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Hingamisele keskendumise ja tdhelepanu eemale juhtimise efektiivsuse vordlus negatiivsete
emotsioonide reguleerimisel, ERP uuring

Kokkuvote

Kaesolevas uurimistos vorreldi kahe tdhelepanu juhtimisel pdhineva meetodi, tahelepanu eemale
juhtimise ning hingamisele keskendumise, vahetut ja kestvat mdju negatiivsete emotsioonide
reguleerimisel. Selleks paluti 54 katseisikul vaadata EEG salvestamise ajal negatiivse ning
neutraalse sisuga pilte. Esimese katseosa regulatsiooni tingimused mudeldasid tdhelepanu eemale
juhtimise ning hingamisele keskendumise rakendamist. Katse teises osas tulid kdik stiimulid
taasesitusele, mis mudeldas regulatsioonimeetodite kestvat mdju. Emotsiooni regulatsiooni
efektiivsust hinnati LPP amplituudi muutuste kaudu, mis kajastavad erinevusi stiimulpiltide
eelistodtluses. Uuring leidis, et nii tahelepanu eemale juhtimine kui ka hingamisele keskendumine
vahendasid kontrolltingimusega vorreldes rakendamise ajal LPP amplituuti vastusena nii
negatiivsetele kui ka neutraalsetele piltidele. Kestev mdju tdhelepanu juhtimise meetoditel LPP
amplituudile puudus. Jareldati, et mélemad tahelepanu juhtimise meetodid toimivad vahemalt

osaliselt 1abi tldise stiimuli to6tluse pérssimise.

Marksdnad: emotsioonide regulatsioon, teadveloleku meditatsioon, téhelepanu juhtimine,

hingamisele keskendumine, EEG, LPP
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A Comparison of the effectiveness of focused breathing and distraction on regulating

negative emotions: An ERP study
Abstract

Current study compared the immediate and lasting effects of two attentional deployment strategies,
distraction and focused breathing, when regulating negative emotions. During an EEG experiment
54 participants viewed negative and neutral pictures. In the first part of the experiment distraction
and focused breathing were implemented. In the second part all pictures were shown again to
assess more lasting regulation effects. The effectiveness of regulation was estimated from LPP
amplitudes, indicating the preferential processing of stimuli. Compared to control condition the
implementation of both strategies decreased LPP amplitudes elicited by negative as well as neutral
pictures. Neither strategy had a lasting effect on LPP. The results suggest that both distraction and

focused breathing work by inhibiting the general processing of stimuli.

Keywords: emotion regulation, mindfulness meditation, attentional deployment, focused
breathing, distraction EEG, LPP
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Emotsioonide regulatsiooniks nimetatakse tegevusi, mille l&bi inimesed mdjutavad milliseid
emotsioone nad tunnevad, millal nad neid tunnevad ning kuidas nad neid kogevad ja valjendavad
(Gross, 1998). Emotsioonide regulatsioon koosneb mentaalsetest ja kditumuslikest protsessidest,
mis voivad olla automaatsed voi kontrollitud, teadlikud v6i mitteteadlikud ning avaldada mdoju
Uhes vdi mitmes emotsiooni tekke etapis (Gross, 1998; Thompson, 1994). Emotsioonide
regulatsioon on oluline, kuna ebaefektiivne regulatsioon on seotud mitmete psuhiliste hairete
tekkimise ja pusimisega (Berking ja Wupperman, 2012). Sellest lahtuvalt on oluline mdista
erinevate emotsiooni regulatsiooni meetodite mehhanisme ja seda, millised meetodid on erinevates
situatsioonides efektiivsed nii lihi- kui ka pikaajaliselt.

Selleks, et mdista erinevaid emotsioonide regulatsiooni meetodeid, tuleb esmalt aru saada, kuidas
emotsioonid tekivad. L&htuvalt modaalsest mudelist (the modal mode of emotion) vGib
emotsioonide tekkeprotsessi jagada neljaks osaks: 1) emotsiooni vallandav sundmus véi olukord
(voib olla ka ,,mentaalne siindmus* nt millegi meenutamine), 2) olulistele aspektidele tdéhelepanu
suunamine, 3) olukorra tdlgendamine oluliste eesmérkide valguses, 4) mitmest komponendist
koosnev emotsionaalne vastus (subjektiivne tunne, muutused kesknarvislsteemi aktivatsioonis,
fusioloogiline reaktsioon, ké&itumuslik vastus) (Gross ja Thompson, 2007). Kujutlege nditeks, et
poes on pikk kassajarjekord (situatsioon) ja maérkate, et teenindaja rddgib tuttavaga juttu
(tdhelepanu suunamine). Selles olukorras voite mdelda, et peate ilma asjata ootama (t6lgendus),
mille tulemusena voite saada kassapidaja peale vihaseks (emotsionaalne vastus), mis vdib
valjenduda viha tundmuses, sudamettd kiirenemises ja ostukéru kéepideme pigistamises.
Emotsioonide reguleerimiseks on véga palju erinevaid meetodeid. James Gross’i (1998, 2015)
protsessimudel (the process model of emotion regulation) jagab regulatsiooni meetodid nelja
perekonda vastavalt sellele, millises emotsiooni tekke etapis nad selle kulgu sekkuvad. Nendeks
perekondadeks on: a) situatsiooni valik vdi modifikatsioon, b) tdhelepanu juhtimine, c) tdlgenduse
muutmine ja d) reaktsiooni muutmine. Kdige uldisemal tasandil vdib selle mudeli jargi eristada
emotsiooni valjakujunemise eelseid ning jargseid reguleerimise meetodeid. Emotsiooni
véljakujunemise eelsed meetodid viitavad neile tehnikatele, mida inimene saab rakendada enne
kui tema kaitumuslikud, kogemuslikud ning (neuro)fiisioloogilised vastused emotsiooni tekitavale
situatsioonile on avaldunud. Nende meetodite hulka kuuluvad situatsiooni valik Vvoi
modifikatsioon, tahelepanu juhtimine ja télgenduse muutmine. Naiteks selle asemel, et poodi

