad osutuda takistuseks sporditulemustele juhul, kui sportlane on
sunnitud sooritama mond Glesannet, millega ta parasjagu ,,seesmiselt v@itleb”. Vickers ja
Williams (2007: 382) toovad veel vélja, et kognitiivne drevus on seotud sportlase selliste
negatiivsete ootuste ja motetega tema esinemistest voi teatud olukorrast nagu muretsemine
ja hirm. Walker (2021: 17) rdhutab, et puudub htne seisukoht, kas kognitiivse drevuse ja
soorituse vahel on olemas lineaarne negatiivne seos v8i mitte, kuna uuringute tulemused ei
ole Uhtsed. Ka Thompson (2013: 5-6) véidab, et on vaja viia labi tadiendavaid uuringuid, et
kontrollida somaatilise ja kognitiivse arevuse sporditulemusi mdjuvaid asjaolusid ja nende

spetsiifilist mdju mentaalsele blokile.

Joonis 2. Somaatiline ja kognitiivne drevus.

Somaatiline arevus — flidsilised

] ) ) L . simptomid, mis vbivad ilmuda
Sooritusest/esinemisest tlngltud arevus — vaimse bloki puhul

narvilisus teiste ees enne tegevuse —
Kognitiivne &revus —

sooritamist emotsionaalne aspekt, mida
véljendavad inimesed

mentaalse tdrkega

2.3.2 Hirm ja liigutuste lihvimine kui vaimse bloki tekkimise péhjustavad faktorid
Hirm

Oma Ulevaateartiklis védidavad Duarte ja kolleegid (2015: 8-9), et hirm vdib olla vaimse
bloki tekkimise (ks olulisemaid p&hjusi. Nende poolt labitodtatud uuringud (Robazza,
Bortoli, Hanin 2004; Tamminen, Crocker, 2013; Woodman et al. 2009) naitasid, et lisaks

8 Muusikute puhul kasutatakse sooritusarevusest raakimisest pigem terminit ,.esinemisérevus”.
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negatiivsetele emotsioonidele mangisid rolli ka stress ja labipdlemine (Duarte, Carbinatto,
Nunomura 2015: 17-18). Spordiuurijad kasutavad optimaalse funktsioneerimise tsooni
teooriat (Individual Zone of Optimal Functioning, 1ZOF), et luua praktilist seost
emotsionaalsete seisundite ja optimaalse soorituse vahel (Kamata, Tenenbaum, Hanin 2002:
189). 1ZOFi kontseptsioon sobib ka kulgemise (flow) teooriaga. Csikszentmihalyi (2022: 16)
sbnastatud kulgemine on seisund, milles inimesed on oma tegevusest nii haaratud, et kdik
umbritsev muutub tahtsusetuks. Kogetu ise on aga nii nauditav, et inimesed on ndus pelgalt
selle nimel palju panustama (Hanin 2000: 67). Kui olukorras kogetavate reaalsete
emotsioonide ja optimaalse funktsioneerimise tsooni vahel tekib suur lahknevus toob see
suure tbendosusega kaasa ebaoptimaalse soorituse (Kamata, Tenenbaum, Hanin 2002: 192).
Juhul, kui inimene kogeb korduvalt emotsioone, mis erinevad nendest, mida ta tunneb eduka
soorituse jooksul, vdhendab see optimaalse soorituse vdimalusi. Arusaam, et hetkel
kogetavad tunded (hirm, muretsemine, arevus) ei vasta kulgemise seisundile iseloomulikele

emotsioonidele, vBib potentsiaalselt madaldada esitamise kvaliteeti veel rohkem.

Kolt ja Kirkby (1996: 122, 125) uuringus vOimlejatega avastati, et sooritustulemuste
probleemid vdivad olla seotud range tunniplaaniga, vahese puhkusajaga, aina suureneva
trennide sageduse ja kestusega ning kindlasti korduvate liigutuste ja harjutuste
sooritamisega, mis vdivad tuua kaasa korge vigastuse riski. Professionaalse spordi ja
muusika vorreldavus (vt sissejuhatuses Tabel 1) lubab luua paralleele ja teha jarelduse, et
sama VvOiks kehtida ka professionaalsete interpreetide kohta. Mitmetunnised harjutamised ja
vastavalt sellele range paevakord; iga aastaga suurenev kava raskustase ning jarelikult ka
pinge ja ajakulu (konkursside ajal ei kdi mitmed klaveriméangijad isegi koolis/loengutes, et
harjutada vdimalikult palju ja keskenduda ainult oma kavale, et saavutada parimaid
tulemusi); korduvad liigutused, mis viivad traumadeni (kéate Glemangimine, kui pilliméngija
ei valda diget tehnikat ja ei oska , kitt vabastada”®) — antud vaatenurgast nieb see spordiga

identne vélja.

Duarte ja kolleegid vaidavad oma uuringus (2015: 8), et sportlase hirm traumade ees on kdige

suurem. Pdhjuseks voib olla isiklik, aga ka kaudne (teistelt kuuldud) vigastamise kogemus,

9 Klaverispetsiifiline termin, mis viitab olukorrale, kus sérmed on klahvidel, aga lihastes pinget ei ole, s6rmed
ei suru klahvidele rohkem kui keha loomuliku raskusega.
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mis tugevdab nérveerimist enne sooritust. Kdik see viib selleni, et sportlased hakkavad
kartma eksida ja ebadnnestuda veel rohkem. Tekib keeruline olukord, kus negatiivne

kogemus ja hirm toidavad teineteist kinnises ringis (vt Joonis 3).

Joonis 3. Hirmu ja negatiivse kogemuse seos.

Negatiivne kogemus

Hirm

Gullone ja King (1993: 150-151) vaidavad, et noorukiiga on oluline, kuna vaimsed blokid
kipuvad tekkima just perioodil, kui inimene hakkab mdtlema oma tulevasest elust ja
professionaalsest karjaarist. Arusaam, et nende elu on otseses seoses nende fudsilise vormi
ja eduga suurendab &revust ja hirmu vigastuse ees. Ent vastavalt Day ja kolleegide (2006:
152) poolt labi viidud kisitlusele kartsid paljud sportlased mitte vigastust, vaid raskusi
tekitavaid liigutusi. Seega pdhjustas nende vaimse bloki vélja kujunemise loomulik hirm,
mida kogevad kdik inimesed ohuolukorras, mitte spetsiifiline traumapelgus. Duarte ja
kolleegide (2015: 8, 17-18) jargi on vaimse bloki kujunemise ks mdjuvamaid pdhjusi
treenerite ja teiste sportlaste jaoks tahtsate inimeste lisasurve, tihtipeale agressiivne
suhtumine ning verbaalne karistamine. K3ik see suurendab hirmu ja alandab optimaalse

tulemuse vdimalust nii trennis kui ka voistlustel.
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Liigutuste lihvimine

Uuringud (Collins, Morriss, Calvin 1999: 288; Komar et al. 2021) defineerivad liigutuste
lihvimist (Refinement of movement) kui juba &ra Opitud motoorse vilumuse/liigutuse
elementide muutmist automaatseks (automaatne to6tlus). Schneider ja Chein (2003: 529)
vdidavad, et taoline automatiseeritus nduab inimeselt minimaalset kognitiivset pingutust voi
ei vaja seda uldse, ning ka vastupidi — situatsiooni kontrollitus (t66tlus) nduab
tdhelepanelikku suunatud pingutust. Mitmed uuringud (Bennett 2015; Bennett, Maynard
2017; Collins, Morriss, Trower 1999; Day et al. 2006) tdestavad, et atleedid, kellel olid
mentaalsed blokid, kogesid probleeme nende oskustega, mis kuulusid automaatse t66tluse
hulka. Pidevad korrektuurid, et saavutada veel suuremat tépsust, viisid eelnevalt
automaatsuseni Opitud vilumused tagasi kontrolli alla. Collins ja kolleegid (1999: 289)
pakkusid kolm hupoteesi, miks inimene vOib hetkeks kaotada v6ime sooritada juba

motoorselt automaatset vilumust, Uritades seda lihvida:

1. Teadlik liigutuse takistamine negatiivsete mdtete parast, mis on seotud eelneva

traumaga.

2. Sportlane pldab liiga tugevalt kontrollida teatud liigutust, mistdttu teadlik kontroll

keelab motoorselt optimaalset sooritust.

3. Aju ei saa ligipddsu vastavale motoorsele programmile soovitud liigutuse
sooritamiseks. Day ja kolleegid (2006) pdhjendavad taolist kontrolli kaotust kui

liigse ulematlemise riski, mis vdib olla vaimse bloki algpdhjuseks.

Veel (ks termin, mida spordipstihholoogia vaimse bloki kontekstis kasutab, aga mida voib
olla keeruline selle teemaga otseselt seostada, on madal enesetbhusus (low self-efficacy)
(Walker 2021: 21, 75-76). Madalat enesetbhusust mdjutab nditeks habi, kuna dppijal voib
olla piinlik puuduliku tulemuse pérast ja hé&bitundele jargnev véline reaktsioon (Opetaja,
kaasOppijate, publiku vdi perekonna poolt) saab paastemehhanismiks, mis pdhjustab vaimse

bloki vélja arenemist.
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2.4. Klaverimangu eriparad

Ké&esolevas uurimuses keskendutakse klaveriméngijate vaimsete blokkide tletamisele. Kuna
autor on ise pikalt dppinud just seda pilli, aitab see tal paremini mdista uuringus osalejate
eeldatavaid pOhjuste ja tagajargede seoseid ja eristada mentaalset blokki puudulikust (veel
omandamata) tehnikast. Neid asjaolusid on oluline eristada parima v6imaliku tulemuse
saavutamiseks, kuna pelgalt flusiliste probleemide lahendamisele on vaja ldheneda teiste

vahenditega.

Galligan ja kolleegid (2000: 102—108) liigitavad spordi ja pillimédnguga seotud motoorsed
vOBimed avatud ja suletud oskusteks (vt ka Tabel 4) lahtudes Umbritsevast keskkonnast.
Avatud oskuste (open-skill sports) puhul toimub sooritus dinaamilises ja muutuvas
keskkonnas ja on otseses s6ltuvuses sellest, kus tegevus toimub. Suletud oskuste (closed-
skill sports) puhul on tegemist sooritusega staatilises ootuspérases ja prognoositavas
keskkonnas, mis ei saa fldsilisi mojutusi valjastpoolt. Suletud oskuste alla kuuluvad
spordialad vdivad oma omaduste tottu avaldada mentaalsete blokkide valja kujunemisele
suuremat mdju, kuna hdlmavad kindlalt fikseeritud protsesse stabiilses Gmbruskonnas —
inimene kasutab korduvalt sama tehnikat ja saab tulemust kontrollida. Kontroll soosib aga

ka liigse vastutuse enda peale votmist, mis pGhjustab stressi, survet ja pinge suurenemist.

Tabel 4. Néited suletud ja avatud oskustega spordiliikidest.

Suletud oskused Avatud oskused
[luvéimlemine Suusasport
Kergejoustik Kahevditlus/voitluskunstid — poks, judo,
karate jne
Ujumine Rihmasport — jalg-, vork- ja korvpall
Kettaheide Tennis

Nende kriteeriumite alusel saab jareldada, et instrumendimang (klaveriméng) on suletud
oskuste kogum, sest see toimub ettearvatavas keskkonnas nagu klass, saal voi kodu, kus ei
ole vaja uuesti kohaneda uute tingimustega, mis vdivad sooritust mdjutada. Klaverit

méangitakse istudes (sundasend), tooli satib pianist ise, seega kdrgus ja kaugus instrumendist
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on alati harjumuspérased ja kontrollitud. Klahvide arv ja laius ei muutu, mis samamoodi loob
turvatunnet. Muidugi on iga instrument omaparane oma kdla poolest, klahvide sligavuse ja
tundlikkuse, pedaali kdrguse ja eripdrade poolest, aga siiski on nende isedrasustega lihtne
kohaneda. Tavaliselt saab interpreet voimaluse pilliga varakult tutvuda. Mdjuvaks teguriks
vOib osutuda olukord, kuhu klaverimangija satub — olgu see harjutamisprotsess, tund
Oppejouga voi esinemine, aga see on ikkagi prognoositav, mis annab vBimaluse vaimselt ette
valmistuda. llmaolud ja soorituse kestus ei muutu, valjastpoolt ei tule fadsilisi mojutusi, mis

lubab liigitada klaverimangu kui suletud oskuste tegevust.

Lihaste Ulepinged tekivad siis, kui inimene sooritab pidevalt korduvaid liigutusi, mistdttu
tekib lihaste kiire vasimus. Professionaalsete pianistide harjutamine koosneb tundide kaupa
kindlate mustrite kordamisest ehk samade lihaste pikaajalisest kasutamisest, mis tstab n-6
kate Glemangimise tekkimise ohtu. Klaverimangijate lihaste vasimuse iheks p&hjuseks on
ka ebapiisav ettevalmistus aktiivseks harjutamiseks (soojendusharjutuste tegemata jatmine),
liigne lihasjou kasutamine ja erinevate lihasgruppide koordineerimata koostdo. Lihastel on
erinevad funktsioonid ja ergonoomiliste liigutuste sooritamiseks peavad need tootama koos
vaga koordineeritult. Klaverit harjutades on pianist sundasendis, mis jatab mdned lihased

ilma tegevuseta ja teised teevad rohkem t66d, et seda kompenseerida (Jadal 2015: 8-9).

Muusikute fulsiliste vigastustega tegeleva Manniku s6nul (2022: 479-480) on
klaveriméngija tervis ja muusika kvaliteet tihedas seoses tema istumisasendi, tooli kdrguse
ning jalgade asendiga ja sOltub Gigest mangutehnikast. Parima tehnilise kvaliteeti
saavutamiseks peab alustama digest istumisasendist, mis peab kindlasti olema mugav. Kdige
parem on istuda sirgelt, aga vaba seljaga tooli esimesel poolel, mitte pingutades selja- ning
tuharalihaseid. Jalad tuleb suunata otse ette, p6lved on 45 kraadise nurga all ning pedaali
kasutamise vajadusel toepunktiks jaab kand. Arvestades méngija kasvu vdib panna jalgade
alla véikese pingi. Tooli kdrgust on vaja sattida vastavalt pianisti pikkusele. Kétel peab olema
ruumi litkumiseks erinevates suundades, mistottu dlad peavad olema vabad ja suunatud
natukene tahapoole, neid ei tohi tOsta Ules, sest see koormab selga, kaela ja mdjub kétele.
Ké&ed peavad kindlasti olema vabad ning liigse surve véaltimiseks tuleb hoida keha tasakaalus
(vt Joonis 4). Harjutamist tuleb alustada kdte soojaks méngimisest, et valmistada kogu
manguaparaat tosiseks harjutamiseks. Selle jaoks sobivad lihtsad harjutused ja heliredelid.
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Joonis 4. Oige asend klaveri taga.

CORRECT PIANO POSTURE

1)

Allikad: https://www.yamaha.com/en/musical_instrument_guide/piano/play/play002.html
ja https://www.musicnotes.com/blog/piano-posture-stay-injury-free-with-these-tips/,
vaadatud 18.04.2024

21


https://www.yamaha.com/en/musical_instrument_guide/piano/play/play002.html
https://www.musicnotes.com/blog/piano-posture-stay-injury-free-with-these-tips/

3. Arevuse seosed fusilise ja vaimse tervisega, arevuse ennetamise ja
maandamise tehnikad

Ké&esolevas peatiikis tutvustatakse, kuidas leevendada muusikute mentaalseid blokke labi
uldise drevuse véahendamise ja kehatdo praktikate: Feldenkraisi meetod (FM), Alexanderi
tehnika (AT), kognitiiv-kditumuslik teraapia (sh hingamisharjutused). Antud t66 piirdub
FM-i ja AT pdgusa teoreetilise tutvustamisega, kuna parim viis meetodite Gppimiseks
seisneb praktilistes tundides koolitatud Gpetajaga (sellel pdhjusel ei saanud FM-i ja AT

harjutusi kaasata ka t66 empiirilisse 0ssa).

3.1. Muusika valdkonnas levinud kehateadlikkust ja fuusilisi harjutusi
kombineerivad meetodid

Erinevate kehateadlikkuse praktikate kasutamisel v@ib olla soodne mdju ka vaimsele
heaolule ning see vBib olla ks vdimalik abivahend vaimsete blokkide uletamisel. Selles
alapeatiikis tutvustatakse kaht meetodit, mida Ghendab pdhjalik vaimne t66 ja teadlik
enesejélgimine ning mis on Eesti muusikute kogukonnas ka teada ja kasutusel — Feldenkraisi
meetod (FM) ja Alexanderi tehnika (AT). Uuringuid FM-i ja AT mdjust pole palju ning leida
uuringuid, mis puudutavad FM-i ja AT mdju vaimsetele blokkidele muusikutel on veel
keerulisem, kuna see on liiga kitsas valdkond ja teema. Autorile teadaolevalt on AT ja FM-i
positiivset mdju muusikute vaimsete blokkide leevenemisele ndidanud Urbanski (2012) ja
Paparo (2021) uuringud. Nende meetodite tGhusust laiemalt seoses loovisikute vaimse
heaoluga on hinnanud Schlinger (2006: 873-874), kes soovitab nii FM-t kui AT-t psiihho-
javoi flsioteraapiat toetavate praktikatena. FM puhul on leitud tdendeid kroonilise seljavalu
tunnetuslikul vahenemisel (Ahmadi et al. 2020) ning noorte baleriinide pstihholoogilise

heaolu soodustajana (Wallman-Jones et al. 2023).