minna voib lasta kulleriga toitu koju tuua (situatsiooni valik). Kassajarjekorras ootamise asemel
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vOib seada sammud nutikassa poole (situatsiooni modifikatsioon). Kassapidaja vestluselt tuttavaga
on vBimalik oma téhelepanu suunata poeletil muddavatele ajakirjadele (tdahelepanu juhtimine).
Vdimalik on ka olukorrast teistmoodi mdelda, néiteks, et kassapidajal on tdendoliselt olnud raske
paev ning tuttavaga vestlus vOib olla tema t06pdeva tipphetk (tdlgendus). Emotsiooni
valjakujunemise jargsed meetodid viitavad neile emotsioonide reguleerimise tehnikatele, mida
saab rakendada siis, kui emotsionaalne vastus on juba avaldunud. Siia alla kuulub reaktsiooni
muutmine, mis vOib seisneda nditeks viha alla surumises hambaid kokku krigistades. Kuna
emotsioonide valjakujunemise eelsed meetodid sekkuvad emotsiooni protsessi enne emotsionaalse
kogemuse vallandumist, on neil emotsionaalset reaktsiooni ennetav toime ning seega on nad
uldiselt efektiivsemad kui emotsiooni valjakujunemise jargsed meetodid (Gross, 2014; Webb,
Miles, ja Sheeran, 2012).

Tahelepanu juhtimine

Uheks emotsiooni viéljakujunemise eelseks regulatsiooni meetodiks on tahelepanu juhtimine.
Tahelepanu juhtimine viitab oma tdhelepanu suunamisele eesmargiga oma emotsionaalset
reaktsiooni muuta (Gross, 2015). Nii nagu teisedki emotsiooni valjakujunemise eelsed meetodid
on tahelepanu juhtimine efektiivne, kuna muudab emotsiooni trajektoori enne vastuse avaldumist,
mis véljendub stiimuliga seotud infot66tluse véhenemises (Paul, Kathmann, ja Riesel, 2016;
Thiruchselvam, Blechert, Sheppes, Rydstrom, ja Gross, 2011).

Klassikaliseks tahelepanu juhtimise ala-meetodiks on tdhelepanu eemale juhtimine, mis seisneb
konkreetses situatsioonis tahelepanu suunamises emotsioone esile kutsuvalt stiimulilt neutraalsele
stiimulile vai hetke situatsioonist téielikult tédhelepanu mujale suunamises (Gross, 2015).
Sealjuures eristatakse sisemise ja valimise tdhelepanu eemale juhtimise meetodeid. Néaiteks voib
kassajéarjekorras poemiujalt oma tahelepanu eemale juhtida poeletil olevatele ajakirjadele
(valimine téhelepanu juhtimine) vdi mdelda tulevase puhkuse peale (sisemine téhelepanu
juhtimine).

Tahelepanu eemale juhtimine on osutunud edukaks mitmesuguste negatiivsete afektiivsete
seisundite nagu viha- ja stressireaktsioonide (Bennett, Phelps, Brain, Hood, ja Gray, 2007; Gerin,
Davidson, Christenfeld, Goyal, ja Schwartz, 2006) ning depressiivse meeleolu (Nolen-Hoeksema
ja Morrow, 1993) vahendamisel. Samas on uuringud leidnud, et tdhelepanu eemale juhtimine ei

pruugi pikas perspektiivis olla adaptiivne emotsioonide regulatsiooni meetod (Paul jt, 2016;
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Thiruchselvam jt, 2011; Uusberg, Uusberg, Talpsep, ja Paaver, 2016), kuna ei v@imalda
emotsionaalse info to6tlust (Sheppes ja Meiran, 2008; Van Dillen ja Koole, 2007).

Teadveloleku meditatsioon

Alternatiivsed emotsioonide regulatsiooni meetodid tuginevad teadveloleku meditatsiooni
(mindfulness meditation) tehnikatel (Chambers, Gullone, ja Allen, 2009; Erisman ja Roemer,
2010; Farb, Anderson, Irving, ja Segal, 2014; Roemer, Williston, ja Rollins, 2015). Teadvelolekut
(mindfulness) vdib defineerida kui tahtlikult hetkekogemusele aktsepteeriva ja hinnanguvaba
suhtumisega tahelepanu pooramist (Bishop, 2004; Kabat-Zinn, 2006). Teadveloleku meditatsiooni
meetodid on osutunud edukateks stressi leevendamisel, drevuse védhendamisel, negatiivsete
emotsioonide kogemise vdhendamises, kognitiivsete vdimete parandamisel, sGltuvushéirete ravis
ja dldise heaolu suurendamisel (Chiesa, Calati, ja Serretti, 2011; Eberth ja Sedlmeier, 2012;
Hofmann, Sawyer, Witt, ja Oh, 2010; Sancho jt, 2018).

Teadveloleku meditatsiooni puhul eristatakse sageli kahte komponenti: tédhelepanu seiramist
(attention monitoring) ja kogemuse aktsepteerimist (acceptance). Tahelepanu seiramine kujutab
endast kestvat hetkekogemuse sensoorsetele aspektidele tdhelepanu podramist. Kogemuse
aktsepteerimine viitab hinnanguvabale, avatule ning vastuvétlikule suhtumisele sisemiste (matted
ja emotsioonid) ja valimiste (keskkondlikud stiimulid, nt helid) kogemuste osas (Lindsay ja
Creswell, 2017). Tahelepanu seiramist ja kogemuse hinnanguvaba aktsepteerimist voiks Gross’i
protsessimudelis (Gross, 1998) paigutada vastavalt tdhelepanu juhtimise ja tdhenduse muutmise
alla.

On ka teisi teadveloleku komponentide kategoriseerimise v@imalusi. Naiteks Lutz ja kolleegid
(2008) eristavad téhelepanu fokuseerimist (focused attention) ning avatud tahelepanu (open
monitoring). Tahelepanu fokuseerimine viitab tdhelepanu hoidmisele teatud objektil pikema aja
valtel ning avatud tadhelepanu viitab mitte-reageerival viisil hetkekogemusele téhelepanu
pooramisele (Lutz jt, 2008). Tahelepanu fokuseerimise voiks Lindsay ja Creswell’i (2017) mudelis
paigutada téhelepanu seiramise alla. T&helepanu fokuseerimise ala-meetodiks on omakorda
hingamisele keskendumine, milles tdhelepanu hoidmise objektiks on hingamine. Nimelt tuleb
inimesel téhelepanelikult tunnetada hingamisel tekkivaid kehalisi aistinguid ning tahelepanu
hajumise korral see rahulikult hingamisele tagasi tuua (Segal, Williams, ja Teasdale, 2002).
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Oma (levaates on Farb jt (2014) valja toonud viis tdhelepanu seiramise aspekti, mis on
teadveloleku harjutuste taitmisel olulised. Kaesoleva uurimistdo autori arvates on samad aspektid
olulised ka hingamisele keskendumise kaudu emotsioonide reguleerimisel. Esiteks arendavad
mediteerijad korduvate hingamisele vOi muudele aistingutele keskendumise harjutustega
kehasiseste aistingute teadlikkust. Need samad kehasisesed aistingud muutuvad justkui sillaks, et
inimene juba eos enda emotsionaalsetest reaktsioonidest teadlik oleks. Selle asemel, et
kontseptuaalselt tdlgendada voi ennustada vastuseid stindmustele, innustatakse mediteerijaid oma
tegelikke emotsionaalseid reaktsioone reaalajas jalgima. Teiseks aitab kehaaistingutele
keskendumine l&bi téhelepanu ressursside (mbersuunamise katkestada olukorrale hinnangu
andmist, segades vahele harjumuspérastele protsessidele, mis tavaliselt aistingutelt situatsioonile
hinnangu andmiseni viivad. Kolmandaks annab harjumuspdrase hinnangu puudumine
mediteerijale olukorra analtlsimiseks lisaaega. See véhendab vajadust kiiresti stindmuse
kaardistamiseks juba eksisteerivatele kontseptuaalsetele raamistikele, mille labi vahendatakse
situatsioonile stgavalt juurdunud negatiivsete tdlgenduste andmise tdendosust. Neljandaks on
kehasisesed aistingud fusioloogilise stressi indikaatoriks: enese hingamisritmi, sudameritmi,
lihastoonuse vOi seedimise muutusi jalgides voib mediteerija jouda uuele arusaamale enda
emotsionaalsetest hinnangutest situatsioonile. See annab omakorda vBimaluse mérgata, millised
situatsioonid on paastikuks automaatsetele reaktsioonidele. Viiendaks viib teadlikkus
keskkondlikkest pééstikutest ka uue arusaamani harjumuspérastest reaktsioonidest: hoides
tdhelepanu kehasisestel aistingutel on paratamatu, et tdhelepanu kehasiseste aistingute jalgimise
ulesandelt randama laheb. Tahelepanu aga pidevalt kehalistele aistingutele tagasi toomine
vBimaldab aru saada, mille peale tahelepanu kehalistelt aistingutelt harjumusparaselt randab (Farb
jt, 2014, Ik 555).

Tahelepanu eemale juhtimise ja hingamisele keskendumise vardlus

Kuigi téhelepanu eemale juhtimine ja hingamisele keskendumine on selles osas sarnased, et
mdlema puhul toimub tédhelepanu juhtimine emotsionaalselt stiimulilt eemale, siis on neil ka vdga
palju erinevusi. Kdige suuremaks erinevuseks on tdenéoliselt nende kahe tdhelepanu juhtimise ala-
meetodi efektiivsus emotsioonide reguleerimisel lihi- ja pikajalises perspektiivis.

Pikaajaliselt on hingamisele keskendumine tden&oliselt parem emotsioonide reguleerimise meetod

kui tahelepanu eemale juhtimine. Seda sellepérast, et kui tahelepanu eemale juhtimine parsib
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emotsionaalset infoto6tlust (Sheppes ja Meiran, 2008; Van Dillen ja Koole, 2007), siis hingamisele
keskendumise puhul emotsionaalse info td6tlus sdilib (Farb jt, 2014). Selle tulemusena voib
jargmine kord sama voi sarnase stiimuliga kokkupuutel emotsionaalne reaktsioon vaiksem olla
(Uusberg jt, 2016). Tahelepanu eemale juhtimise korral aga koormab inimene oma t66malu
tdhelepanu eemale juhtimiseks osutunud objektiga seotud infoga (le, mis parsib eelneva
emotsionaalselt laetud stiimuliga seotud infotodtlust ja kodeerimist pikaajalisse mallu (Sheppes ja
Meiran, 2008; Van Dillen ja Koole, 2007). See tahendab, et kui esimesel kokkupuutel pole
tdhelepanu eemale juhtimise tulemusena stiimuliga seotud emotsionaalset infot piisavalt
toodeldud, siis vBib inimene kogeda ja toodelda osa stiimuliga seotud emotsionaalsest infost sama
vOi sarnase stiimuliga taaskokkupuutumisel justkui esimest korda (Paul jt, 2016; Thiruchselvam
jt, 2011; Uusberg jt, 2016).

Samas llhiajaliselt on tdendoliselt téhelepanu eemale juhtimine tdhusam emotsioonide
reguleerimise meetod, kuna on suunatud emotsioonist eemaldumisele vdi selle valtimisele
(Parkinson ja Totterdell, 1999). Hingamisele keskendudes sailib osaline kontakt ja teadlikkus ka
oma emotsioonidest (Philippot, Chapelle, ja Blairy, 2002), mis vdimaldab suuremal mééral
emotsionaalse info too6tlust ning voib seetbttu tuua esile ka suurema emotsionaalse reaktsiooni.
Teadveloleku meditatsiooni ja tdhelepanu juhtimise lUhi- ja pikaajalist efektiivsust emotsioonide
reguleerimisel on varasemalt vorrelnud Uusberg jt (2016). Nad koérvutasid tdhelepanu eemale
juhtimist ja teadveloleku avatud t&helepanu (open monitoring) meetodid ning leidsid, et
luhiajaliselt osutus efektiivsemaks emotsioonide regulatsiooni meetodiks tdhelepanu eemale
juhtimine, aga pikaajaliselt avatud tahelepanu. Kuigi avatud tahelepanu tugineb samuti suuresti
tdhelepanu juhtimisel, méangib selle meetodi puhul olulist rolli ka kogemuse aktsepteerimise
komponent.