3.1.1 Feldenkraisi meetod

Omanimelise meetodi alusepanija Moshé Feldenkrais (6.05.1904-01.07.1984) oli insener,

teadlane ja jiu-jitsu ning judo voitluskunstide meister. Feldenkrais uuris sigavalt aju talitluse
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aspekte, anatoomiat, kinemaatikat ja fusioloogiat, mille tagajérjel valmis tema unikaalne
meetod, neuromotoorne lahenemine. Selle aluseks on inimese loomulik liikumine, kus
liikumist ei vaadelda pelgalt lihaste-, vaid peamiselt ajuga seotud funktsioonina.
Feldenkrais'® on delnud jargmist: ,,Liikumine on elu, elu on protsess. Parendades liikumise

kvaliteeti, te muudate paremaks elu enda kvaliteeti.”

FM arendab ja suurendab teadlikkust labi liilkumise ja kontakti iseendagal!. Too vormideks

on.

1. Grupitunnid ehk ATM (Awareness Through Movement — Liikumine labi
teadlikkuse), mis seisneb verbaalselt suunatud liigutuste jrgnevuste sooritamises.
ATM-i peamine eesmark on Oppida, kuidas on korraldatud/llesehitatud inimese
kdige poOhilisemad funktsioonid. Kogedes/tajudes detailides seda, kuidas toimub
mingisuguse tegevuse sooritamine, on Opilasel vdimalik dppida, kuidas tunnetada
ennast kui tervikut ja valtida liigutustes ebavajalikku energiakulu ja mobiliseerida

oma kavatsusi tegevustesse.

2. Individuaalsessioonid ehk FI (Functional Integration), kus spetsialist juhendab
inimest pehmete, mitteinvasiivsete puudutuste abil. See on taktiilse, kinesteetilise
kommunikatsiooni praktiline vorm. Juhendaja selgitab, kuidas dpilane peab oma
keha organiseerima ning juhendab, kuidas liikuda laiemates funktsionaalsetes

litkumismustrites.

FM pole meditsiiniline sekkumine, teraapia voi massaazitehnika, vaid Oppimise protsess, mis
aitab taastada liigutuste loomulikku graatsiat ja arendada lihaste ning liikumise taju ning
seeldbi laiendada inimese enesepilti. FM nduab osalejalt (1) tahelepanu pédramist oma
kehale, kdige vaiksematele muutustele, mis toimuvad harjutamise jooksul; (2) vasimatuid
otsinguid, kuidas sooritada liigutusi vdimalikult kergelt, 6konoomselt/ergonoomiliselt ning

(3) pingete ja nendega seotud hingamispauside pidevat teadlikku eemaldamist.

10 https://www.feldenkrais-institute.com/, vaadatud 14.04.2024

1 https://www.feldenkrais-institute.com/about-the-feldenkrais-method/; https://feldenkrais-
method.org/iff/standards-of-practice/, vaadatud 14.04.2024
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Eestis ei ole FM muusikute jaoks eriti lihtsalt kattesaadav vaimse bloki Gletamise viis ning
selle praktiseerimine Kindlasti vajab litsenseeritud Gpetaja poolset juhendamist. Samal

pdhjusel ei valitud FM harjutusi ka kaesoleva uuringu valikharjutuste komplekti.

3.1.2 Alexanderi tehnika

Frederick Matthias Alexander (20.01.1869-10.10.1955) oli nditleja, kellele andsid tGuke
omanimelise tehnika loomiseks isiklikud probleemid lavahdéle kasutamisega. Naéitleja
hakkas kaotama haalt deklamatsioonide 18puosas, mis hdiris tema t66d. Arstid ja soovitatud
puhkus ei aidanud. Madistes, et just esinemiste ajal teeb ta midagi valesti, hakkas Alexander
ennast teadlikult jalgima asetades enda Umber peegleid ja avastas, et teeb ebavajalikke ja
kahjulikke liigutusi kaela kangestumise t6ttu, mis pohjustasid hingamisraskusi, krampe ja
probleeme haalega. Ta mdistis, et kogu tema keha vottis osa kdnelemisest — ta tbmbas pead
tagasi, surus I8ua liiga alla, mis vajutas kinni kéri ning hingas dhku ahmides sisse. Tema
ulakeha tdmbus kossi, jalad pingestusid (Gelb 2007: 25). Enesejélgimise ja -analliusi
tulemusena tegi Alexander jarelduse, et haale kdaheduse pdhjuseks ei ole mitte ainult vale
keha kasutamine, vaid see kuidas ta ,.ennast kasutab” ehk oma olemusega olukorrale
reageerib (Alcantara 2013: 14). Lahenduse otsingute tulemusena td6tas ta valja oma meetodi,
millest on leidnud abi erinevate valdkondade esindajad: tantsijad, kunstnikud, muusikud ja
koik, kes soovivad oma elu- ja kehakvaliteeti parandada.

AT on praktiline eneseabi meetod, mille aluseks on teadlik inhibitsioon/inhibeerimine ehk
teadlik 10ppeesmargile suunatud harjumustest ja reaktsioonidest loobumise protsess
(Alcantara 2013: 43). Teisisonu see on oskus delda ,,ei” nii oma reaktsioonile, kui ka kogu
olukorrale, mis aitab raskete situatsioonidega toime tulla. Alexander avastas, et selline
I6dvestumise tase mingi tegevuse juures, kui kbik tundub laabuvat &&retult kergelt, pole

uksnes kaasasiindinud anne, vaid seda on vdimalik ka omandada (Gelb 2007: 16).

AT ldhenemine teadlikule enesekasutusele sobib vaga hasti tooks vaimsete blokkidega, kuna
pdhineb arusaamal, et vale enesekastutuse pohjuseks on harjumus seada endale 16ppeesmark.
Lahtudes AT-st tuleks interpreedil, kes harjutamise kaigus avastab endal vaimse bloki,
loobuda konkreetsest tulemusest ning pdorata tahelepanu enda hetke reaktsioonidele ehk
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enesekasutusele. Sarnaselt FM-ile toimuvad ka AT tunnid kogenud juhendaja kée all grupis

vOi individuaalselt.

AT sobib muusikutele ning selle aluseid saab dppida ka Eesti Muusika- ja Teatriakadeemias,
kus see aine on valikainena tunniplaanis. Kuna AT praktiseerimine vajab juhendamist
vahemalt alguse etapil, polnud ka seda meetodit vdimalik kasutada valikharjutuste
komplektis, vaid tutvustatakse ké&esolevas t06s kui tbBhusat viisi vaimse bloki

leevendamiseks.

3.2. Kognitiiv-kaitumuslik teraapia

Kognitiiv-kéitumisteraapia (KKT) on psiihhoteraapia vorm, millele pani Ameerika-
Uhendriikides aluse pstihhiaater Aaron T. Beck (1921-2021). KKT baseerub ideel, et meie
motted, tunded ja kéditumised on omavahel seotud ning Uht neist mdjutades saame tekitada
muutust teises. Tanapédeval on teaduslikult tOestatud efektiivsusega kognitiiv-
kaitumisteraapia programme olemas pea k&igi sagedasemate psliuhika- ning kaitumishéirete
ravis'2. See on tdenditele toetuv lihenemine, mis pdhineb psiihholoogilisel teoorial ja
Kliinilistel uuringutel. Esmakordselt naidati selle efektiivsust depressiooni ravis juba 1970.
aastate 16pul. Sellest ajast alates on KKT laiendanud oma haaret ja tdnapaeval kasutatakse
seda edukalt palju mitmekesisema probleemideringi puhul, sealhulgas &revushéired,
paanikahdire, raskused l&hisuhetes, sdO0mishdired (nagu anoreksia ja buliimia),
posttraumaatiline stressihdire jt. See on ks paremaid ldhenemisviise ka patsiendi madala
enesehinnangu korral, kuna annab kergestimdistetava raamistikku mdistmiseks, kuidas
probleem tekkis ja millised mehhanismid seda toidavad. Isedranis keskendub KKT mdtetele,
veendumustele, suhtumisele ja arvamustele (seda tdhendabki sdna ,,kognitiivne”) (Fennell
2005: 28). KKT pakub praktilisi, l1&biproovitud ja téhusaid meetodeid, et tekitada kestvat
muutust. See ei jad abstraktsele sdna tasandile — tegemist pole lihtsalt ,,jututeraapiaga”, vaid
inimest julgustatakse aktiivselt tegelema madala enesehinnangu Uletamisega, teistmoodi
tegutsema ja jalgima selle tegutsemise moju inimese enda arvamusele endast (see ongi

»kditumise” osa). Tegemist on mdistliku, praktilise 1dhenemisega pohilistele asjadele, mis

12 https://www.ekka.ee/lugemiseks/mida-kujutab-endast-kkt, vaadatud 10.04.2023
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julgustab inimest arvestama ja teisendama oma Uldisi motteid enese, teiste inimeste ja elu
kohta (Fennell 2005: 29).

KKT ergutab inimest omaks votma eksperimentaalsemat ldhenemist oma kaitumisele
igapéevastes olukordades, proovima uusi ideid praktikas oma tdéokaaslaste, sdprade voi
pereliikmete peal, aga ka iseenda hindamisel, isegi siis, kui ta on tGksinda kodus. Kognitiiv-
kaitumuslik ldhenemine vGimaldab inimesel saada n-0 iseenda terapeudiks arendades
sisevaatlust, muudatusi planeerides ja sisse viies ning hinnates nende tagajéargi enese jaoks.
Uued oskused, mida juurde dpitakse ja harjutatakse, osutuvad jatkuvalt kasulikuks kogu
edasises elus. Eduka KKT I6pptulemuseks vdivad olla muutused kdigis jargnevates
valdkondades (Fennell 2005):

1. Tasakaalustatum ettekujutus iseendast, mis podrab tahelepanu kdikidele kilgedele,

selle asemel, et keskenduda ainult negatiivsele ja positiivne korvale jatta.

2. Tasakaalustatum enesemdistmine, mis tunnustab ja kiidab inimest tervikuna,

niisugusena, nagu ta tdepoolest on — enesega rahulolu.

3. Tousnud enesekindlus ja eluga toimetulek — inimese vaated oma vdimete, heade
omaduste, vooruste, oskuste ja tugevate killgede osas on vahem piiratud ja selle

tulemusena on téusnud tema enesest lugupidamine.

4. Uus, endisest kdrgem enese hindamise ja enesevaarikuse tunne, teadmine oma

vadrtustest, oma digusest kohale péikese all.

Inimese arvamus iseendast on madala enesehinnangu tuumaks, mis v6ib osutuda vaimse
bloki véljaarenemise pOhjuseks. Tahtis on mdista, missugused elukogemused on
pdhjustanud negatiivse ettekujutuse iseendast ja seda, mis hoiab vanu negatiivseid vaateid
elujoulisena ning kuidas aegunud motlemisharjumused ning kasutud k&itumismustrid

moodustavad ndiaringi, mis blokeerib normaalse enesehinnangu kujunemist.
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KKT-t on kohandatud enamuse psihiliste héirete raviks, aga eriti sobiv on see nditeks
drevus-, meeleolu- ja sbltuvushairete, kroonilise valu voi vasimuse puhul®®. Kéik need

aspektid teevad KKT meetodid sobilikuks ka vaimse blokiga tegelemisel.

3.3. Hingamise olulisus muusiku t66s

Hingamine on oluline fiisioloogiline protsess, labi mille inimene saab koheselt oma arevuse
seisundit teadlikult mgjutada. Ka muusikute t66s on hingamine olulise tdhtsusega, kuid voib
mdne instrumendi eripéra tottu jadda tahaplaanile. Naiteks toob Mesi (2023: 23-24) vilja
viiuldajad, kes moénikord méngides hingata unustavad. Samas rahuneb ténu kvaliteetsele
hingamisele nérvisusteem, lihased vabanevad pingest ja parasiimpaatiline narviststeemi osa
hakkab ka paremini to0tama. Jalgides ja muutes hingamisstigavust ja -viisi on véimalik
mdjutada oma seisundit, kuna see aitab vabaneda stressist, keskenduda, kiiremini rahuneda,
stigavamalt 16dvestuda, muuta oma reaktsiooni erinevatele olukordadele, mdjutada oma tuju
ja isegi flusilist tervist. Hingamist loetakse esinemisega seotud elualadel (néitlejad,
sportlased, muusikud) oluliseks eduka soorituse aluseks, mistottu hingamisharjutusi
sisalduvad ka kaesoleva uuringu valikharjutustes vaimsete blokkide Uletamiseks. Kuna
hingamisharjutusi on palju erinevaid, saab igaiks leida just enda jaoks sobivaid ja kdige

paremini abistavaid.

13 https://peaasi.ee/kognitiivne-kaitumisteraapia/, vaadatud 17.04.2023

27


https://peaasi.ee/kognitiivne-kaitumisteraapia/

4. Meetod

Uuringus kasutati kombineeritud meetodit, mis koosnes alg- ja Idpuseisundi hinnangust ning

kahenddalasest uuringuperioodist (vt Joonis 5).

Joonis 5. Uuringu skeem.

Uuringu skeem

Komplekti 16pliku . .
piexti op «—| Eetikakomitee loa | Valikharjutuste | __ Vestlused
variandi X koostamine tuttavatega,
pilootuuring koos saamine pianistidega
juhendajaga
| Alates siit enam
i | valjalangejaid polnud
. . Huvilistele Viéljalangejad
\=>  Osalejate otsing |, materialide _ ] | g -J :|> Alguskissimustik |
Yoy saatmine (Teavitasid) I
n=-~30 n=7 n=3 | n=4
L Tulemuste listid 14 paeva
Isiklikud kontaktid Uuringupgevik || Lopuklsimustik
n=4 n=4

— Jélgis metoodikat n = 3

Muutis n=1
hindamisskaalat
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Enne uuringu algust taotleti uuringu labiviimiseks luba EMTA eetikakomiteelt. Loa saamise
protsess kestis 25.05.2023-02.10.2023, mille kdigus esitati ka tdiendavaid kusimusi meetodi

osas.

4.1. Osalejad

Informatsiooni uuringu kohta levitati autori ja t66 juhendaja tutvusringkonnas suuliselt ja e-
kirja teel, EMTA to6tajate ja Glipilaste listides. Uleskutsele vastas seitse inimest. Materjalid
(link veebiankeedile ja harjutuste to6vihik PDF formaadis) saadeti koigile seitsmele
osavotust soovi avaldanud osalejale Eesti pianistide kogukonnas. Parast materjalidega
tutvumist loobus uuringust kolm pianisti, tlejadnud olid ndus alustama ja téitsid uuringus
osalemiseks ndéusoleku vormi (vt Lisa 1). Harjutuste sooritamine tuli osalejal markida Ules
paevikusse (vt Tabel 6), mis oli loodud eesmargil jalgida harjutuste tegemise jarjekindlust,
sagedust ja selle otsest seost tulemustega. Ulesehituse poolest lihtne ja arusaadav, et taitmine
votaks voimalikult vahe aega. Skaala thest neljani oli valitud meelega, et véltida keskmist
neutraalset hinnangut, mis ei anna selget pilti harjutuste mdjust. Alates algusankeedi
taitmisest valjalangejaid enam ei olnud. Osalejate anonuimsuse tagamiseks nende kohta
detailsemaid andmeid ei avaldata. Algusankeedi tditnud grupi keskmine vanus oli 25
eluaastat, ennast Kkirjeldades kasutati valikvastuste hulgast termineid Glidpilane,
vabakutseline interpreet, klaveriGpetaja. Jarjekindlalt taitsid kbiki harjutusi ja paevikut ning

saatsid vajalikud dokumendid tagasi 4 osalejat. Kdik uuringu tervikuna labinud olid naised.