Hingamisele keskendumise ja tahelepanu eemale juhtimise vordlus on oluline, kuna see aitaks
paremini moista, kuidas erinevad tahelepanu fokuseerimise (mille (ks ala-meetodeid on
hingamisele keskendumine) mehhanismid kogemuse aktsepteerimise mehhanismidest. Samuti
annaks hingamisele keskendumise ja tdhelepanu eemale juhtimise vordlus infot selle kohta, kumba
emotsioonide regulatsiooni meetodit Iihi- ja pikaajalisi eesmérke silmas pidades suurema heaolu

saavutamiseks kasulikum rakendada on.



Tahelepanuliste strateegiate LPP-pdhine vordlus 9

Eksperimentaalne emotsioonide regulatsiooni uurimine

Emotsioonide ja nende reguleerimise eksperimentaalseks uurimiseks kasutatakse sageli
standardiseeritud  stiimulkomplekte, mis  sisaldavad  normeeritud  valentsi  ja
intensiivsushinnangutega afektiivseid pilte (Bradley ja Lang, 2007). Stiimuli valents ja
intensiivsus on olulised emotsiooni dimensioonid, kuna koos kirjeldavad nad tuumafekti, mida
vOib defineerida kui teadlikult ligipdasetavat tundmust neuroftisioloogilise seisundi kohta. Kuigi
erinevaid emotsioonide teooriad on palju, siis tldiselt on nad hel ndul, et tuumafekt on midagi,

mis iseloomustab erinevaid afektiivseid kogemusi (Russell, 2003).

Stiimulpiltide poolt esile kutsutud emotsionaalsete reaktsioonide hindamiseks on olemas erinevaid
objektiivseid meetodeid. Uks laialdasemalt kasutatav meetod on elektroentsefalograafia, mille abil
mdddetakse peanahale paigaldatavate elektroodide vahendusel elektroentsefalogrammi (EEGA).
EEG registreerib ajukoore piramidaalneuronite elektrilist aktiivsust. Stiimuliga seotud
positiivseid ja negatiivseid pinge muutusi EEG signaalis nimetatakse siindmuspotentsiaalideks
(event related potentials ehk ERPd). ERPd peegeldavad plramidaalneuronite populatsioonide
postsiinaptiliste potentsiaalide summeeritud aktiivsust teatud aja jooksul, néiteks vastusena
stiimulpildi esitamisele. ERPdel on vorreldes teiste neurokuvamismeetoditega véga hea ajaline
lahutusvéime (Fabiani, Gratton, ja Coles, 2000; Hajcak, MacNamara, ja Olvet, 2010), mis
tdhendab, et aeg elektrilise aktiivsuse tekkimise vahel ajus ja selle aktiivsuse salvestamise vahel
peanahal olevate elektroodide abil on vaga vaike. Hea ajaline lahutusvdime on emotsioonide
regulatsiooni meetodite vordlemisel oluline, kuna emotsioonidega seotud protsessid on védga kiire
algusega ning lthikese kestvusega (Olofsson, Nordin, Sequeira, ja Polich, 2008).

Emotsioonide uurimisel oluliseks konstruktiks on motivatsiooniline tahelepanu, mis viitab
evolutsiooni kéigus emotsionaalselt olulisemaks osutunud stiimulitele selektiivselt rohkem
tdhelepanu podramisele ehk tahelepanulisele eelistédtlemisele (Lang, Bradley, ja Cuthbert, 1997).
Motivatsioonilist tahelepanu on muuhulgas vdimalik hinnata ERP komponentide abil. Uheks
tuntumaks motivatsioonilise tdhelepanu ERP markeriks on hiline positiivne potentsiaal (the Late
Positive Potential ehk LPP). LPPd mdddetakse tsentraalses parietaalses piirkonnas ja tdpsemalt
hinnatakse selle abil visuaalse stiimuli tahelepanulist eelisto6tlust (Schupp, Flaisch, Stockburger,
ja Junghdofer, 2006). LPP algab keskmiselt umbes 300ms parast stiimuli esitamist, aga vOib kesta
kuni mitu sekundit (Hajcak jt, 2010; Olofsson jt, 2008; Schupp jt, 2006). LPP on tundlik
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stiimulpiltide emotsionaalsele intensiivsusele ja motivatsioonilisele olulisusele, kuid mitte
emotsiooni valentsile (Cuthbert, Schupp, Bradley, Birbaumer, ja Lang, 2000; Hajcak ja
Nieuwenhuis, 2006). Stiimulpildi emotsionaalsele intensiivsusele on LPP tundlik emotsionaalselt
laetud info eelistootluse tottu (Cuthbert jt, 2000; Lang jt, 1997).

Eelnevad uuringud on naidanud LPP amplituudi suurenemist motivatsiooniliselt oluliste stiimulite
nagu ohtu, végivalda, kehavigastusi ning erootikat kujutavate piltide puhul (Briggs ja Martin,
2009; Schupp, Cuthbert, jt, 2004; Schupp, Junghoéfer, Weike, ja Hamm, 2004; Weinberg ja Hajcak,
2010). Sealjuures on LPP sdltumatu stiimuli suurusest (De Cesarei ja Codispoti, 2006) ning
stiimuli tajumuslikest omadustest nagu kontrastsus (Bradley, Hamby, Loéw, ja Lang, 2007).
Uuringud on néidanud, et LPP korreleerub subjektiivse kogemuse intensiivsuse (Cuthbert jt, 2000;
Weinberg ja Hajcak, 2010) ning ka autonoomse nérvisusteemi aktiivsuse intensiivsusega
(Cuthbert jt, 2000). Ka&ik need omadused teevad LPP-st kasuliku emotsionaalsete kogemuste

markeri.