Personaalne kirjavahetus the esialgu osalemisest huvitatud inimesega néitas, et ta ei hakanud
osalema, sest ta on juba eelnevalt teinud mdnda nendest harjutustest, mis kuulusid uuringu
jaoks koostatud komplekti ning arvas, et tema osalemine vdib seet6ttu pohjustada tulemuste
moonutamist. Veel kaks osalejat votsid autoriga Ghendust pérast harjutuste kattesaamist ja
teatasid, et loobuvad uuringust osalemast ajapuuduse tdttu. Mdlemad kinnitasid, et nad hea
meelega teeksid neid harjutusi, aga uuringuks ette nahtud ajavahemikus teavad, et ei saa nii

palju aega panustada.
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4.2. Protseduur

Empiiriline uuring koosnes kolmest osast: algusankeet, kahen&ddalane praktiline osa
(harjutused) ja I8puankeet. Autor ja magistritéd juhendaja katsetasid ankeete ja komplekti
hulka kuuluvaid harjutusi ise enne osalejatele laiali saatmist. Suhtlemine osalejatega toimus
e-kirja teel. Ankeedid vormistati Google Forms veebiplatvormil. Pérast algusankeedi taitmist
hakkasid osalejad igapéevaselt tegema harjutusi ja taitma pdevikut (vt tdpsemalt 3.4.3).
Paevikut oli voimalik taita elektrooniliselt (PDF fail) vdi valjaprinditult paberkandjal, mida
osaleja seejarel pildistas ja t66 autorile meiliga tagasi saatis. Seejarel téitsid osalejad

I6puankeedi.

4.3. Ankeedid

Mdlemad ankeedid on taies mahus leitavad magistritoo lisadest (Lisad 2 ja 3). Ankeedid
koosnesid uldistest suletud ja avatud kiisimustest. Mdlemas ankeedis paluti osalejal kasutada
sama nime vOi hiudnime, mis v@imaldaks autoril vastused analliisis kokku viia.
Algusankeedis oli kokku 9 kusimust: nimi v8i hutdnimi ja vanus; elurollide valik mitme
vastuse vOimalusega; spetsiifilised kusimused kate tUlemé&ngimise ja vaimsete blokkide
kohta; kaks tdpsustavat kiisimust esinenud stimptomite kohta; kiisimus véimaliku abi osas
vastusevariantidega; isiklik motivatsioon. Kd&ige I6pus tanuavaldus autori poolt.
Algusankeeti oli lisatud ka lihike sissejuhatav teoreetiline osa ning uuringu autori ja

juhendaja kontaktandmed.

Ldpuankeet sisaldas 12 kisimust: nimi v8i hitdnimi (sama, mida kasutati alguses); tdpne
ajavahemik, millal harjutusi tehti ja téideti paevikut; tegemise sagedus vastusvariantidega;
mitte tegemise pohjused, kui seda esines; 3 kiisimust harjutuste kohta; tagasiside muutustele
motlemises, emotsioonides; kisimus konkreetse pala kohta, mis tekitas raskusi;
tulevikuplaanid valikharjutuste osas; tagasiside uuringule, kommentaarid, pakkumised.

Tanuavaldus osalemise eest.
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4.4. Harjutused

Magistritoos késitletakse vaimset blokki kui psiihholoogilist toket, mis takistab konkreetsete
muusikateoste esitusi. Tihtipeale aetakse vaimset blokki segamini esinemisarevusega, sest
mdlemad kujunevad valja mdnele inimesele valjakutseid esitava stsenaariumi tottu, mis
valjendub erinevates kehareaktsioonides (stimptomites). Seda tdestavad paljud uuringud
sportlastel, mis nditavad mentaalsete blokkide seoseid erinevate asjaoludega nagu &revus,
hirm jt (vt ka alapeatiikk 2.2.). Harjutuste valikul l&htuti nendest aspektidest, mis selgusid
teoreetilise kirjandusega tutvumisel vaimse bloki olemuse kohta ning klaveriménguga
kaasnevatest spetsiifilistest probleemidest. Sellel pdhjusel osutusid valituks 1)
hingamisharjutused, mis aitavad inimesel Kiiresti ja otseselt oma seisundit mdjutada (nt maha
rahuneda arevuse puhul, mida tekitab mentaalne blokk); 2) pianistidele vajalikud 16dvestus-
javenitusharjutused, et valmistada ménguaparaat ette harjutamiseks (eriti tahtis méne trauma
vOi kate Glemangimise kogemuse puhul); 3) visualiseerimisharjutus, mis h&alestab pianisti
positiivsele tulemusele juhul, kui tal oli negatiivne ebadnnestumise kogemus (mitte ainult
esinemise olukorras); 4) harjutused kognitiiv-kéditumuslikust teraapiast, mis on uldised,
levinud ning ei vaja juhendamist, aga tGhusad t66s ldise vaimse heaoluga (vaimse bloki

pdhjused on mh seotud ka madala enesehinnanguga).

Efektiivseid harjutusi erinevatest valdkondadest, mis teoreetiliselt sobiksid mentaalsete
blokkide leevendamiseks vastavalt neid pohjustavatele teguritele, on palju. Kéesolev
valikharjutuste komplekt valmis parast pohjalikku ettevalmistavat faasi ning pilootuuringut,
mille kdigus katsetasid autor ja tema juhendaja erinevaid harjutusi ning valisid vélja nende
hinnangul kdige sobilikumad ja efektiivsemad. Samuti vestles autor planeeritavast uuringust
mitme pianisti, psihhoterapeudi, psiihholoogi ja flisioterapeudiga oma tutvusringkonnast

ning vottis arvesse ka nende soovitusi.

4.4.1 Harjutuste koostamise allikad/materjalid

Harjutuste valiku koostamisel kasutati allikatena dr Gunnar Manniku raamatut
ulekoormusvigastuste véltimisest ja ravist (Mannik 2022), vaimse tervise edendamise

portaali peaasi.ee, Eesti Muusika- ja Teatriakadeemia vilistlase Grete Jadala magistritood
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klunarvarre Ulepingete Uletamisest pianistidel (Jadal 2015) ja Sarah Sinnamoni raamatut
parima vBimaliku muusikalise soorituse saavutamisest (Sinnamon 2021). Harjutuste paeviku
PDF on to0 lisades (Lisa 4).

4.4.2 Harjutuste kirjeldus

Hingamine on téhtis fusioloogiline protsess, mille tdhtsust muusiku t66s ei ole vdimalik ule
hinnata. L&bi hingamise saab inimene otseselt mdjutada oma seisundit rahunedes ja
leevendades &revust (vt 3.3.). Kuna vaimse bloki seos arevusega on ilmne, siis need
harjutused sobivad ka vaimsete blokkide leevendamiseks. Pilootuuringu tulemusena valiti

vélja jargmised harjutused:

1. Slgav hingamine, kuna see annab kehale kédskluse 16dvestuda, pingetest lahti lasta.
Arevusega tekkinud kiire hingamisriitm aeglustub, vererdhk langeb normi suunas,
higistamine véheneb. Seda harjutust saab teha igal ajal ja igas kohas, ilma et keegi
seda markaks.

2. Koéhuhingamine, sest see alandab pinget ja drevust. Sel viisil hingates on tahtis

suunata hingedhku kdhupiirkonda nii palju kui véimalik.

3. Kvadraatne hingamine — n-6 ruudu kuju jargiv ratmiline hingamine aitab
leevendada stressi, alandada vererbhku, parandada pstuhika t66v6imet ja on eriti
tdhus t60s emotsioonidega, kuna aktiveerib parasimpaatilist narvististeemi, mis

tagab organismi ressursside taastumist ja 166gastumist.

4. Kassi kdrvad — on sarnane eelmise kvadraatse hingamise harjutusega, kuid
hingamisel jargitakse kahest kolmnurgast koosnevat skeemi. Selline hingamine aitab
luua mugavat ritmi, ning kasutades seost armsa loomaga aitab visualiseerides,
keskenduda positiivsetele emotsioonidele. On maérgatud, et see paneb lddvestuma

juba enne algust (Osaleja 4 tagasiside).

Teise bloki moodustasid 16dvestus- ja venitusharjutused. Jadal (Jadal 2015: 3), kes on
uurinud pianistidel kdige rohkem esinenud traumasid vaidab, et probleemseteks

piirkondadeks on enamasti kiiiinarvarrelihased, dlad ja kael. VV&ga tihti harjub pianist valu-
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ja ebamugavustundega ning ei pane enam pingeid tahele, mis v@ib pdhjustada tdsiseid
traumasid. Komplekti valitud flusilised harjutused on mdeldud just selleks, et valmistada
keha ja lihased ette pingeliseks ning sageli ka pikaajaliseks protsessiks (pianistid vdivad
harjutada jarjest mitmeid tunde), mis vdhendab trauma tekkimise tdendosust.

1. Harjutusi kate soojaks mangimiseks on tahtis teha enne flusilist pilli harjutamist,
kuna lihased vajavad ettevalmistust pingutuseks. Enamus pilliméngijaid ei jata seda
olulist etappi ka vahele, mistottu lisati need harjutused ka kéesolevasse harjutuste
paketti. Harjutused parinevad Mannik (2022: 480).

2. Lihaste lddvestusharjutus aitab alandada pingeid kogu kehas ning leevendada
arevust. Rahulik vaim ning ettevalmistatud elastsed lihased on pingutuseks
vastupidavamad, mis vahendab nii vaimse kui ka fulsilise trauma tekkimise
tdendosust. Eriti hea on seda teha enne magamaminekut — uni tuleb kiiremini.
Harjutust vOib teha kas istudes, lamades vGi muus mugavas asendis. Harjutuse
pdhimGte on vaga lihtne ja ohutu — tuleb keskenduda jargemdoda igale kehaosale,
seda pingestades ning jélle I6dvestades. Harjutuse Kirjeldus parineb Peaasi.ee

portaalist!*,

Harjutuste paketis oleva visualiseerimisharjutuse aluseks oli Sinnamon (2021: 141).
Visualiseerimise ehk n-0 mentaalse harjutamise tGhusust tunnistavad paljud erinevate
valdkondade esindajad olgu see sport, muusika vms. Oluline on kujutada ette ehk
visualiseerida mitte lihtsalt protsessi, vaid kGike esitusega kaasnevat soovitud parimal kujul
(emotsioonid, flusilised aistingud) ning haélestada ennast positiivsele kogemusele ja

tulemusele.

Harjutuste komplektis olid mdned Gldised harjutused kognitiiv-kéitumuslikust teraapiast.
Harjutus ,,Vastus parimale sbbrale” (Willson, Branch 2006: 171) aitas hakata endasse
suhtuma suurema armastuse ja hoolega, mis vahendas vigade tegemise hirmu ja tostis
enesehinnangut. Harjutus ,,Mdtete vaidlustamine” (arevuse toovihik portaalist peaasi.ee) on
tehnika, mis néitab objektiivselt, et probleemid vai takistused ei pruugi olla nii hirmsad ning

ebabnnestumiste puhul tdendoliselt midagi halba ei juhtugi. See leevendab stressi ja lubab

14 https://peaasi.ee/lodvestusharjutused/, vaadatud 15.04.2023
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mdelda ratsionaalselt. Harjutus ,,Negatiivsete mdtete puhastamine” (Phifer, Crowder,
Elsenraat, Hull 2017: 82) lubab labi fliusilise tegevuse vabaneda negatiivsetest motetest ja
haalestuda positiivsele tulemusele. Harjutus ,, Tuhi vaas” (Hemmen 2021: 27) tOstab
enesehinnangut l&bi véikeste enda eest hoolitsemise praktikate.

Valikharjutustele lisati pilte ja kujundust, et muuta protsessi kasutaja jaoks huvitavamaks ja
méangulisemaks, mis omakorda aitaks vahendada pinget, mis vOiks kaasneda motetele, et

tegemist on tdsise probleemi uurimisega.

Iga harjutuse eel ja jarel paluti osalejatel anda hinnang oma enesetundele skaalal 1-4 (Vt
Lisa 4), mis paluti hiljem autorile taidetult tagastada. Harjutuste taitmise kaigus tekkinud

sisulist materjali (kirjad sGbrale jne) autor osalejatelt ei kogunud ega analuisinud.
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5. Tulemused

Tulemuste peatiikk on jagatud andmekogumise etappide pdhjal alapeatiikkideks, kus andmed
esitatakse osalejate kaupa ja kokkuvotlikult. Kasutatakse Kirjeldavat statistikat ja

kokkuvotteid osalejate antud Kirjalikust tagaisisdest algus- ja I6puankeetides.

5.1. Algusankeedi tulemused

Osalejate kogemused. Osalejad (n=4) valisid oma pianistikarjaari tdpsustamiseks
erinevaid rolle, milleks olid — tlidpilane (3), vabakutseline interpreet (2), klaveridpetaja
(1). Siin oli véimalik valida mitu varianti (vt joonis 6). Joonis 6 kajastab osalejate elurolle,
mis aitab mdista nende tausta, kuivord palju nad igapdevaselt klaveriménguga tegelevad.
Antud informatsioon on oluline, kuna nditab, et vaimsed blokid vdivad tekkida sdltumatult

vanusest ja kogemusest.

Joonis 6. Osalejate elurollid.

Elurollid

B Klaveridpetaja — Osaleja 1
Vabakutseline interprest —

Vabakutseline interpreet — Osaleja Osaleja 1ja2

R Ulidpilane — Osaleja 2, 3 ja 4

Klaveriopetaja — Oszaleja 1

Kate tlemangimine. Kdigil osalejatel on olnud negatiivne kogemus kéte tilemangimisega,

millele nad on otsinud abi (vt Tabel 5).
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Tabel 5. Osalejate kirjeldus ja kogemus kate tleméangimisel.

Number Kirjeldus Kogemus
Osaleja 1 Klaveridpetaja ja On kogenud kate Glemangimist. Ta maistis
vabakutseline interpreet probleemi olulisust ja otsis abi ka enne seda

uuringut.

Osaleja 2 Ulidpilane ja vabakutseline Samuti oli sunnitud kate Glemangimisega voitlema.
interpreet Seoses mdlema probleemiga otsis kéattesaadavat abi.

Osaleja 3 Ulidpilane Seisis silmitsi kéte tlemangimise probleemi ja selle
tagajargedega. Proovides leida lahendust katsetas

erinevaid lahenemisi.

Osaleja 4 Ulidpilane Otsis abi seoses kéate
ulemangimisega.

Sarnaselt kate Glemangimisele olid kdik uuringus osalenud klaveriméngijad kogenud ka
vaimset blokki. Ankeedis oli vBimalus kogemusi vaimse bloki osas tapsustada. Kdik osalejad
kasutasid seda voimalust. Osaleja 1 kirjutas, et sagedamini esinenud mattelised ,,miiiirid” on
olnud teksti pdhedppimise/peast esitamise valdkonnas ning selliseid naiteid nagu oli toodud
ankeedi sissejuhatavas osas esines tal harvematel juhtudel. Samas aga lisas veel, et vanade
traumade tagajarjel ka rahulikus tempos harjutades peab vditlema alateadlike negatiivsete
motetega ja veenda ennast, et neid probleeme enam ei ole ja ta oskab harjutades leida
lahendused. Osaleja 2 lisas, et vaimne blokk ilmub tihtipeale enne esinemist mure
»méiluaukude pirast” ndol ning viljendub silme ees ,,jooksva” noodi kadumisega, mis
asendub krampis olekuga ja habitundega. Osaleja 3 oli samuti vaimset blokki kogenud ning
Kirjutas, et vaimne blokk tekib mdnikord mdningate tehniliselt keerukate kdikude ees. Hirmu
tottu tdmbab ta end pingesse, mis tekitab vigastuste ohtu, kuna ei vabasta katt piisavalt.
Samuti tekivad negatiivsed motted, et vilumust ta ei saavuta, ei suuda kdlama panna nii, nagu
oleks tahtnud. Kdik see tekitab tunde, et on mottetu Uritada. Osaleja 4 oli kogenud vaimset
blokki mitte harjutamise vaid ettemangimise ajal. Naiteks tdi ta olukorda, kus ta oli palju ja

korralikult harjutunud ning enda oskuses Usna kindel, aga vaatamata sellele tunnis 6ppejouga
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esitus ebadnnestus ja oli ks kehvemaid ettemangimisi tema elus. Osaleja mainis veel, et
selliseid vaimseid blokke aeg-ajalt esineb, aga ta ei saa prognoosida, millal need jalle

juhtuvad.

Vaimse bloki futsiliste simptomitega seotud kiisimuse all oli palju vastusevariante, millest
sai valida mitu. Kuigi ankeedis oli 27 vimaliku vastusevarianti, valiti keskmiselt vaid 4.25
vastusevarianti osaleja kohta. Tabel 6 nditab mitu korda ja kelle poolt teatud stimptom sai
valitud ning milliseid Uldse ei nimetatud. Kahe osaleja poolt nimetati vasimust, arritust,
stidamepekslemist, suurenenud lihaspinget. Lisaks nimetati higistamist, suukuivamist,
punastamist, kuumahooge, muutusi s6dgiisus (isutus vGi suurenenud s6ogiisu), vererdhu

tousu, ,,liblikate” tunnet kdhus ja raskusi planeeritu elluviimisega méngutehniliselt.

Tabel 6. Varasemate uuringute tulemuste pdhjal koostatud nimekiri vaimse bloki

simptomitest.

Osaleja Valitud simptomid Pole valitud
Osaleja 1l | Muutused sd6giisus, Stidamepekslemine, Peavalu
,,Liblikate” tunne kdhus, Muu — valitud Ebatavaliselt tundlik nahk
sumptomid esinevad enne probleemse teosega Peapdoritus
esinemist, mitte niivérd enne selle harjutamist. liveldus

Kilmavérinad

Noelataolised torked kéates/jalgades
Tuimus

Vappumine

Lambumise tunne

Vérisemine ehk treemor jasemetes
Kiirenenud hingamine v8i 6hupuudus
Norkus jalgades

Valu rinnus

Kdhuvalud

Rasvases kirjas on toodud mitmel osalejal kattuvad simptomid.

Osaleja 2 | Raskused planeeritu elluviimisega tehniliselt

Osaleja 3 | Higistamine, Suukuivamine, Vasimus,
Punastamine, Kuumahood, Verer6hu tdus,
Arritus, Siidamepekslemine, Suurenenud
lihaspinge

Osaleja4 | Vasimus, Arritus, Suurenenud lihaspinge

Ankeedis oli kisimus selle kohta, milliseid viise on osalejad kasutanud oma seisundile
leevenduse leidmiseks. Kiimnest vastusevariandist nimetati dra kdik, keskmiselt nimetas iga

vastaja 5.25 kasutatud abi liiki (vt Joonis 7).
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Joonis 7. Kasutatud abi saamise viisid.

Eneseabikirjandus
Feldenkraisi meetod
Teadveoleku harjutused

Hi

Vaimse

Alexanderi tehnika

Abi saamise Vviis

ngamisharjutused

Jooga
Meditsiiniline abi
tervise spetsialist

Sdber, kolleeg
Venitused

o
o
o1
[EEN
=
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N
™
o1
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o
o1
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Mitte keegi ei valinud varianti, et nad polnud abi saamiseks mitte midagi ette votnud. Kdik

osalejad (n=4) on kasutanud venitusi. Kolm osalejat on vaimsest blokist radkinud kellegagi,

kes pole vaimse tervise spetsialist, nditeks sdbra voi kolleegiga. Kaks osalejat nimetasid

jargmisi abi saamise vOimalusi: Alexanderi tehnika, vaimse tervise spetsialisti poole

(pstihhiaater, pstihholoog) podrdumine, meditsiiniline abi (nt flsioteraapia vms), jooga,

hingamisharjutused, teadveloleku harjutused. Lisaks nimetati veel Feldenkraisi meetodit ja

eneseabik

irjandust. Tabelis 7 on ndha nimetatud abi saamise vBimalused osalejate kaupa.

Tabel 7. Osalejate poolt kasutatud abi liigid.

Osaleja Abi saamise viis (rasvases kirjas on toodud mitme osaleja kasutatud abi saamise viisid)

Osalejal @ Alexanderi tehnika, Venitused, Hingamisharjutused

Osaleja2 | Venitused, Vaimse tervise spetsialist, Jooga, Teadveloleku harjutused, Olen radkinud
kellegagi, kes pole vaimse tervise spetsialist (s6ber, kolleeg)

Osaleja3 | Venitused, Teadveloleku harjutused, Olen rédkinud kellegagi, kes pole vaimse tervise
spetsialist (sGber, kolleeg), eneseabikirjandus, Meditsiiniline abi

Osaleja4 | Alexanderi tehnika, Venitused, Hingamisharjutused, Vaimse tervise spetsialist, Jooga,
Olen raakinud Kkellegagi, kes pole vaimse tervise spetsialist (sdber, kolleeg),
Meditsiiniline abi, Feldenkraisi meetod
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Osalejate ootused uuringule. K8ik osalejad olid motiveeritud uuringus osalema ning
jagasid oma pohjuseid, mis kohati olid sarnased ning loomulikult ka individuaalsed.
Osaleja 1 sonul teema on oluline ja véhe kasitletud ning ta soovis tutvuda harjutustega, et
mdnda ka oma toosse ule viia. Osalejal 2 oli uuringust lootus saada praktilisi nuandeid,
kuidas vaimsete blokkidega toime tulla ja simptome leevendada. Osaleja 3 lootis leida
enda jaoks kasulikke harjutusi, mis aitaksid teda pilliméngu ja harjutamisega ning
uleméngimise valtimisega. Tema suhtus uurimusse optimistlikult ja arvas kohe, et sellised
sithikindlad harjutused vdivad aidata. Osaleja 4 soovis oma osalusega aidata kaasa antud

probleemile lahenduse leidmisele.

5.2. Lopuankeedi tulemused ja harjutuspaeviku statistika ning hinnangute analitis

Lopuankeet koosnes 12 kisimusest ning oli koostatud selle jaoks, et osalejatel tekiks
vBimalus anda hinnang kogu protsessile ja selle kdigus toimunud sisemistele muutustele
oma seisundis. Paevik sisaldas enesehinnanguskaalasid, mida osalejad téitsid igapéevaselt
enne ja parast harjutuste tegemist. Autoril oli vbimalik arvutada nende hinnangute keskmisi
ja tulemusi seeldbi vorrelda. Antud kirjeldava statistika abil saab teha jareldusi harjutuste
kasulikkuse osas. Tdlgendused aga vdivad olla erinevad. Enesetunde skaala sisaldas punkte
1-4. Maksimaalselt oli vBimalik saada 56 punkti (kdik harjutused ja pédevad kokku). Kdik
osalejad sisenesid uuringusse erineva enesetunde tasemega, mida loeb vélja nende
hinnangust enne harjutuste tegemist. Nende keskmiste nditude pdhjal saab jareldada kas
osalejate enesetunne paranes, 1aks halvemaks vdi muutusi ei esinenud (vt Tabel 8).

Tabel 8. Osalejate subjektiivne enesehinnang punktides uuringu alguses ja 1pus.

Osaleja Hinne kokku enne | Hinne kokku pérast | Harjutuste mdoju

harjutuste tegemist | harjutuste tegemist | punktides

(max 56) (max 56) (max 3)
Osaleja 1 52.29 53.71 1.43
Osaleja 2 31.07 44.29 13.21
Osaleja 3 25.18 31.79 6.61
Osaleja 4 29.57 30.00 0.43
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5.2.1 Muutused motlemises ja emotsionaalses seisundis

Osalejatel oli vdimalik vastata vabas vormis kas pérast nende harjutuste regulaarset tegemist
pianistide motlemises midagi muutus. Osaleja 1 vastas, et otseselt ei muutunud. Samas aga
tunnistab, et hingamisele ja lihaspingetele vOiks igapéevaselt veidi rohkem tahelepanu
poorata. Osaleja 2 aga Kirjutas, et muutus leidis aset kall. Nuld ta métleb teadlikumalt
harjutades mitmetele aspektidele nagu enesetunne, hingamine ja muud sellised detailid,
millele varem téhelepanu ei podranud. Mitte ainult sellele, kuidas muusika kulgeb voi kaed
lilguvad. Osaleja 3 tundis, et t66 mdotetega oli vajalik, kuid Usna raske, mistdttu monikord
Kippus ta neid harjutusi pinnapealsemalt tegema. Muutust ta markas, aga enesetunne (tles,
et tal on vaja teha neid harjutusi mdnda aega veel. Negatiivsete mdtete mdjuvdim hakkas
vahenema ning see oli justkui viis sellest vabanemiseks. Osaleja 4 oli kindel, et niiud tal jai
meelde, et hingamisharjutuste tegemine on vaga kasulik asi igapdevaelus professionaalsel

tasemel pilliméngust rdékimata.

5.2.2 Ajavahemik ja harjutuste tegemise sagedus

Kdik osalejad tegid harjutusi peaaegu samal ajal — detsembris 2023. aastal. Nad pidid
Kirjutama péevikusse kuupdevi, mis andis Ulevaate harjutuste tegemise jarjepidevusest.
Enesehinnanguskaalad iga harjutuse kohta néitasid, milliseid harjutusi igal konkreetsel
paeval tehti. Ldpuankeedis said vastajad anda ka kokkuvdtva hinnangu harjutuste
sooritamisele. Nende andmete alusel selgus, et osaleja 1 tegi harjutusi iga paev; osaleja 2 tegi
iga péev, aga osaliselt; osaleja 3 samuti tegi iga paev, aga osaliselt ja pohjuseks valis variandi
— minu péevakava oli liiga tihe, polnud aega harjutusi teha. Osaleja 4 aga jattis paar korda
vahele, kuna tema paevakava ka oli liiga tihe, polnud aega harjutusi teha (vt Tabel 9). Kui
vaatame detailsemat statistikat paevikute pdhjal (vt Tabel 10), siis selgub osalejate aktiivsus
péevade 16ikes. Kdik puldsid teha harjutusi korralikult uuringu alguses ning votsid ennast
uuesti kokku uuringu 16pus. Tabelis 10 on toodud iga osaleja harjutuste tegemise keskmine
kogu uuringu jooksul, esimesel, seitsmendal ja viimasel paeval. Detailselt vt kdikide péevade
keskmisi hindeid Lisa 5.
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Tabel 9. Harjutuste tegemise sagedus ankeedi vastuste pdhjal.

Osaleja Kui tihti harjutusi tegi Mis pdhjusel jattis vahele

Osaleja 1 Iga paev

Osaleja 2 Iga paev, aga osaliselt

Osaleja 3 Iga paev, aga osaliselt Paevakava oli liiga tihe, polnud aega harjutusi teha.
Osaleja 4 Jattis paar korda vahele Péevakava oli liiga tihe, polnud aega harjutusi teha

Tabel 10. Harjutuste tegemise protsentuaalne keskmine valja valitud paevade 1ikes.

Osaleja Keskmiselt tehtud harjutuste | Esimene pdev | Seitsmes paev Viimane paev
protsent kogu uuringu valtel
Osaleja 1 93.6 100 93 93
Osaleja 2 92 100 33 100
Osaleja 3 93.4 100 80 100
Osaleja 4 64.1 100 53 100
Kdik 85.7 100 64.8 98.3
osalejad

5.2.3 Osalejate meelest kdige mdjusamad harjutused

Ldpuankeedi tihe kiisimuse abil uuriti osalejate kaest, mis harjutus oli nende arvamusel kdige
efektiivsem ja kasulikum. Osaleja 1 valis venitusharjutused, eriti kiunarvarrelihastele
suunatud harjutused. Tanu statistilistele andmetele on v@imalik jareldada, kas osaleja isiklik
arvamus ja enesetunne vastasid asjade tegelikule seisundile ankeedi vastuse ja péaevikusse
margitud punktide vordluse kaudu. Vastavalt hindamisskaalale antud harjutuse tegemise
pérast osaleja enesetunne on paranenud 0.07 punkti vOrra. Osaleja 2 arvas, et tema puhul
toimisid koik harjutused koostdos, aga siiski lisas, et talle meeldis harjutus ,,Siigav
hingamine” kdige enam. Hindamisskaala jérgi harjutuse tegemise tagajérjel osaleja 2
enesetunne on muutunud 1.07 punkti vdrra, mis tGestab selle positiivset mdju ja osaleja
arvamus sai kinnituse. Osaleja 3 pidas kdige tGhusamaks visualiseerimisharjutust, aga
meeldis talle kdige rohkem teha harjutusi kate soojaks mangimiseks. See samuti leidis
Kinnituse tanu statistilistele andmetele enesetunde hindamisskaalast. Osaleja 3 seisund parast
neid harjutusi tegemist on muutunud jargnevalt: Harjutused kéte soojaks mangimiseks | —

0.11 punkti vorra; Harjutused kate soojaks mangimiseks Il — 0.86 punkti vorra; Harjutused
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kate soojaks mangimiseks Il — 0.57 punkti vorra. See kinnitab positiivset muutust, mida
osaleja 3 ise méarkas ja tunnistas. Visualiseerimisharjutuse punktide alusel aga saab teha
jarleduse, et selle mdju ei olnud nii positiivne ja tugev, nagu osaleja ise arvas. Parast seda
harjutust enesetunne laks keskmiselt kehvemaks 0.11 punkti vorra. Osaleja 4 valis
hingamisharjutusi ja nende hulgast eelistas harjutust ,,Kassi korvad” (vaata lisaks Tabel 11).
Enesetunde vordlus enne ja parast harjutuste tegemist naitas, et see laks paremaks 0.14 punkti

vorra.
Tabel 11. Kdige efektiivsem harjutus.

Osaleja Valdkond Harjutus

Osaleja 1 Venitusharjutused Venitusharjutusi kiitinarvarrelihastele (muutus 0.7 punkti)
Osaleja 2 Kdik harjutused koostdos | ,,Stigav hingamine” (muutus 1.07 punkti)

Osaleja 3 Visualiseerimine Visualiseerimisharjutus (muutus -0.11) ning harjutused kate
soojaks mangimiseks (0.11, 0.86, 0.57)

Osaleja 4 Hingamisharjutused ,,Kassi kdrvad”

Osaleja 1 on neid (ja teisi sarnaseid) harjutusi ka varem igapaevaselt teinud, seega ta tunneb
nende positiivset moju nii igapéevaelus kui pillimangus — annab parema liikuvuse ja
vabastab lihaspinget. Osaleja 2 arvates stigav hingamine on kdige alus — aga varem pole ta
sellele klaverit harjutades nii palju tdhelepanu pd6ranud. See on aga harjutus, mis toob n-6
kohese rahu ja mingigi stabiilsuse, mis kandub (le ka m&tlemisse. Osaleja 3 kirjutas, et
tavaliselt enne harjutamist ta ikka ptiiab mingeid harjutusi teha kuigi mitte eriti slisteemselt.
N(ud aga tekkis distsipliin ja jarjestus, kuidas mida teha ja tema vottis eesmérgiks neid iga
pdev teha ja seega oli nagu ,,sunnitud” harjutusi tegema. Osaleja 4 sonul tal oli lihtne
visualiseerida liini, mille abil tegi hingamisharjutuse ,,Kassi korvad”. Ta lisas veel, et voib

olla see harjutus sobis talle kdige paremini ka sellepérast, et talle meeldivad kassid.

Osalejate enesehinnangute statistiline muutus harjutuste kaupa on toodud tabelis 12. Nende
andmete alusel saab teha jareldusi harjutuste mdjust. Osalejate tldine tunnetuslik hinnang
harjutusele, mille mdju nad ise pidasid parimaks ja igapéevaselt antud hinnete keskmised eli
pruugi aga alati kattuda. Esitatud statistiliste andmete puhul tuleb siiski silmas pidada seda,

et antud uuringu valim oli vaga véike.
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Tabel 12. Harjutuste tdhusus osalejate kaupa, keskmised muutused enesehinnangus
(punktid).

Harjutused osalejad

1 2 3 4
Vastus sobrale 0 043 0.25 -0.07
Madtete vaidlustamine 0.07 0.43 0.68 0.21
Negatiivsete motete
puhastamine 0.07 071 -0.04 -0.07
Tuhi vaas 0 036 1.25 0.21
Sligav hingamine 0.64 1.07 0.71 0.36
Kdéhuhingamine -0.57 1.14 0.50 0.07
Kvadraatne hindamine 0.50 1.00 0.82 0.07
Kassi kdrvad 014 071 0.11 0.14
Kéed | -0.07 1.07 0.11 -0.36
Kéed II 0.07 1.14 0.86 0.29
Kaéed 111 0.14 1.14 0.57 -0.07
Kdnarvarred | 0.07 1.00 -0.21 0.07
Kddnarvarred 11 0.00 0.79 0.25 0
Visualiseerimine -0.14  0.50 -0.11 -0.79
Lihaste 16dvestus 0.50 1.36 0.96 0.36

Selgitus: miinusega lahter nditab, et harjutuse tegemise m&ju enesehinnangule oli negatiivne.

0 nditab, et muutust enesehinnangul ei tajutud.