LPPd kui motivatsioonilise téhelepanu markerit on varasemalt kasutatud ka emotsioonide
regulatsiooni uurimiseks ning uuringud on ndidanud, et tdhelepanu suunamine mingile teisele
objektile oma vahetus keskkonnas (Hajcak, Dunning, ja Foti, 2009; MacNamara ja Hajcak, 2009;
Nordstrom ja Wiens, 2012), nditeks suunates oma pilgu negatiivsest pildiosast neutraalse
pildiosale, vahendab LPP amplituudi. Samuti on leitud, et ka tdhelepanu suunamine stiimulilt
kognitiivsele tlesandele (Hajcak jt, 2009; Paul, Simon, Kniesche, Kathmann, ja Endrass, 2013;
Thiruchselvam jt, 2011; Uusberg jt, 2016), néiteks numbrite loendamisele, vdhendab LPP
amplituuti. Seetdttu vOib jareldada, et tahelepanu eemale juhtimine véhendab muuhulgas

emotsiooni tekitava stiimuli eelistootlust.
Kéesoleva t60 eesmark ja hupoteesid

Antud t60 eesmérk on koérvutada kahte tdhelepanu juhtimise emotsiooni regulatsiooni ala-
meetodit, tdhelepanu eemale juhtimist ja hingamisele keskendumist, ning vorrelda nende vahetuid
ja kestvaid efekte negatiivsete stiimulite eelistodtlustele. Tegemist on Uusberg jt (2016) jatku-
uuringuga. Erinevalt Uusberg jt (2016) uuringust tegeleb k&esolev uurimistéd hingamisele
keskendumise abil t&helepanu fokuseerimise ja téhelepanu eemale juhtimise vdrdlemisega.
Uuringus rakendati sbltuvate katsegruppidega katsedisaini, kus katseisikutel tuli katses erineva

negatiivsusastmega pilte vaadata. Kuna meditatsiooni kogemus v6ib avaldada mdju uurimise all
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olevatele mehhanismidele (Brefczynski-Lewis, Lutz, Schaefer, Levinson, ja Davidson, 2007;
Buckner, Andrews-Hanna, ja Schacter, 2008), oli vdimalikult homogeense valimi tagamiseks
katses osalemise kriteeriumiks vahem kui 30 tundi meditatsiooni kogemust. Katse koosnes kahest
katseosast, mis jagunesid omakorda erinevateks katsetingimusteks. Esimene katseosa koosnes
kolmest Kkatseplokist, kus katseisikutel tuli pilte vaadata tingimuse spetsiifilisi instruktsioone
jargides. Kontrolltingimuses tuli katseisikutel lihtsalt keskenduda pildil kujutatule, hingamisele
keskendumise tingimuses paluti katseisikutel jalgida hingamisel tekkinud aistinguid ning
tdhelepanu eemale juhtimise tingimuses paluti katseisikutel pilte vaadates numbreid loendada.
Katse teises osas tulid koik katse varasemates plokkides esinenud pildid taasesitusele, mis
vBimaldas hinnata esimese katseosa instruktsioonide kestvat mdju negatiivsete stiimulite
tahelepanulisele eelistootlusele. Tahelepanulise eelisto6tluse analtiiisimiseks salvestati katse valtel
EEG signaali, tdpsemalt vaadati LPP afektiivset voimendumist ehk LPP amplituudi erinevust

vastusena neutraalsetele ja negatiivsetele piltidele.

Uurimistdd autor osales katse planeerimises, aitas kaasa hingamisele keskendumise harjutuse
instruktsioonide koostamisel, aitas ette valmistada katsele eelnevat ning jargnevat veebiuuringut,
viis 1abi ligikaudu pooled laboratoorsed katsed ning teostas uurimistods kajastuvad statistilised
andmeanallsid. Sama uuringu andmetele tugineb ka Kart Puussepa uurimistod, mis kajastab teisi
muutujaid (Puusepp, 2019).

Ké&esolev uurimist6d annab emotsioonide reguleerimise uurimisvaldkonda unikaalse panuse, kuna
teadaolevalt ei ole varem tahelepanu eemale juhtimist ja hingamisele keskendumist kui

emotsioonide regulatsiooni meetodeid omavahel EEG abil vérreldud.

Léahtuvalt varasematest tulemustest on esimeseks hiipoteesiks, et nii tdhelepanu eemale juhtimine
kui ka hingamisele keskendumine vadhendavad rakendamise ajal negatiivsete stiimulite
eelistootlust, mis valjendub vaiksemas LPP amplituudi afektiivses v8imendumises vdrreldes
kontrolltingimusega. Uurimistd6 teiseks hlpoteesiks on, et vahetult on tdhelepanu eemale
juhtimine efektiivsem kui hingamisele keskendumine, mis véljendub tdhelepanu eemale juhtimise
vaiksemas LPP vastuse afektiivses vBimendumises. Uuringu kolmandaks hipoteesiks on, et
taasesituse tingimuses on parem kestvam mdju hingamisele keskendumisel, mis véljendub
vaiksemas LPP vastuse afektiivses véimendumises vorreldes tdéhelepanu eemale juhtimisega ning

kontrolltingimusega.
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Meetod
Valim

Valimi suuruse vélja selgitamiseks teostati More power tarkvara 6.0 versiooni kasutades statistilise
voimsuse analtis. Analttsi eesmérgiks oli leida valimi suurus, mis oleks piisav, et tuvastata 90%
voimsuse juures 3x3 korduvmdotmiste ANOVA analulisiga interaktsiooni efekti osaline eeta ruut
(#°%p) suurusega vahemalt 0,07. See hinnang p&hines Uusberg jt (2016) t66l, kus kasutati sarnaseid
stiimuleid ja instruktsioone. Arvutuste pdhjal saadi vajalikuks valimi suuruseks véhemalt 54
inimest.