Avatud kisimusele muutuste osas emotsionaalses seisundis vastas Osaleja 1, et ta pigem
midagi sellist ei mdrganud, kuna enamik harjutusi olid talle juba tuttavad v6i oli ta neid juba
varem Kka teinud. Ka Osaleja 2 vastas, et ta ei tajunud otseselt muutusi oma emotsionaalses
seisundis. Samas mainis ta positiivse tledildise muutusena, et harjutuste tegemine tekitas talle
mdnusa soojendusrutiini. Varem on soojendusrutiin olnud ainult ,,lahtiméngimine”, nitd
aga kuuluvad sinna ka muud elemendid — nt hingamisharjutused ja psihholoogilised
ulesanded. Osaleja 3 mainis, et mérkas oma emotsionaalses seisundis siiski pisikest
edenemist paremuse (negatiivsest neutraalsuse) suunas. Osaleja 4 ei tuvastanud muutusi oma

emotsionaalses seisundis.
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5.2.4 Muutused vaimses blokis

Pianistidel paluti 16puankeedis analiilisida, kas selle pala esitus, mis varem tekitas mentaalset
blokki, on muutunud kergemaks juhul kui nad proovisid seda uuringuperioodi I6pus uuesti
mangida. Seda oligi teinud Osaleja 3, kes Kirjeldas, et méng tema jaoks on muutunud
kergemaks, vahenenud olid ,.krampi ja pingesse tombumine”. Oma hinnangul aitas teda eriti
palju visualiseerimisharjutus. Osaleja 4, kelle vaimne blokk oli samuti seotud tihe konkreetse
teosega, polnud seda vana problemaatilist pala uuringu jooksul aga enam manginud. Osaleja
2 kirjeldas, et temal tavaliselt harjutades vaimseid blokke ei ole, kill aga seda juhtub
esinedes. Selle illustreerimiseks mainiski ta thte esinemist, mis uuringuperioodi jai. Tema
avastas, et oli esinedes uleuldiselt rahulikum. Samas lisas ta, et ei ole kindel, kas see oli
nende harjutuste positiivne mdju voi lihtsalt Gldine hea valmisolek. Kuna osaleja 1 oli juba
algusankeedis tapsustanud, et tal taolisi blokke (nagu on kirjeldatud t66 teoreetilises osas) ei
esine ning pigem pdhjustavad mentaalseid probleeme vanad fuiusilised traumad ja nendega
seonduvad alateadlikud negatiivsed automaatm@tted, jélgis ta pigem Gldiseid muutusi oma
harjutamises ja esinemise olukorras, mitte konkreetse pala esitamise ajal. Ta kommenteeris
lisaks, et regulaarsed venitus-/v6i hingamisharjutused mdjuvad kogu protsessile kindlasti
kasulikult.

Vaatamata sellele, et uuringuperioodil tuvastatud muutused olid tsna véikesed, Kkirjutasid
kdik osalejad tagasisideks, et soovivad ka edaspidi jatkata regulaarselt vahemalt mone

harjutusega sellest komplektist.

5.3. Kokkuvaétlikud tulemused osalejate kaupa

5.3.1 Osaleja 1

Osaleja 1 alustas koikide harjutustega, kuid alates kolmandast péevast loobus harjutusest
,Vastus parimale sdbrale” kokkuleppel t66 autoriga, kuna sai aru, et annab nagunii oma
sObrale/ldhedasele samasugust ndu nagu ta annaks endale ning harjutus ei tditnud seega
soovitud eesmdarki. Osaleja 1 sénul on ta anallittiline ja enamasti enda suhtes objektiivselt

kriitiline, mist6ttu ei ndinud ta selle harjutuse vajadust. Tagasisides pidas ta eriti tbhusaks
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venitusharjutusi ja oli midagi sarnast teinud ka varasemalt. Tanu uuringus osalemisele
hakkas ta podrama rohkem téhelepanu hingamisele ja lihaspingetele, kuid ei tuvastanud
uuringus osalemisega seoses enda emotsionaalses seisundis erilisi muutusi. Sellegipoolest
otsustas, et jatkab mdne harjutuse tegemist ka pérast uuringu 18ppu, kuna need on kasulikud
kogu manguprotsessile. Osaleja hinnangul laks uuringus osalemine ootusparaselt. Harjutuse
hindamisskaalal oli tema enesehinnangu keskmine juba enne harjutuste tegemist kérgeim

kdigi osalejate 10ikes (52.29), mis pérast harjutuste tegemist tousis 1.24 punkti vorra (53.71).

5.3.2 Osaleja 2

Osaleja 2 tegi oma tiheda tunniplaani tottu harjutusi kill iga paev, aga osaliselt. Tagasisides
markis ta, et tajus harjutuste mdju nende koostoimes. Eriti meeldis talle sligava hingamise
harjutus, kuna ta peab hingamist ,.kbige aluseks”, aga polnud varem klaverit harjutades
sellele nii palju tdhelepanu pd6ranud. Tanu uuringus osalemisele hakkas ta markama, et
hingamisele tdhelepanu pdtramine toob rahu ja stabiilsuse, mis kandub dle ka m&tlemisse.
Samuti t0i ta valja uuringu kaigus aset leidnud muutusi oma mdotlemises: spetsiifiliste
muusikaliste aspektide korval hakkas méarkama enda enesetunnet, hingamist ja teisi detaile,
mis varem alati jaid tahaplaanile. Osaleja 2 tundis uuringu jooksul positiivset muutust nii
oma emotsionaalses seisundis kui ka tletildisemalt. Tema sénul Gnnestus tal tdnu harjutustele
tekitada endale hea soojendusrutiin, mis koosneb erinevatest elementidest, aitab mangida
kaed lahti ning valmistab harjutamiseks ette ka vaimu. Klaveriméngija plaanib jatkata
harjutustega parast uuringu 18ppu vahemalt osaliselt. Oma enesetunnet enne harjutuste
tegemist hindas Osaleja 2 31.07 punktiga, mis paranes pérast harjutuste tegemist 13.21
punkti vorra (44.29). Kdigist osalejatest oli see kdige suurem enesehinnanguliselt tajutav

muudatus.

5.3.3 Osaleja 3

Osaleja 3 tegi suure tookoormuse tottu harjutusi osaliselt, aga jarjekindlalt iga péev. Kdige

efektiivsemaks pidas ta visualiseeirmisharjutust. Samuti meeldisid talle harjutused kéate
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soojaks mangimiseks. Tagasisides Kirjutas ta, kuidas valikharjutuste komplekt on aidanud tal
luua distsipliini ning jarjestust. Ta pistitas eesmérgi teha vahemalt osa harjutustest iga paev
ning suutis oma eesmargi tdita. Tagasisides t0i ta veel védlja motetega tegelemise vajalikkuse,
kuid nentis, et see oli Usna raske, mistdttu vahepeal kippus neid harjutusi pinnapealsemalt
tegema. Vaatamata sellele tajus osaleja muutusi oma motlemises ja avaldas soovi ja vajadust
harjutustega jatkata. Osaleja 3 sdnul tajus ta negatiivsete motete mdjuvdimu vahenemist ja
vabanemise tunnet. Samas mérkis ta, et emotsioonide osas koges ta positiivset muutust, kuid
kirjeldas seda pigem muutusena negatiivsest neutraalsema seisundi suunas. Pala, mis enne
uuringut oli péhjustanud vaimset blokki, oli pérast kahenddalast uuringus osalemist kergem
esitada — mangides tunnetas ta rohkem vabadust ja vdhem pinget ning ei tbmbunud enam
krampi. Osaleja 3 subjektiivse keskmise enesesehinnangu hinne enne harjutuste tegemist oli
kdikide osalejate 10ikes kdige madalam — 25.18 punkti, mis pérast harjutuste tegemist tousis
6.61 punkti vorra (31.79).

Osaleja 3 puhul on oluline markida, et ta kohandas ette antud hindamisskaalat andes
monikord hindeid ka 0.5 tdpsusega. Kuna uuringus osalejaid oli véhe, otsustas t60 autor siiski
ka need hinnangud statistilisse analiilisi kaasata (sh mitte ka hindeid ise meelevaldselt tles-

v0i allapoole Umardada).

5.3.4 Osaleja 4

Osaleja 4 jattis suure td6koormuse ja vahepealse hingamisteede haiguse (kopsupdletik) t6ttu
harjutuste tegemist paar korda vahele, kuid osales siiski uuringus I6puni. Tagasisides nimetas
ta koige efektiivsemateks hingamisharjutusi, eriti harjutust ,Kassi korvad”. Ténu
kahenddalasele uuringus osalemise rutiinile tekkis tal harjumus kasutada hingamisharjutusi
ka mujal igapédevaelus mitte ainult klaveri harjutamise kontekstis. Kuigi ta ei tajunud otsest
muutust oma emotsioonides, plaanib ta teha harjutusi osaliselt ka edaspidi. Osaleja 4 sonul
oli uuringus osalemine huvitav kogemus, aga vottis oodatust rohkem aega. Enne harjutuste
tegemist oli osaleja 4 keskmine enesehinnaguline hinne 29.57, mis pérast harjutuste tegemist
suurenes 0.43 punkti vdrra (30.00). Osaleja 4 puhul oli tegemist uuringus osalejate hulgas

kdige véiksema hinde muutusega.
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6. Arutelu, jareldused ja soovitused

Kui analliisida kogu magistritod Kirjutamise protsessi, siis kdige rohkem aega vottis
loomulikult teoreetiline ettevalmistus ja harjutuste valimine. Ettevalmistava protsessi hulka
kuulus ka EMTA eetikakomitee poolt loa taotlemine, kuna uurides inimesi peab olema
teadlik ning silmas pidama seda, et ka juhul kui uurimiskisimuse mdttes uuringuga
positiivset muutust saavutada ei Onnestu, ei tohi uuringus osalemise kogemus mdjuda
osalejale negatiivselt. Silmas tuli pidada seda, et kaks nddalat on uute harjumuste
kujundamiseks ning tunnetusliku muudatuse tajumiseks siiski liihike aeg. Enne loa
véljastamist esitas eetikakomitee autorile ka tdiendavaid kusimusi, et veenduda harjutuste
komplekti turvalisuses ning selles et kogu protsess vastab andmekaitse ja teaduse hea tava

nduetele.

Vaimsete blokkide teemat pole spetsiifiliselt muusikute kontekstis palju uuritud, mispérast
tuli autoril tutvuda temaatiliste uuringutega, mis parinevad enamasti spordi valdkonnast, kus
see probleem on samuti Usna levinud. Paraku selgus juba osalejate varbamise etapis, et vdga
vahesed mdistavad, mida mentaalne blokk tahendab, kuidas see valjendub ning mille poolest
erineb Uldéarevusest ja esinemishirmust. Seetdttu oli uuringusse osalejaid leida raske ning
I6plik valim osutus Gsna vaikeseks. Uuringuga alustas rohkem pianiste, kuid kaks osalejat
loobusid osalemisest pérast materjalidega tutvumist, p6hjendades oma otsust liiga tiheda
paevakavaga ning piiratud ajaliste ressurssidega. Antud juhtum tdestab, et t60 vaimsete

blokkide kallal on tahtmist, keskendumist ja pingutust ndudev pikaajaline protsess.

Kuna kéesolev magistritod keskendus klaveriméngijatele, arvestasid komplekti kaasatud
fldsilised harjutused klaveriméangu eripdradega. Hingamisharjutused ja teraapiakonteksti
viéliselt kasulikud harjutused kognitiiv-kditumuslikust psiihhoteraapiast on aga kdigile

muusikutele sobivad.
Ka ankeetide koostamisel l&htuti eelnevate uuringute tulemustest, mis puudutasid kiisimusi

vaimse bloki simptomaatika kohta. Vaimse blokiga toimetulekumehhanisme puudutavates

klisimustes arvestati klaveriméngu spetsiifikat, et kiisida osalejate kdest muusiku elukutse
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kontekstis relevantseid asju, sh ka vBimalike klaverimanguga seotud fusiliste traumade
kohta.

Harjutuste juurde lisati tdiendavad selgitused nende mdjust ja eesmargist, kuna uuringule
eelnevate vestluste tulemusena selgus, et paljud ei erista mentaalset blokki esinemisérevusest
isegi juhul, kui on ise seda kogenud. Samas tunnistati, et vaimsete blokkide probleem on
tsine ja vajaks tutvustamist ning uuringuid, et leida kdeparaseid lahendusviise. Segadus
terminite moistmises (Uld&revus, esinemishirm, mentaalne blokk) osutus probleemiks juba
osalejate leidmise etapil. Mdned klaverimangijad ei pidanud uuringus osalemist vajalikuks,
kuna leidsid, et neil vaimset blokki ei esine, samas tunnistades, et nad tegelikult ei tea selle
avaldumise vBimalikke tksikasju. Samuti oli loobujaid uuringu alguses parast materjalidega
tutvumist. Oma loobumise otsust pohjendasid nad sellega, et harjutuste tegemine ei mahu
nende tihedasse paevakavasse ning nad eelistavad alustada kohe harjutamisega.

Empiiriline uuring kestis kaks nadalat, millele jargnes tulemuste analiiiis. Hoolimata siiski
suhteliselt lihikesest uuringu perioodist selgus, et ks osalenud klaveriméangija koges
positiivset muutust varem vaimset blokki tekitanud pala esituses. Siiski tuleb aduda, et
selline t66 vajab aega, kannatust ning vdib kohati olla Usna raske. Tulemuste ja osalejate
tagasiside analliis vottis ka palju aega, kuna ndudis individuaalset 1ahenemist. Oluline on
mainida ka individuaalseid erinevusi. K3ik osalejad sisenesid uuringusse erineva tajutava
enesehinnanguga. Uuringus kasutatud enesehinnanguskaalade tulemuste analuts voimaldas
vOrrelda aset leidnud muutusi. Uuringu alguses, enne harjutuste tegemist
enesehinnanguskaaladel antud punktid jaid vahemikku 29.57-52.29, kusjuures kdigil
osalejatel oli punktide arv suhteliselt erinev, koik alustasid erinevatelt positsioonidelt.
Keskmised hinded pérast harjutuste tegemist olid mdnevorra kdrgemad, jaddes vahemikku
30.00-53.71, kuid osalejate 16ikes on néha véga suurt erinevust tajutavas muutuses (0.43—
13.21 punkti). Samas tuleb markida, et isegi kdige ,,parema” tulemuse saaja (Osaleja 2, kelle
enesetunde hinne tdusis 13.21 punkti vOrra) tajus ise oma muutusi pigem skaalal negatiivsest
normaalsuse, mitte tingimata positiivsuse suunal. Kui (he osaleja enesehinnang oli
maksimumil&dhedane juba enne harjutuste tegemist, siis moni teine osaleja ei joudnud
ligildhedasegi punktitasemeni isegi harjutuste tegemise jargsel hindamisel. Sellest vdib teha

jarelduse, et vaimse bloki probleem vajab kindlasti individuaalset 1ahenemist. Naiteks vo6ib
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olla vajalik mdnel juhul alustada Uldisest enesehinnangu taseme tdstmisest, teisel puhul aga
poorama rohkem tahelepanu &revusele voi traumajargse fudsilise probleemi lahendamisele.
Kdik osalejad liikusid enda tempos, mis vdis olla seotud nii isiskusetiiiibiga, erineva
enesehinnanguga, erineva flusilise ettevalmistusega, traumade tagajadrgede vOi juba
eelnevalt saadud abiga seoses vaimse bloki seisundiga. Samuti v@is tulemusi mdjutada
harjutuste tegemise sagedus, pihendumine ja keskendumine. Need klaveriméngijad, kes
polnud veel 16plikult paranenud eelnevatest fudsilistest traumadest voi kellel olid parasjagu
muud terviseprobleemid, voisid olla sunnitud teatud harjutusi véltima. Samas, valides
komplektist harjutusi ainult osaliselt, vdis vaheneda kogu komplekti kasulikkus tervikuna.
Voib Oelda, et kasutatud meetod to6tas kdigiga, aga moni ,,voitis” sellest rohkem ja moni

vahem ehk I6pptulemus on otseselt seotud mitmete erinevate individuaalsete asjaoludega.

Uuringu tulemusi analtitsides leidis kinnitust autori oletus, et vaimse bloki puhul on tegemist
probleemiga, mille véalja kujunemist pdhjustavaks teguriks v6ib olla kull flusiline trauma vai
moni eelnev negatiivne kogemus, aga peamine lahendus seisneb mdtete ja hoiakute
muutmisel ja Umberprogrammeerimisel, enesehinnangu tdstmisel ning &revuse
leevendamisel. Ka kasutatud harjutuste komplektis oli flusilistel harjutustel pigem toetav
roll. Need ei olnud suunatud lihaste treenimisele, vaid vastupidi, aitamaks valmistuda
harjutamiseks ja lihaste I6dvestamiseks, mis omakorda vOiks véhendada traumade saamise
tdendosust. Sarnase pohimottega voiks seda harjutuste komplekti edaspidi kasutada ka teised

muusikud, mitte ainult klaveriméngijad.

Tulenevalt uuringu metoodikast, kus autor osalejaid uuringu alguses ei intervjueerinud, on
osalejate vastused ja enesehinnangud subjektiivsed ning toodud originaalkujul. Ametlikule
andmekogumisele lisandus aga ka osalejate isiklikku Kirjavahetust autoriga, mis samuti andis
infot tulemuste tblgendamiseks ning jarelduste tegemiseks harjutustekomplekti
kasulikkusest. Isikliku kirjavahetuse tulemusena selgus, et Osaleja 4 pddes uuringu perioodil
kopsupdletikku ja et Osalejal 1 on olnud varasem randmetrauma ning ta ise leiab, et tal on
kdrge enesehinnang. Need faktid selgitasid, miks just Osaleja 4 jattis vahele
hingamisharjutused ja Osaleja 1 enesehinnangut tbstva harjutuse ning miks fldsilised
harjutused nagu randmeringid vms tekitasid tal alguses valu ja ei mdjunud hasti senikaua

kuni ta neid kohandas.
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Ldpuankeedis oli osalejatel vdimalik anda tagasisidet kogu uuringu protsessile, mis teatud
maaral erines. Osalejate 1 ja 3 hinnangul vastas uuring nende ootustele. Osaleja 4 lisas, et
see oli kull huvitav kogemus, aga vottis ronkem aega, kui ta esialgu planeeris ning osa ajast
ei saanud ta teha hingamisharjutusi kopsupdletiku tdttu. Osaleja 2 jaoks oli veidi hdgune
metoodiline juhis, tdpsemalt, kuidas maaratleda oma enesetunnet skaalal enne harjutuse
tegemist, kas see tdhendab hinnangut enne kdikide harjutuste sooritamist voi tuleks hinnata
iga konkreetse harjutuse puhul. Samuti tundis Osaleja 2, et enesetunde méaramise skaala
vOiks olla detailsem. Samas ta ise meelevaldselt skaalat ei muutnud. Kill aga tegi seda
Osaleja 3, kes andis 0.5 tdpsusega punkte.

Igal osalejal kujunesid harjutuste komplektist personaalsed eelistused, mis vdisid peegelduda
ka konkreetse harjutuse jarel antud hindes. Harjutustest meeldisid osalejatele kdige rohkem
venitusharjutused klunarvarrelihastele, hingamisharjutustest stigav hingamine ja harjutus
,Kassi korvad”, visualiseerimisharjutus ning harjutused kate soojaks mangimiseks.
Tagasisides mérgiti, et enesetunne péarast nende harjutuste tegemist oli parem. Siiski ei
nimetatud lemmikutena kognitiiv-kditumuslikust teraapiast voetud harjutusi, millest v6ib
jareldada, et motetega tegelemist tunnetati tdendoliselt suurema véljakutsena kui kehalisi

harjutusi.

Magistritdd uuringu tulemusena formuleeris autor jargmised seisukohad vaimse bloki

problemaatika kohta muusikutel:

a. Vaimne blokk on kompleksne probleem, ennekdike siiski pstuhiline, kuigi valjendub
spetsiifilises fuusilises suutmatuses.

b. Vaimne blokk on individuaalne ja v8ib valjenduda vaga erineval moel, mis seab ka
teatavad piirangud universaalsetele lahendustele.

c. Mentaalsest blokist vabanemine on pikaajaline ja pingutust ndudev protsess, mis
nduab uute toetavate rutiinidega harjumist.

d. Vaimne blokk on tihtipeale negatiivse vOi traumeeriva kogemuse tagajarg (néiteks

kéate Gleméngimine) ning voib vajada ka meditsiinilist sekkumist.

50



Soovitused

Nii osalejad kui ka teised muusikud, kellega autor sel teemal vestles, tunnistasid vaimsete
blokkide teema olulisust, kuid ka vahest teadlikkust probleemi olemuse ja abi saamise
vOimaluste kohta. Vahene teadlikkus vdib aga viia probleemi suivenemiseni. SeetGttu on
oluline jatkata teema edasise uurimisega ja laialdasema kasitlemisega, et viia vdimalikult
paljud muusikud kurssi vaimsete blokkide olemuse, pdhjuste ja tdhusate abi saamise
vOimaluste kohta. Sellisel juhul tekiks parem vdimalus vaimseid blokke ennetada. Antud
uuringu osalejate tagasiside pdhjal on ilmne seos akuutse tervisliku seisundi (kopsupdletik
ja hingamisharjutused) ning varasemate vigastuste vahel (valu, mis tekkis kates fldsilisi
harjutusi tehes). Sellest v6ib jareldada, et professionaalne meditsiiniline abi ja ndu on vajalik,
et kergendada protsessi ja véltida trauma suurenemist. Autor pakub vélja kaks suunda, kuidas
vaimsete blokkide edaspidist uurimist v3iks késitleda:

a. Kaasata uuringusse rohkem osalejaid sh ka interpreete, kes méangivad muid pille,
mille alusel vGiks teha jareldusi, kas see antud valikharjutuste komplekt sobib kdigile
muusikutele. Eesmadrgiks on universaalselt tOhusate ja kédepdraste harjutuste
leidmine.

b. Pikendada uuringu perioodi, et teha kindlaks, kas antud harjutuste komplekti
pikaajalisem praktiseerimine vOiks anda suurema mdjuga tulemusi. Samuti
analliusida protsessi individuaalselt (sh ka negatiivsete méttemustrite sisu), lahtuda
iga osaleja eripéradest ja isiklikust kogemusest. Kui osalejaid on véhe, siis saab

meetodit koostdos pilliméngijatega jooksva tagasiside kaudu paindlikult kohandada.
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7. Kokkuvote

Ké&esoleva magistritod peamine eesmark oli leida viise, kuidas toetada pianistidel tekkinud
vaimsete blokkide uletamist ning koostada selleks kéepérane, ohutu ja lihtne harjutuste
komplekt. Kuna t66 theks sihtriihmaks on muusikud, voeti to0 teoreetilises osas eesmargiks
ka kirjeldada vaimse bloki olemust piisava detailsusega, et selle erinevus esinemishirmu ja
uldise &revusega oleks lugejale selge. Uuringu ettevalmistavas faasis toimunud vestluste
kaigus mitme klaverimangijaga selgus, et nad teavad vaimsetest blokkidest isna vahe. Kuigi
60 keskendus pianistidele, v8ib oletada, et teema puudutab muusikuid Gldiselt. Ulevaade
vaimse bloki olemuse mdistmiseks koostati tuginedes varasematele uuringutele, mis on
viidud 18bi enamasti sportlaste seas. T06 empiirilise osa jaoks valiti Kirjandusele toetudes ja
erialaspetsialistidega koosk6lastades harjutused, mis v@iksid aidata todtada vaimse bloki
pdhjuseks olevate peamiste probleemidega ja aidata Uletada teatud olukordades tekkinud
,mentaalset miiliri”. Harjutuste hulka kuulusid fiitisilised harjutused, hingamisharjutused ja

harjutused kognitiiv-k&itumuslikust teraapiast.

Vaimse bloki tekke ja alalhoidmise olulisteks aspektideks peetakse emotsionaalset ja
fldsilist seisundit, hoiakuid ja automaatmotteid enda kohta, aga samuti ka teadlikkust
vaimsete blokkide tekkimise tegurite kohta. Lisaks harjutuste komplektile ja uuringus
osalemise paevikule, koostati ka uuringu algus- ja 16puankeedi kiisimused, et saada tlevaade
osalejate Uldseisundist ja muutustest uuringu alguses ja 18pus. Algusankeeti lisati ka
selgitused vaimse bloki kohta, et osalejatel oleks teemat kergem mdista ja vastata olulisi
detaile puudutavatele kiisimustele. Samal eesmargil lisati tdiendavaid selgitusi ka mdnede

harjutuste juurde, et oleks selge, mille jaoks neid on vaja ja millist m&ju need avaldavad.

Uuringus osalesid kahe nadala jooksul neli naispianisti, kelle kogemused vaimsete
blokkidega erinesid. Osaliselt esines sumptomaatika kattuvust, kuid kokkuvottes saab Gelda,
et iga kogemus oli individuaalne. Juba enne uuringut olid osalejad kasutanud erinevaid abi
saamise vdimalusi oma probleemiga seoses. Tanu individuaalsetele erinevustele mdjusid
kasutatud harjutused osalejatele erineval méaral. Kasutades enesehinnangu skaalal antud
hinnete keskmisi vordlusi enne ja parast harjutuste sooritamist ning osalejate endi antud
uldist tagasisidet uuringule, saab véita, et kdikide tldseisund mdnevorra paranes, kuid

osalejate tajutavad muutused erinesid suurel maaral. Uks osaleja kinnitas tagasisides, et
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uuringu perioodi I6pus oli muutunud enne vaimset blokki pdhjustanud klaveripala esitus
lihntsamaks ehk vaimne blokk oli leevenenud. Osalejad markisid, et harjutuste jarjepidev
tegemine avaldas nende enesetundele nii harjutamise ajal kui ka argielus positiivset moju.

Kdik valjendasid soovi kaasata vahemalt moni harjutus ka edaspidi enda rutiini.

Kokkuvotlikult saab Oelda, et magistrito0 taitis oma eesmérki. Uuringus kasutatud
valikharjutuste komplekti kasutamine t0i osalejatele kaasa positiivseid muutusi, harjutused
olid joukohased ja lihtsad. Edasiste suundadena vdiks testida harjutusi suuremal valimil,

kaasates Kka teiste erialade muusikuid lisaks pianistidele.
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Lisad

Lisa 1 Uuringus osalemise ndusoleku vorm

Nousolek Jelizaveta Bukina magistritdo ,,Valikharjutuste mgju vaimsete blokkide tiletamisele”
jaoks uuringus osalemiseks

1Y 70T SRR , on informeeritud

ulalmainitud uuringust ja ma olen teadlik Iabiviidava uurimistdo eesmérgist, uuringu metoodikast

ja riskidest. Kinnitan oma ndusolekut uuringus osalemiseks ja oma isikuandmete todtlemiseks.

Tean, et mul on Gigus igal hetkel loobuda uuringus osalemisest selgitusi andmata, kuni
andmeanaliilsi osa Kirjutamise etapini (eeldatav aeg: veebruar 2024). Soovi korral on mul
vBimalus lugeda enda kohta kaivat informatsiooni magistrit6os ja osaleda oma tunnuste ara
vahetamises, et mind poleks vdimalik tuvastada.

Tean, et uuringu kéigus tekkivate kiisimuste kohta annavad mulle tdiendavat informatsiooni:

« Jelizaveta Bukina, jelizaveta.bukina@gmail.com, +37255531324 — Eesti Muusika- ja
Teatriakadeemia muusikateadusosakonna UliGpilane

» Marju Raju, marju.raju@gmail.com — Eesti Muusika- ja Teatriakadeemia teadur,
muusikapsthholoog, magistrittd juhendaja

Uuritava allKiriz ....c.ooeveeeeeeeeeeeeeeeee e,

Kuupéev, Kuu, aasta .......c..ccoeeveeveiennieennnn,

Uuritavale informatsiooni andnud isiku nimi ...,
Uuritavale informatsiooni andnud isiku allKirl .........ccooeeeennnn...

Kuupéev, kuu, aasta ........................

61



Lisa 2 Algusankeet
Valikharjutuste mdju vaimsete blokkide tletamisele

Hea uuringus osaleja! Mina olen EMTA magistrant Jelizaveta Bukina ja oma magistritoos

soovin uurida, milline mdju on teatud harjutustel pianistidel tekkinud psuhilistest tketest

ehk vaimsetest blokidest vabanemisele. Minu t66 juhendaja on EMTA teadur Marju Raju.

Paljudel interpreetidel tekivad omapéarased mottelised ,,miiiirid*, mis on teatud hirmude vOi
traumade tagajarg. Need kartused voivad olla alateadlikud ning sellepérast raskelt tiletatavad.
Nt kui interpreet otsustab varskendada malus varem &pitud pala voib juhtuda nii, et,
vaatamata selle aja jooksul ilmselgelt edasi arenenud oskustele, tal tekkivad tapselt samad
tehnilised probleemid, kuna ta oli selleks alateadlikult valmis. Kusimus pole enam fudsilises
vOimetuses, mis alguses pohjustas neid probleeme ning ndudis erilist tahelepanu ja

harjutamist, vaid tema mdtlemises.

Vaimne blokk — psiihholoogiline segav ja hairiv asjaolu ehk toke, mis takistab inimesel
teatud sooritust. Tegemist on vdimetusega teostada mingit flusilist vilumust, mis varem oli

automaatne.

Uuring koosneb kolmest osast. Esmalt palun teil taita alljargneva kiisimustiku. Seejarel palun
teil kahe nédala jooksul teha valikharjutusi ja téita selle kohta paevikut. Uurimisperioodi
I6pus saadan taitmiseks I6pukisimustiku. Uuringus osalemise eest tasu ei maksta. Analusi
kaigus koik kogutud andmed anonumiseeritakse. Uuringule on véljastatud EMTA
eetikakomitee luba.

Selle ankeedi tditmine vdtab umbes viis minutit.

Kui uuringu kohta tekkis kiisimusi, votke palun Uhendust:
Magistrant Jelizaveta Bukina, jelizaveta.bukina@eamt.ee
Magistritd6 juhendaja Marju Raju (Ph.D.), marju.raju@eamt.ee
* Indicates required question

Eesnimi/hitdnimi. Palun kasutage seda sama nime ka harjutuste paevikus ja

I6pukisitluses. Kiisime seda selleks, et teie tulemusi saaks kokku viia. *
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Your answer

Kui vana te olete? *

Your answer

Mis iseloomustab teid kdige paremini (vOib valida mitu varianti): *
Ulidpilane
Vabakutseline interpreet

>
>
» Klaverisaatja
>

Klaveridpetaja
Other:
Kas olete kunagi kaed ule ménginud? *

> Jah
> Ei

Kas olete kunagi taolist vaimset blokki kogenud nagu on kirjeldatud sissejuhatuses? *

> Jah
> Ei

Other:

Kui valisite ,,Jah®, siis kirjeldage seda palun paari lausega vabas vormis. Kirjeldage palun

oma emotsioone ja (negatiivseid) automaatmdtteid, mis selle ajal pahe tulevad.
Your answer

Milliseid flusilisi sumptomeid olete tajunud vahetult enne seda, kui hakate harjutama lugu,

mis tekitab raskusi voi mille kaigus ilmneb vaimne blokk? *

Peavalu

Higistamine
Suukuivamine
Ebatavaliselt tundlik nahk

YV V VYV V V

Peapdoritus
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Vasimus

liveldus

Punastamine

Kuumahood

Kilmavarinad

Muutused sd06giisus (isutus voi suurenenud so0giisu)
Vererdhu tdus

Noelataolised torked kéates/jalgades
Tuimus

Vappumine

Arritus

Lambumise tunne

Vérisemine ehk treemor jasemetes
Norkus jalgades

Kiirenenud hingamine v6i 6hupuudus
Valu rinnus

Stidamepekslemine

"Liblikate" tunne k&hus

Kdhuvalud

Suurenenud lihaspinge

V VV VYV V V VYV V V VYV V V VY VYV V V VY V V VY V

Raskused planeeritu elluviimisega tehniliselt
Other:

Kas olete proovinud selles osas midagi ette vétta, leida lahendust? Palun mérkige kaoik,

mida olete proovinud *

Alexanderi tehnika

Feldenkraisi meetod

Olen po6rdunud vaimse tervise spetsialisti poole (psiihhiaater, psiihholoog)
Meditsiiniline abi (nt flisioteraapia vms)

Jooga

vV V.V V V VY

Venitused



Hingamisharjutused

Teadveoleku harjutused (mindfulness)

Eneseabikirjandus (raamatud, artiklid vms)

Olete radkinud kellegagi, kes pole vaimse tervise spetsialist (sdber, kolleeg)

YV V V V V

Ma ei ole midagi ette votnud
Other:

Mis motiveerib teid selles uuringus osalema ja missugused ootused teil on uuringu

tulemustele?
Your answer

Suur tadnu kisimustiku tditmise eest! Palun alustage niild igapdevaste harjutustega.
Harjutused on saadetud teile meiliga. VGite need valja printida ja tdita paberil voi téita PDF
failina arvutis. Kui eelistate téita paevikut paberkandjal, siis kahe nédala mdddudes

pildistage/skannige palun sissekannetega lehed ja saatke meiliga tagasi.

Your answer
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Lisa 3 L6puankeet

Valikharjutuste mdju vaimsete blokkide tletamisele — I6puankeet

Hea uuringus osaleja! Ténan, et olete votnud osa minu uuringust, mis kestis kaks nédalat ja
teinud harjutusi. Loodan, et saite nendest kasu.

Palun teil ntitd taita 16pukisimustik, mis votab umbes 5-10 minutit. Palun tditke kiisimustik
ka juhul, kui harjutuste tegemine jai mingil pdhjusel pooleli, sest ka see on meie jaoks
vaértuslik informatsioon.