Uuringus osales kokku 60 Katseisikut, sealjuures jai 6 katseisikut 18plikust andmeanaltsist
andmete salvestusega seotud probleemide (3 katseisikut) voi puuduliku EEG andmete kvaliteedi
(3 katseisikut) tottu valja. Kahel katseisikul oli kumulatiivselt rohkem kui 30 tundi mediteerimise
ja jooga praktiseerimise kogemust, mistdttu teostati neid valja jattes eraldi andmeanaliiiis. Kuna
nende vélja jatmine ei mdjutanud Uhtegi naitajat, jaeti nad I6pliku valimisse siiski sisse. Lopliku
valimi moodustas seega 54 katseisikut, neist 41 olid naised ning 13 mehed. Uhe Katseisiku vanust
ei olnud vOimalik andmetest tuvastada, ning seet6ttu pohinevad vanusega seotud andmed 53
inimese pohjal. Keskmine katseisikute vanus oli 27.85 aastat (SD = 9.99), kdige noorem katseisik
oli 18-aastane ning kdige vanem Katseisik 58-aastane. Katses osalemise eest oli psiihholoogia
tudengitel voimalik saada katsepunkte mahus 3 tundi ning kdik tlejadnud katseisikud osalesid 30€
kinkekaardi loosimises.

Stiimulid

Stiimulmaterjali moodustas 108 pilti (koodid Lisas 1) NAPS stiimulandmebaasist (Marchewka,
Zurawski, Jednorog, ja Grabowska, 2014). Stiimulpildid jagati 3 komplekti (A, B ja C) nii, et igas
komplektis oli 36 pilti. Stiimulikomplektid jagunesid omakorda kolmeks negatiivsuse
kategooriaks (neutraalsed, madala negatiivsusega ja kdrge negatiivsusega pildid), nii et igas
kategoorias oli kokku 12 pilti. Negatiivsuse kategooria moodustamisel lahtuti  kahest
normatiivsest hinnangust: pildi subjektiivne valents ja intensiivsus (Tabel 1). Stiimulpildid olid
komplektide ja kategooriate vahel tasakaalustatud ka vastavalt pildi sisule (ks tdiskasvanu, ks
laps, téiskasvanu nagu, mitu tdiskasvanut, lapsed ja téiskasvanud, kehaosa, loomad,

sbiduvahendid, muud objektid, tdostuslik stseen), kontrastsusele ja heledusele, varvide

kompositsioonile ning ruumilisele laotustihedusele.
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Selle jaoks, et uurida, kas stiimulpildid on komplektide ja negatiivsuse kategooriate vahel valentsi
ning intensiivsuse suhtes vordselt jaotunud teostasti SPSS 23.0 versiooni abil hesuunalised
dispersioonianaliiiisid (One-way ANOVA). Analluside kaigus vorreldi eraldi komplektide ja
kategooriate normatiivseid valentsi ja intensiivsuse hinnanguid (Marchewka jt, 2014). Emotsiooni
kategooria peaefekt osutus statistiliselt oluliseks, mis téhendas, et stiimulpildid erinesid
kategooriate I8ikes nii valentsi (F(, 102) = 181,303; p < 0,001) kui intensiivsuse hinnangute puhul
(Fe, 102) = 120.831; p < 0,001). Post hoc testide kohaselt olid kdrge negatiivsusega piltide puhul
normatiivsed valentsi hinnangud negatiivsemad kui keskmise negatiivsusega (p < 0,001) ja
neutraalsete (p < 0,001) piltide puhul ning madala negatiivsusega (p < 0,001) piltide puhul
negatiivsemad kui neutraalsete piltide puhul. K&rge negatiivsusega piltide puhul olid normatiivsed
intensiivsuse hinnangud suuremad kui madala negatiivsusega (p < 0,001) ja neutraalsete (p <
0,001) piltide puhul ning madala negatiivsusega (p < 0,001) piltide puhul olid normatiivsed
intensiivsuse hinnangud suuremad kui neutraalsete piltide puhul. Pildikomplekti peaefektid ei
osutunud statistiliselt oluliseks ei valentsi (F, 102) = 0.255; p < 0,858) ega ka intensiivsuse puhul
(F@, 102 = 0,700; p = 0,554). Samuti ei osutunud statistiliselt oluliseks pildikomplekti ning
negatiivsuse kategooria interaktsioon ei valentsi (F(s, 102) = 1.070; p < 0,386) ega ka intensiivsuse
puhul (Fe, 102) = 1,478; p = 0,193). Anallilis nditas seega, et piltide jaotamine pildikomplektidesse
ja negatiivsuse kategooriatesse oli edukas: pildikomplektide keskmised normatiivsed hinnangud

ei erinenud ja negatiivsuse kategooriate keskmised normatiivsed hinnangud erinesid ootuspéraselt.

Tabel 1

Stiimulpiltide keskmised normatiivsed hinnangud

Pildikomplekt
A B C
Valents Intensiivsus Valents Intensiivsus Valents Intensiivsus
Kategooria: M SD M SD M  SD M SD M  SD M SD

Neutraalne 053 005 048 004 052 006 049 004 052 005 048 0,03
Madal 0,34 007 061 004 033 006 064 006 0,34 0,74 062 0,06
Korge 0,18 004 0,76 006 017 005 0,73 0,06 0,19 004 0,73 0,04

Markus. Valentsi puhul tdhendas vaiksem keskmine suuremat negatiivsust ning intensiivsuse
puhul tdhendas suurem keskmine suuremat negatiivsust.
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Uurimisprotseduur

Uuringu labiviimiseks saadi luba Tartu Ulikooli Inimuuringute Eetikakomiteelt. Katsed toimusid
Tartu Ulikooli eksperimentaalpsiihholoogia laboris vahemikus 07.02.2019-27.03.2019.

Enne katsesse tulekut paluti katseisikul téita eelkusimustik, mis sisaldas kisimusi katseisiku
demograafilise info kohta ning individuaalseid erinevusi hindavaid skaalasid (Lisa 2), mida antud
uurimistdds ei analtlsita. Kastesse saabudes tuli katseisikul enne katse algust allkirjastada
ndusolekuleht. Eksperiment koosnes kahest katseosast ning kolmest katsetingimusest. Esimene
katseosa koosnes kolmest katsetingimusest, kus katseisikutel paluti stiimulpilte vaadata jargides
erinevaid instruktsioone. Iga katsetingimus moodustas katse esimeses osas eraldi ploki. Katse
esimeses 0sas hinnati emotsiooni regulatsiooni tehnikate vahetuid efekte. Katse teine osa koosnes
uhest plokist, kus tulid kdik esimeses katseosas esitatud pildid taasesitusele ning katseisikutel tuli
hinnata juba varasemates plokkides nahtud piltide mdju subjektiivsele enesetundele. Katse teises
osas hinnati emotsioonide regulatsiooni meetodite kestvaid efekte. Parast teise katseosa 16ppu
paluti katseisikutel taita katsejargne kusimustik. Katsejargne kisimustik sisaldas kiisimusi katse
erinevate plokkide kohta ning individuaalseid erinevusi hindavaid skaalasid (Lisa 3). Katsejargse
kisimustiku pohjal saadi andmeid katseisiku mediteerimiskogemuse kohta. Muid katsejargse
kiisimustiku pohjal saadud andmeid antud uurimistoos ei kajastata.