Kui uuringu kohta tekkis kiisimusi, votke palun Uhendust:

Magistrant Jelizaveta Bukina, jelizaveta.bukina@eamt.ee

Magistritdo juhendaja Marju Raju (Ph.D.), marju.raju@eamt.ee

Eesnimi/hiudnimi (palun kasutage sama, mis oli esimeses kiisimustikus) *
Your answer
Palun markige kuupéevaliselt ajavahemik, millal te tegite harjutusi ja taitsite paevikut. *

Your answer

Kui sageli te tegite neid harjutusi *

Iga péaev
Jatsin paar korda vahele
Jatsin 3-5 korda vahele

Tegin harva

YV V VY YV V

Tegin iga paev, aga osaliselt
Other:
Kui midagi jai tegemata voi pooleli, siis palun tapsustage, miks

M®oni harjutus oli liiga raske
M®oni harjutus vaottis liiga palju aega

Minu pdevakava oli liiga tihe, polnud aega harjutusi teha

Y V V V

Ma ei tundud, et harjutuste tegemisest oleks olnud kasu
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Millise valdkonna harjutused tundusid olevat kdige tdhusamad? *

Hingamisharjutused
Venitusharjutused
Visualiseerimisharjutus

Lihaste 16dvestusharjutus

YV V VYV V V

Minu puhul toimisid k&ik harjutused koostoos

Milline konkreetne harjutus meeldis teile kdige rohkem? *

Vastus parimale sGbrale

Mdtete vaidlustamine

Negatiivsete motete puhastamine

Tuhi vaas

Sugav hingamine

Kdhuhingamine

Kvadraatne hingamine

Kassi kdrvad

Harjutused kéte soojaks mangimiseks
Venitusharjutused kilnarvarrelihastele

Visualiseerimisharjutus

YV V V V V V VYV V V VYV V VY

Lihaste 16dvestusharjutus

Palun kirjeldage vabas vormis, miks just see? Missugune oli mgju? *

Your answer

Kas tunnete, et parast nende harjutuste regulaarset tegemist teie métlemises midagi muutus?

Palun kirjeldage vabas vormis. *

Your answer

Kas tunnete, et parast nende harjutuste tegemist on kuidagi muutunud ka teie emotsioonid?

*
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Your answer

Kas olete proovinud mangida pala, mis varem esitas raskusi (vaimne blokk)? Kui jah,
siis kas ja milliseid muutusi tajute? *

Your answer

Kas te plaanite nende harjutuste tegemist ka tulevikus jatkata? *

Jah, téies mahus
Jah, mdnd harjutust kill

lImselt mitte

vV V VY V

Kindlasti mitte

Kas selles uuringus osalemine vastas teie ootusetele? V6i kas soovite midagi veel lisada voi
kommenteerida?

Your answer

Suur tdnu uuringus osalemise eest!
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Lisa 4 Harjutuste to6vihik koos péaevikuga

VALIKHARJUTUSED PIANISTIDELE
2-NADALANE PROGRAMM

Koostaja Jelizaveta Bukina



Hea uuringus osaleja! Mina olen EMTA magistrant Jelizaveta Bukina ja oma magistritdés soovin
uurida, milline mdju on teatud harjutustel pianistidel tekkinud psudhilistest toketest ehk vaimsetest
blokidest vabanemisele. Minu t66 juhendaja on EMTA teadur Marju Raju.

Paljudel interpreetidel tekivad omaparased méttelised ,,miilirid*, mis on teatud hirmude voi traumade
tagajarg. Need kartused vdivad olla alateadlikud ning selleparast raskelt tletatavad. Nt kui interpreet
otsustab varskendada malus varem Opitud pala v@ib juhtuda nii, et, vaatamata selle aja jooksul
ilmselgelt edasi arenenud oskustele, tal tekkivad tépselt samad tehnilised probleemid, kuna ta oli
selleks alateadlikult valmis. Kisimus pole enam fulsilises vGimetuses, mis alguses pohjustas neid
probleeme ning ndudis erilist tahelepanu ja harjutamist, vaid tema m&tlemises.

Vaimne blokk on pstihholoogiline segav ja hairiv asjaolu ehk tdke, mis takistab inimesel teatud
sooritust. Tegemist on vBimetusega teostada mingit fudsilist vilumust, mis varem oli automaatne.

Uuring koosneb kolmest osast. Esmalt palun teil taita veebikisimustiku, mille link on teile e-mailiga
saadetud, aga péésete ligi ka siit:

Seejdrel palun teil kahe néadala jooksul teha selles todvihikus olevaid harjutusi ja téita selle kohta
péevikut toovihikus Ik 11-24. Voite todvihiku vélja printida voi téita PDF versiooni, nagu Teile
endale paremini sobib. Taitke to0vihikut jarjest kahe nadala jooksul. To6vihikule lisaks vdite vGtta
méarkmiku, kuhu saate Kirjutada oma negatiivsete mdtete sisu ja anallisitavaid olukordi. Siin
todvihikus palume anda ainult tagasisidet, kuidas igapdevane harjutuste tegemine Teile Uldiselt
mdjub. Kui taidate tdovihikut paberkadnjal, siis kahe nadala moddudes pildistage voi skanneerige ja
saatke taidetud lehed (Ik 12-25) meilile: jelizaveta.bukina@eamt.ee
Kui tdidate PDF-is, saatke palun tagasi fail.

Uuringu I6pus saadan teile lingi 18pukusitlusele veebis.

Uuringus osalemise eest tasu ei maksta. Anallisi kadigus ko6ik kogutud andmed
anonlimiseeritakse. Uuringule on véljastatud EMTA eetikakomitee luba.

Kontaktid

Jelizaveta Bukina (M.A.) on I6petanud Eesti Muusika- ja Teatriakadeemia klaveri interpretatsiooni
magistridppe ning jatkab samas Glikoolis Gpinguid muusikateaduse magistrantuuris. Tema 2024. a
kevadel valmiva magistritod teemaks on ,,Valikharjutuste mdju vaimsete blokkide iiletamisele*.
Jelizaveta Bukina tootab ka Opetajana JOeldhtme Muusika- ja Kunstikoolis ja Tallinna Inglise
Kolledzis. jelizaveta.bukina@eamt.ee

Marju Raju (Ph.D.) on Eesti Muusika- ja Teatriakadeemia muusikapsiihholoogia teadurja Jelizaveta
Bukina magistrito0 juhendaja. marju.raju@eamt.ee
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| Harjutused kognitiiv-kditumuslikust teraapiast

Negatiivsete mdtete puhastamine

1. Kirjutage tles ks negatiivne voi pikalt kestev mote, mis Teid hdirib.
2. Kédgardage paber kokku.

3. Oelge endale midagi positiivset.

4. Kujutage ette, et viskate selle negatiivse motte prigikasti dra, vabanedes sellest.

V/0ib reaalselt dra visata voi siis ainult kujutleda vaadates prugikasti pilti

Harjutus enesehinnangu tdstmiseks — ,,Vastus parimale sfbrale”

Meenutage negatiivset siindmust,
juhtumit ja vasta jargmistele kusimustele

Mida ma radgin iseendale sellest juhtumist?
Kas ma soovitaksin oma parimale sdbrale

vOi lahedasele inimesele votta
sama seisukoht selle siindmuse suhtes?

Kui vastus on ,,Ei”, siis miks?

3550
s

i
ek

Mida ma ise itleksin oma parimale E
sObrale voi armastatud
inimesele, kui tal tekivad samad asjaolud?

Mis moel ma saan rakendada enda suhtes
sama nduannet, mida annaksin
armastatud inimesele?

Motete vaidlustamine
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Tihti ei ole drevust tekitavad motted ratsionaalsed. Kui hakata motet analulsima, tekib
vOimalus selle vaidlustamiseks ja asendamiseks kasulikuma mottega. Puldke iga paev
vaidlustada vahemalt ks negatiivne mdte. Sama mdtet voib vaidlustada ka mitu paeva
jarjest, ilmselt tajute peagi seda, et see muutub lihtsamaks ja kasulikuma motte motlemine
Kinnistub.

Arevuse mote Vaidlustamine
(ktisimuste abil motete kahtluse alla Kasulikum mote
seadmine; esita iga motte kohta
klsimusi)
Naide: Akki kukub lennuk | Naide: Kas mul on tdendeid selle Néide: Statistiliselt on lennusdit
alla. kohta, et lennusdit on ohtlik? kdige ohutum transpordiviis.
Kas mul on vastupidise kohta Lennusdit annab hea vBimaluse
tdendeid? puhkust planeerida.
Naide: Kindlasti ei meeldi | Naide: Kes on “koik™? Néide: Varem on olnud nii, et
minu esinemine kellelegi. Kuid | llised paljudele on mu esitused
ut as_mté I\I(grerélf)on seflise meeldinud ja mdnele mitte. Ma
esinemised fainua: olen hasti ette valmistunud ning
muusikat piisavalt hasti.

Tihi vaas

Kujutage ette tdeliselt ilusat labipaistvat ja tlihja klaasvaasi. Niud kukutage mdttes vaasi
ukshaaval kivikesi. Toeliselt ilusaid kivikesi, mis I6puks kuhjuvad tiksteise peale, kuni vaas
on tais. Mis on selle kujutlusharjutuse mote? Teie oletegi vaas ja kivikesed on enese eest
hoolitsemise tegevused, mida te (ikshaaval oma ellu lisate. Iga selline tegevus on oluline ja

kasu nendest on kumuleeruv.

1. Kirjutage iga uuringupdeva kohta tiles enese eest hoolitsemise tegevused (kivikesed),
mida tegite, sensoorsed ja monusad asjad.
2. Kui téis oma vaasi saite?

3. Kas iga péev lisandus vdahemalt iiks ,,kivike”?

Enese eest hoolitsemise tegevused vdivad olla vaga véikesed asjad, mis ainult Teile endale
rodmu pakuvad ning millest keegi teine otsest kasu ei saa. Mingi tegevus, milleks votate aega

ainult endale.
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Néited tegevustest, mis enesehoolitsuse alla kuuluvad:

e Head ja toetavad suhted, mis aitavad elus tasakaalu hoida, nditeks s6num vdi
telefonikdne sbbrale

e Tasakaalustatud toitumine, mis on regulaarne ja mitmekesine ning see, kui olete
piisavalt arvestav selle suhtes, mida s60d ja vdimalusel valite toitu, mis Teie kehale
ja vaimule head teeb.

e Uni ja puhkamine

e Meeldivate emotsioonide kogemine. Meie vaimsele tervisele on kahtlemata kdige
kasulikum, kui lubame endale tunda ja kogeda erinevaid emotsioone. Aga vahel aitab
tasakaalu hoida, kui proovida teadlikult suurendada just meeldivate emotsioonide
kogemist. Meeldivad emotsioonid on nditeks: r6dm, tanulikkus, siirus, huvitatus,
lootus, uhkus, 18bustatus, inspiratsioon, imetlus, armastus, tllatus, rahu. Naiteks hea
1dhna nuusutamine, tass sooja jooki, mdnus vann, tilkk Sokolaadi, juturaamatu
lugemine, telekast lemmiksaate vaatamine.

e Liikumine, kasvdi paariminutiline jalutuskéaik

Véga téhtis keskenduda just sellele, mida parasjagu enda jaoks teete, kogeda koiki flusilisi
ja emotsionaalseid aspekte, téielikult siveneda. See aitab olla hetkes.
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Istuge mugavalt sirge seljaga tooli peal voi ole pikaliasendis. Pange uks kasi rinnaku, teine kdhu

peale.

Hingake sugavalt 1abi nina sisse. Suunake hingedhk kdhtu, nii et kdht I&heb natuke punni. Kui teete

seda harjutust digesti, tduseb su kdhu peal olev kasi, aga rinnaku peal olev kasi jadb paigale.

Hingake labi torutatud huulte valja ning samal ajal pingestage oma kdhulihaseid, et véimalikult palju

Ohku saaks vélja hingatud.

Jatkake sellist hingamist paari minuti jooksul. Vdite samal ajal lugeda néiteks numbreid, sisse

Il Hingamisharjutused

Sigav hingamine

Siigavalt hingamine annab kehale kiskluse I6dvestuda, pingetest lahti lasta. Arevusega
tekkinud kiire hingamisriitm aeglustub, vererdhk langeb normi suunas, higistamine vaheneb.
Seda harjutust saab teha igal ajal ja igas kohas, ilma et keegi seda mérkaks

Hingake nina kaudu sligavalt sisse ja suu kaudu vilja.
Katsuge teha nii, et iga hingamistsukkel oleks eelmisest pisut pikem.

Arge pinguta ega sundige oma hingamist takka, pigem jalgige seda ja margake, kuidas

hingamine muutub aeglasemaks.

Katsuge teha véhemalt kiimme sellist hingamist ning tunnetage, kuidas arevus ongi juba

vahenenud.

Kd&huhingamine

Proovige suunata hingedhku kdhupiirkonda nii palju kui véimalik. Kui hingetdmbed on
pinnapealsed ja kiired, hingatakse rohkem rinnakupiirkonda. Kéhuhingamine alandab pinget

ja arevust.
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Kvadraatne hingamine

1.Hingake sisse nina kaudu ja lugege neljani. 2. Hingake vélja suu kaudu ja lugege neljani
v

(1&bi torutatud huulte). 3. Hingake sisse nina kaudu ja lugege neljani. 4. Hingake vélja suu

kaudu ja lugege neljani. Tehke kogu tsiikkel 1&bi vahemalt 8-10 korda.

Vdite kasutada allolevat kujundit, et hingamisele paremini keskenduda.

Kasuta kujundit, et pbd P

Hoia 4 sekundit

(r Hinga sisse 4 sekundi jooksul 1
L ins)oof 1punyas ¢ efjeA ebuly J

Hoia 4 sekundit

Kassi kbrvad

Pealkiri viitab sellele, et ks hingamistsukkel n&eb vélja nagu kassi korvad:

Hingake aeglaselt sisse nina kaudu
Hingake valja nina kaudu, aga mitte 18puni
Hingake uuesti sisse nina kaudu

Eal S A

Seejarel hingake 16plikult vélja suu kaudu.
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I11 Venitusharjutused

Harjutused kéte soojaks mangimiseks

Harjutus I — suruge s6rmed tugevalt rusikasse ja hoidke nii 5-6 sekundit ja siis sirutage
sormed maksimaalselt vélja ja hoidke sdrmi hasti laiali asendis samuti 5-6 sekundit. Tehke
seda harjutust mélema ké&ega korraga 10-12 korda;

Harjutus Il — tehke mdlema kdega randmeringe 10 korda ihele poole ja siis 10 korda

teisele poole;

Harjutus 111 — hoidke kési enda ees sirgelt, peopesad allpool ja tdmmake lihe kdega teist
katt sdrmeotstest enda poole. Hoidke seda venitust 5-6 sekundit ja siis sirutage sama kae
sormed randmest allapoole ning hoidke jalle 5-6 sekundit. Tehke sellist sormede-randme

venitust jarjest 5-6 korda.

Venitusharjutused kilinarvarrelihastele

Pianistidel on vaja oma lihaseid aktiivseks harjutamiseks ette valmistada. Ulepingete
ennetamiseks on kasulik sustemaatiliselt teha venitusharjutusi. Enne seda tasub lihaseid
natukene soojendada lihtsate vdimlemisharjutuste nagu nt 6la- ja puusaringid, kikid vms,
jalutuskéik voi soojaveevann. Venitada tuleb enne harjutamist, aga soovitatav ka protsessi
jooksul nt vahetult enne tehniliselt ndudliku koha mangimist. Neid harjutusi on tahtis
sooritada rahulikus tempos, sujuvate liigutustega ning keskenduda venitavale kehaosale.
Samuti on oluline rahulik, regulaarne hingamine, kuna korralikult vélja hingates annab
lihaspinge kergesti jarele ja venitus on efektiivsem. Igat jargnevat venitust tuleb hoida 10—
20 sekundit, seejarel lasta lihasel mdni sekund lI8dvestuda. Korrake iga harjutust 8-10 korda.

I Harjutus: kulnarvarre painutajalihaste venitamine
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Il Harjutus: kiiinarvarre sirutajatelihaste venitamine

Hoidke kasivart laual peopesa tilespoole suunatud, nii et kimmal ulatub Gle laua aare. Hoidke
kaes mdddukat raskust, naiteks vaikest hantlit voi tais veepudelit. Tdstke rannet tlespoole

kuni mddduka venitustunde tekkimiseni. Korrake sama ka teise kdega.

IV Visualiseerimisharjutus

NB! Visualiseerimisharjutuse tegemine esimesel péeval voib tekitada drevust, aga arge
muretsege. Ajapikku see aitab see harjutus saavutada kontrolli motete dle, protsess laheb

kergemaks, kui keskendute, siivenete ja teete seda iga paev.

Kujutage ette mond situatsiooni klaveri taga, kus Teil on tekkinud (vdi vdiks tekkida)
mangimist takistav vaimne blokk. Kujutage ette olukorda kus olete; kuidas ennast fldsiliselt
tunnete; kuidas hingate. Kujutluse ajal vdib isegi teha mdne eelpool Kirjeldatud
hingamisharjutuse. Millised mdotted tekivad? Kujutage ette kbiki vdimalikke métteid, mis
tekivad enne mdne raske koha méangimist. Tunnetage kdiki oma emotsioone, mis sellel
tehniliselt valjakutsuval hetkel tekivad. Piildke luua oma peas see situatsiooni tdies mahus,
tunnetades labi kBik emotsioonid ning kujutledes seejuures nii palju detaile, kui ainult
suudate.