Katse algas alati “VAATA” tingimuse plokiga, kus katseisiku tlesandeks oli tdhelepanelikult ja
stvitsi vaadata, mis pildil kujutatud on. Tegemist oli kontrolltingimusega, mille eesmargiks oli
katseisikute emotsionaalse reaktiivsuse baastaseme tuvastamine, et seda hilisemate emotsioonide
regulatsiooni instruktsioone sisaldavate katseplokkidega vorrelda.

Teiseks ja kolmandaks plokiks olid “SEIRA” ja “LOENDA”, mille jarjekord oli ilekande-efektide
vahendamiseks katseisikute Uleselt randomiseeritud. LOENDA plokis tuli katseisikul loendada
numbreid ekraanil ette antud kolmekohalisest numbrist ikshaaval allapoole, jatkates samal ajal
ekraanile kuvatavate piltide vaatamist. Parast katseploki ajal toimunud pause kuvati ekraanile uus
number, mille jéarel tuli katseisikul uuest numbrist allapoole loendama hakata. Loenda ploki
eesmaérgiks oli mudeldada tdhelepanu eemale juhtimise meetodit.

SEIRA plokis tuli katseisikul keskenduda oma hingamisele. Téapsemalt paluti keskenduda oma
ninasddrmete juures tajutavatele aistingutele ning téhelepanu hajumise korral see rahulikult

ninasddrmete piirkonda tagasi tuua. Samal ajal tuli katseisikul jatkata ekraanil kuvatavate piltide
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vaatamist. Ulesande paremaks mdistmiseks said katseisikud hingamisele keskendumist esmalt
stiimulpiltideta harjutada. Selle tarbeks oli vélja to6tatud standardiseeritud lihike teadveloleku
meditatsiooni hingamisharjutus, kus katseisikul tuli ekraanil olevale ristile keskenduda ning samal
ajal jargida eksperimentaatori poolt antud suulisi hingamise jalgimise harjutuse juhendeid (Lisa
4). Seira ploki eesmérgiks oli mudeldada tahelepanu fokuseerimise meetodit.

Viimases HINDA plokis tulid kdik esimeses katseosas néidatud stiimuleid taasesitusele, mille
eesmaérgiks oli hinnata katseplokkide ajal rakendatud emotsiooni regulatsiooni meetodi kestvamat
mdju. Neljas katseplokk sarnases esimese katseplokiga, kuna katseisikutel tuli pilte vaadata ilma
emotsioonide regulatsiooni meetodeid kasutamata. Erinevuseks oli see, et pildid kuvati ekraanile
luhemalt ning pérast igat pilti tuli katseisikul hinnata pildi poolt tekitatud negatiivse tunde madara.
Enne ploki algust réhutati, et katseisik vastaks nende tunnete kohta, mida ta kiisimuse esitamise
hetkel tunneb ning mitte selle kohta, mida ta varasemates plokkides seda pilti vaadates tundnud
on, kuidas ta ennast peaks tundma voi kuidas keegi teine seda pilti vaadates ennast tunda voiks.
Igale katseplokile eelnesid kirjalikud ja suulised juhendid ning kaks kolme pildiga harjutus-seeriat
(harjutuspildid erinesid katseplokkide kéigus naidatud piltidest; koodid Lisas 1). Juhendamise ja
esimese harjutuse jooksul hindas eksperimentaator katseisiku Ulesandest arusaamist, julgustas
katseisikut kisimusi kiisima, andis vajaduse korral korrektiivset tagasisidet ning lahkus seejarel
katseruumist. Enne katseploki algust sai katseisik tlesannet teise harjutus-seeriaga iseseisvalt veel
proovida. Katseploki véltel paluti katseisikul hoida pilk ekraanil terve pildi esitamise aja ning

valtida uleliigseid liigutusi.

Esimeses kolmes plokis (VAATA, SEIRA ja LOENDA) olid pildid katseplokkide vahel jaotatud
katseisikute Uleselt tasakaalustatud moel, mis tdhendas, et erinevad stiimulikomplektid esitati
erinevatele katseisikutel erinevates katsetingimustes. Piltide jarjekord oli ka katseploki siseselt
randomiseeritud, mis tahendas, et Uhes pildikomplektis sisalduvaid erineva negatiivsusega pilte
(neutraalne, madal negatiivsus ja kdrge negatiivsus) nagid katseisikud erinevas jarjekorras. Igat
pilti ndidati esimeses kolmes katseplokis kaks korda (Joonis 1.A). Stiimulpiltide kuvamine négi
esimeses kolmes katseplokis vélja jargmine: koigepealt n&gi katseisik halli ekraani
(randomiseeritud kestus vahemikus 750 kuni 1250 ms), mille jarel ilmus ekraani keskele
fiksatsiooni rist (randomiseeritud kestus vahemikus 750 kuni 1250 ms) ning sellele jargnes 5000
ms esitatud stiimulpilt (Joonis 1.B).
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HINDA plokis tulid kdik varasemad (108) stiimulpilti randomiseeritud jarjekorras taasesitamisele.
Igat stiimulpilti naidati ekraanil 1500 ms, mille jarel tuli Kkatseisikul vastata stiimulpildi
subjektiivse negatiivsuse kohta kaivale kiisimusele ,,Kui negatiivse tunde see pilt sinus tekitas?*
visuaal-analoog skaalal ,,iildse mitte* kuni ,,vdga negatiivselt®, mis konverteeriti jarjestusskaalale
0-100. Muudes aspektides oli taasesituse katseosas piltide esitamine identne esimeses katseosa

piltide esitusega (Joonis 1.C).