Tehke visualiseerimisharjutust nii aeglaselt, kui ise soovite, votke selleks aega. Vdimalusel
tehke sellist visualiseerimisharjutust paeva jooksul ronkem kui (ks kord.

oA

(AR
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V Lihaste I6dvestusharjutus

See harjutus aitab alandada pingeid kogu kehas ning leevendada &revust. Eriti hea on seda
teha enne magamaminekut — uni tuleb Kiiremini.

Harjutust vOib teha kas istudes, lamades v6i muus mugavas asendis. Harjutuse pdhimote on
vaga lihtne — tuleb keskenduda jargemdoda igale kehaosale, seda pingestades ning jalle
|6dvestades.

Osaliselt vdib seda harjutust teha p&eva jooksul nii palju kui meelde tuleb v&i kui tunnetate,
et moni kehapiirkond on eriti pinges

Esmalt on hea moni hetk lihtsalt rahulikult olla ning sligavalt sisse ja vélja hingata. Vite iga

véljahingamise ajal 6elda oma kehale ,,1ddvestu* ning lubada tal seda teha.
Keskenduge monele kehaosale, tunnetage, kui pinges vdi I6dvestunud see parasjagu on.

Pingestage lihaseid nii tugevasti kui vahegi saate — nii kdvasti, et lihased vdivad isegi vobelema

vOi varisema hakata. Hoidke pinget umbes 10 sekundit ja laske seejérel pinge lahti.
Tunnetage muutust pingestatud-1ddvestatud kehaosas.
Keskenduge jargmisele kehaosale.

Alustage peast, siis kael ja dlad, siis Ukshaaval kéed, tlakeha, kdhu piirkond, siis reied, saared
ning labajalad Ukshaaval. Alustada vdib ka labajalgadest ja liikuda tlespoole, kui nii mugavam
tundub.

Kui koigile kehaosadele on pingestamise-l6dvestamise ring peale tehtud, olge natuke rahulikult

ning tunnetage muutust.
Seejdrel vdite harjutust korrata.

Alguses voib erinevate lihasgruppide ja kehaosade eristamine olla keeruline, kuid harjutamisega
muutub see lihtsaks. Katsuge eristamist muuta jarjest tdpsemaks, kui tiks kehaosa on pingestatud,

peaksid Ulejaanud jddma vdimalikult 16dvestunuks.
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PAEVIK

Méarkige iga péeva kohta eraldi lehekiljel olevas tabelis kolmandasse tulpa ,,linnuke”, kas
tegite seda harjutust ning milline oli enesetunne enne ja parast. Kasutage skaalat 1.....4, kus
1 téhistab véga kehva enesetunnet ja 4 parimat enesetunnet. Enesetunde maaratlus on

siinjuures subjektiivne, loebki ainult Teie enda sisemine tunne, kas olla on hea voi kehvem.

Kui mdnel paeval jai mdni harjutus tegemata, siis jatke vastavad lahtrid tiihjaks.
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1.paev
KUUPAEV:

EESNIMI/HUUDNIMI (palun sama, mida kasutasid ankeedis):

Valdkond

Harjutuse pealKiri

v

Enesetunne
enne harjutuse
tegemist 1-4

Enesetunne
pérast
harjutuse
tegemist 1-4

| Harjutused kognitiiv-
kaitumuslikust
teraapiast

Vastus parimale sobrale

Motete vaidlustamine

Negatiivsete motete

puhastamine

Tuhi vaas

Il Hingamisharjutused

Siigav hingamine

Kdhuhingamine

Kvadraatne hingamine

Kassi korvad

Il Venitusharjutused

Harjutused kéate I
soojaks

méangimiseks

Venitusharjutused I
klunarvarrelihastele

v
Visualiseerimisharjutus

V Lihaste
I6dvestusharjutus
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2.paev
KUUPAEV:

EESNIMI/HUUDNIMI (palun sama, mida kasutasid ankeedis):

Valdkond

Harjutuse pealkiri

~

Enesetunne
enne harjutuse
tegemist 1-4

Enesetunne
parast
harjutuse
tegemist 1-4

| Harjutused kognitiiv-
kaitumuslikust
teraapiast

Vastus parimale sdbrale

Motete vaidlustamine

Negatiivsete motete

puhastamine

Tuhi vaas

I1 Hingamisharjutused

Stigav hingamine

Kdéhuhingamine

Kvadraatne hingamine

Kassi korvad

Il Venitusharjutused

Harjutused kéate I
soojaks

mangimiseks

Venitusharjutused I
kitnarvarrelihastele

v
Visualiseerimisharjutus

V Lihaste
I6dvestusharjutus
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3.péev
KUUPAEV:

EESNIMI/HUUDNIMI (palun sama, mida kasutasid ankeedis):

Valdkond

Harjutuse pealkiri

~

Enesetunne
enne harjutuse
tegemist 1-4

Enesetunne
parast
harjutuse
tegemist 1-4

| Harjutused kognitiiv-
kaitumuslikust
teraapiast

Vastus parimale sdbrale

Motete vaidlustamine

Negatiivsete motete

puhastamine

Tuhi vaas

I1 Hingamisharjutused

Stigav hingamine

Kdéhuhingamine

Kvadraatne hingamine

Kassi korvad

Il Venitusharjutused

Harjutused kéate I
soojaks

mangimiseks

Venitusharjutused I
kitnarvarrelihastele

v
Visualiseerimisharjutus

V Lihaste
I6dvestusharjutus
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4, paev
KUUPAEV:

EESNIMI/HUUDNIMI (palun sama, mida kasutasid ankeedis):

Valdkond

Harjutuse pealKiri

7

Enesetunne
enne harjutuse
tegemist 1-4

Enesetunne
péarast
harjutuse
tegemist 1-4

| Harjutused kognitiiv-
kaitumuslikust
teraapiast

Vastus parimale sobrale

Motete vaidlustamine

Negatiivsete motete

puhastamine

Tuhi vaas

Il Hingamisharjutused

Siigav hingamine

Kdhuhingamine

Kvadraatne hingamine

Kassi korvad

Il Venitusharjutused

Harjutused kéate I
soojaks

méangimiseks

Venitusharjutused I
klunarvarrelihastele

v
Visualiseerimisharjutus

V Lihaste
I6dvestusharjutus
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5.paev
KUUPAEV:

EESNIMI/HUUDNIMI (palun sama, mida kasutasid ankeedis):

Valdkond

Harjutuse pealKiri

7

Enesetunne
enne harjutuse
tegemist 1-4

Enesetunne
pérast
harjutuse
tegemist 1-4

| Harjutused kognitiiv-
kaitumuslikust
teraapiast

Vastus parimale sobrale

Motete vaidlustamine

Negatiivsete motete

puhastamine

Tuhi vaas

Il Hingamisharjutused

Siigav hingamine

Kdhuhingamine

Kvadraatne hingamine

Kassi korvad

Il Venitusharjutused

Harjutused kéate I
soojaks

méangimiseks

Venitusharjutused I
klunarvarrelihastele

v
Visualiseerimisharjutus

V Lihaste
I6dvestusharjutus
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6.paev
KUUPAEV:

EESNIMI/HUUDNIMI (palun sama, mida kasutasid ankeedis):

Valdkond

Harjutuse pealKiri

~

Enesetunne
enne harjutuse
tegemist 1-4

Enesetunne
pérast
harjutuse
tegemist 1-4

| Harjutused kognitiiv-
kaitumuslikust
teraapiast

Vastus parimale sobrale

Motete vaidlustamine

Negatiivsete motete

puhastamine

Tuhi vaas

Il Hingamisharjutused

Siigav hingamine

Kdhuhingamine

Kvadraatne hingamine

Kassi korvad

Il Venitusharjutused

Harjutused kéate I
soojaks

méangimiseks

Venitusharjutused I
klunarvarrelihastele

v
Visualiseerimisharjutus

V Lihaste
I6dvestusharjutus
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7. paev
KUUPAEV:

EESNIMI/HUUDNIMI (palun sama, mida kasutasid ankeedis):

Valdkond

Harjutuse pealKiri

~

Enesetunne
enne harjutuse
tegemist 1-4

Enesetunne
pérast
harjutuse
tegemist 1-4

| Harjutused kognitiiv-
kaitumuslikust
teraapiast

Vastus parimale sobrale

Motete vaidlustamine

Negatiivsete motete

puhastamine

Tuhi vaas

Il Hingamisharjutused

Siigav hingamine

Kdhuhingamine

Kvadraatne hingamine

Kassi korvad

Il Venitusharjutused

Harjutused kéate I
soojaks

méangimiseks

Venitusharjutused I
klunarvarrelihastele

v
Visualiseerimisharjutus

V Lihaste
I6dvestusharjutus
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POOL UURINGUPERIOODIST ON LABI!

KUUPAEV: EESNIMI/HUUDNIMI:
Valdkond Harjutuse pealKiri \// Enesetunne Enesetunne
N enne harjutuse parast
tegemist 1-4

| Harjutused kognitiiv-
kaitumuslikust
teraapiast

Vastus parimale sobrale

Motete vaidlustamine

Negatiivsete motete

puhastamine

Tuhi vaas

Il Hingamisharjutused

Siigav hingamine

Kdhuhingamine

Kvadraatne hingamine

Kassi korvad

Il Venitusharjutused

Harjutused kéate I

soojaks
méangimiseks

Venitusharjutused I
klunarvarrelihastele

v
Visualiseerimisharjutus

V Lihaste
I6dvestusharjutus
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9. paev
KUUPAEV:

EESNIMI/HUUDNIMI (palun sama, mida kasutasid ankeedis):

Valdkond

Harjutuse pealKiri

~

Enesetunne
enne harjutuse
tegemist 1-4

Enesetunne
pérast
harjutuse
tegemist 1-4

| Harjutused kognitiiv-
kaitumuslikust
teraapiast

Vastus parimale sobrale

Motete vaidlustamine

Negatiivsete motete

puhastamine

Tuhi vaas

Il Hingamisharjutused

Siigav hingamine

Kdhuhingamine

Kvadraatne hingamine

Kassi korvad

Il Venitusharjutused

Harjutused kéate I
soojaks

méangimiseks

Venitusharjutused I
klunarvarrelihastele

v
Visualiseerimisharjutus

V Lihaste
I6dvestusharjutus
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10. péev
KUUPAEV:

EESNIMI/HUUDNIMI (palun sama, mida kasutasid ankeedis):

Valdkond

Harjutuse pealKiri

7

Enesetunne
enne harjutuse
tegemist 1-4

Enesetunne
pérast
harjutuse
tegemist 1-4

| Harjutused kognitiiv-
kaitumuslikust
teraapiast

Vastus parimale sobrale

Motete vaidlustamine

Negatiivsete motete

puhastamine

Tuhi vaas

Il Hingamisharjutused

Siigav hingamine

Kdhuhingamine

Kvadraatne hingamine

Kassi korvad

Il Venitusharjutused

Harjutused kéate I
soojaks

méangimiseks

Venitusharjutused I
klunarvarrelihastele

v
Visualiseerimisharjutus

V Lihaste
I6dvestusharjutus
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11. péev
KUUPAEV:

EESNIMI/HUUDNIMI (palun sama, mida kasutasid ankeedis):

Valdkond

Harjutuse pealKiri

v

Enesetunne
enne harjutuse
tegemist 1-4

Enesetunne
pérast
harjutuse
tegemist 1-4

| Harjutused kognitiiv-
kaitumuslikust
teraapiast

Vastus parimale sobrale

Motete vaidlustamine

Negatiivsete motete

puhastamine

Tuhi vaas

Il Hingamisharjutused

Siigav hingamine

Kdhuhingamine

Kvadraatne hingamine

Kassi korvad

Il Venitusharjutused

Harjutused kéate I
soojaks

méangimiseks

Venitusharjutused I
klunarvarrelihastele

v
Visualiseerimisharjutus

V Lihaste
I6dvestusharjutus
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12. péev
KUUPAEV:

EESNIMI/HUUDNIMI (palun sama, mida kasutasid ankeedis):

Valdkond

Harjutuse pealKiri

7

Enesetunne
enne harjutuse
tegemist 1-4

Enesetunne
pérast
harjutuse
tegemist 1-4

| Harjutused kognitiiv-
kaitumuslikust
teraapiast

Vastus parimale sobrale

Motete vaidlustamine

Negatiivsete motete

puhastamine

Tuhi vaas

Il Hingamisharjutused

Siigav hingamine

Kdhuhingamine

Kvadraatne hingamine

Kassi korvad

Il Venitusharjutused

Harjutused kéate I
soojaks

méangimiseks

Venitusharjutused I
klunarvarrelihastele

v
Visualiseerimisharjutus

V Lihaste
I6dvestusharjutus
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13. péev
KUUPAEV:

EESNIMI/HUUDNIMI (palun sama, mida kasutasid ankeedis):

Valdkond

Harjutuse pealKiri

7

Enesetunne
enne harjutuse
tegemist 1-4

Enesetunne
pérast
harjutuse
tegemist 1-4

| Harjutused kognitiiv-
kaitumuslikust
teraapiast

Vastus parimale sobrale

Motete vaidlustamine

Negatiivsete motete

puhastamine

Tuhi vaas

Il Hingamisharjutused

Siigav hingamine

Kdhuhingamine

Kvadraatne hingamine

Kassi korvad

Il Venitusharjutused

Harjutused kéate I

soojaks
méangimiseks

Venitusharjutused I
klunarvarrelihastele

v
Visualiseerimisharjutus

V Lihaste
I6dvestusharjutus
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14. paev
KUUPAEV:

EESNIMI/HUUDNIMI (palun sama, mida kasutasid ankeedis):

Valdkond

Harjutuse pealKiri

~

Enesetunne
enne harjutuse
tegemist 1-4

Enesetunne
pérast
harjutuse
tegemist 1-4

| Harjutused kognitiiv-
kaitumuslikust
teraapiast

Vastus parimale sobrale

Motete vaidlustamine

Negatiivsete motete

puhastamine

Tuhi vaas

Il Hingamisharjutused

Stigav hingamine

Kdhuhingamine

Kvadraatne hingamine

Kassi korvad

Il Venitusharjutused

Harjutused kéate I
soojaks

méangimiseks

Venitusharjutused I
klunarvarrelihastele

v
Visualiseerimisharjutus

V Lihaste
I6dvestusharjutus
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UURINGUPERIOOD ON LABI. PALUN TAIDA LOPUKUSIMUSTIK:

Harjutuste koostamisel kasutatud kirjandus ja allikad:

Willson, Rob; Branch, Rhena 2006. Cognitive Behavioural Therapy For Dummies. John
Wiley & Sons, Ltd., Chichester, West Sussex

Hemmen, Lucie 2021. The Teen Girl's Anxiety Survival Guide. New Harbinger

Publications, Inc.
Jadal, Grete 2015. Kutnarvarrelihaste Glepingete ennetamisest klaverimangus.
Mannik, Gunnar 2022. Ulekoormusvigastused. Valtimine, ravi, harjutused.

Peaasi.ee Minu vaimse tervise esmaabi toovihik https://peaasi.ee/wp-
content/uploads/2021/10/VTEA vihik varviline veeb-2.pdf

Peaasi.ee portaal https://peaasi.ee/lodvestusharjutused/

Peaasi.ee Arevuse toovihik https://www.tervisekassa.ee/media/l/download?inline

Phifer, Lisa Weed; Crowder, Amanda; Elsenraat, Tracy; Hull, Robert 2017. CBT Toolbox
for Children and Adolescents: Over 200 Worksheets & Exercises for Trauma, ADHD,
Autism, Anxiety, Depression & Conduct Disorders.

Sinnamon, Sarah 2021. Achieving Peak Performance in Music: Psychological Strategies for

Optimal Flow. London, New York: Routledge.
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Lisa 5 Harjutuste tegemise keskmine paevade I6ikes

15 lesannet on 100%

Ulesannete
taitmine
kokku, %

osalejad

1
2
3
4

keskmine

Péevad
1

100
100
100
100

2 3 4 5 6 7
100 93 93 93 93 93
100 100 93 100 100 33
100 87 100 80 80 80
53 46 46 60 60 53

8 9 10 11 12 13 14
93 93 87 93 93 93 93
100 93 67 100 100 100 100
100 100 100 80 100 100 100
53 60 67 60 73 67 100

osaleja
keskmine

93.6
92

93.4
64.1

100.0 88.3 81.5 83.0 83.3 83.3 64.8 86.5 86.5 80.3 83.3 91.5 90.0 98.3 85.7
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