A. Katsedisain

VAATA | —=]| SEIRA LOENDA |[|—| HINDA

Randomiseeritud jarjekorras

2 harjutusplokki 2 harjutusplokki 2 harjutusplokki
Komplektide A,
1. kordus 1. kordus 1. kordus B ja C kdik
ildid (1
2. kordus 2. kordus 2. kordus rar?dgn?is(egr?t)ud
Randomiseeritud Randomiseeritud Randomiseeritud ek
komplekt komplekt komplekt Jarjexorras
| Igas komplektis 12 neutraalse, 12 madala neg. ja 12 kdrge negatiivsusega pilti |
B. Uksikstiimuli esitus
3 +
1000 +/- 250ms 1000 +/- 250ms 5000ms
C. Uksikstiimuli taasesitus
o Negatiivse
— tunde skaala
1000 +/- 250ms 1000 +/- 250ms 1500ms

Joonis 1. Katsedisaini tlevaade.
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Kolmes esimeses katseplokis kisiti parast igat 6 stiimulpilti enesekohaseid kisimusi. Esimeseks
kiisimuseks oli ,,Kui negatiivselt sa end hetkel tunned?“ ning vastata oli v&imalik 0-100
jarjestusskaalale konverteeritaval visuaal-analoog skaalal ,,““lildse mitte* kuni ,,vdga negatiivselt®.
Esitati ka plokist soltuv kontrollkiisimus. VAATA ploki ajal kiisiti ,,Kui palju tahelepanu sa
poorasid pildil kujutatule?, SEIRA ploki ajal ,,Kui palju tdhelepanu sa p&orasid oma
hingamisele?* ning HINDA ploki ajal ,,Kui palju tdhelepanu sa péérasid numbrite loendamisele?"'.
Kdigi kolme kisimuse puhul oli vdimalik vastata enesetunde kisimusele sarnasel skaalal ,,ildse
mitte kuni ,,kogu aeg”. LOENDA plokis kusiti ka kolmas kiisimus, milleks oli ,,Millise numbrini
jOudsid?. Vastata oli vdimalik jarjestusskaalal 300-600. Kigi nelja ploki I6pus kisiti tdiendavalt
ulesande raskuse kohta ,,Kui keeruline oli jargida selle ploki tlesannet?*“(skaala ,,iildse mitte* kuni
,,vaga keeruline®) ja edukuse kohta ,,Kui sageli suutsid sa jargida selle ploki tlesannet?* (skaala:
,,uldse mitte” kuni ,,kogu aeg*). Enese-raporteeritud kontrollkiisimused kinnitasid, et katseisikud

said katseinstruktsioonidest digesti aru ning taitsid lesannete kéigus palutud korraldusi.
EEG salvestamine ja eeltdotlus

EEG signaali salvestamiseks kasutati BioSemi Active Two aparatuuri. Andmete salvestamiseks
paigaldati spetsiaalse mitsi ja geeli abil peanahale 32 elektroodi ning k@rvalestade kiilge Kinnitati
kaks referentselektroodi. Silmaliigutuste registreerimiseks ning korrugaatorlihase aktiivsuse
mootmiseks paigaldati n&ole viis lisaelektroodi. Viimaks paigaldati spetsiaalse kreemi abil
mittedominantse kde kilge kaks elektroodi, mis mddtsid higinddrmete aktiivsust.
Korrugaatorlihase aktiivsust ning nahaelektrijuhtivust analliusiti Kart Puuseppa uurimistdds
(Puusepp, 2019).

EEG signaal salvestati sagedusel 512 Hz. Edasiseks andmet6otluseks kasutati EEGLAB ja Matlab
tarkvara. EEG signaal arvutati Omber referentselektroodide keskmise pinge suhtes.
Silmaliigutustega seotud mira korrigeerimiseks kasutati sdltumatute komponentide anallisi
(ICA). Selle analiitsi sisendiks olevad andmed filtreeriti 1 HZ kdrgpéésu filtriga, seejarel
segmenteeriti andmed epohhideks (-1000 ms enne kuni 3000 ms pérast stiimuli ilmumist) ning
eemaldati manuaalselt silmaliigutuste ja pilgutustega seotud komponendid. Jargnevalt kasutati
EEGLAB’i automaatseid algoritme, et eemaldada mirased kanalid ja miirased epohhid. Ulejaanud

komponentide abil taastati segmenteerimata ja filtreerimata andmestik. To6deldud andmete
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madal- ja kdrgsageduslikust mirast puhastamiseks kasutati madalpaasu filtrit draldikesagedusega
30 Hz. Seejérel 16igati andmed segmentideks, mis hdlmasid ajavahemikku -500 ms enne stiimuli
esitamist kuni 1500 ms pdrast stiimuli esitamist (stiimulile eelnenud 200 ms keskmine amplituud
lahutati baastasemena ulejdédnud segmendi amplituudist). Jarelejaanud artefaktid eemaldati lave
kriteeriumi alusel £100 pV. Andmete puhastamise jargselt pidi olema iga inimese puhul igas
tingimuses sailinud véhemalt 50% mdddetud segmentidest. Kolm katseisikut ei vastanud sellele
kriteeriumile ja nende andmed jaeti statistilisest analtisist vélja.

Toetudes varasematele sarnastele uuringutele (Hajcak jt, 2010; Olofsson jt, 2008; Schupp jt, 2006;
Uusberg jt, 2016) kvantifitseeriti LPP kui tsentraal-parietaalsete elektroodide Kklasteri (Cz, CP1,

CP2, Pz) keskmine amplituut ajavahemikus 260 kuni 1500 ms parast stiimuli esitamist.
Andmeanaluus

Andmeid anallusiti statistikaprogrammi IBM SPSS 23.0 abil. Vaadates LPP amplituude
katsetingimuste, komplektide, negatiivsuse, kategooriate ja katseosade Uleselt, jaotusid andmed
Kolmogorov-Smirnov testi alusel normaaljaotuslikult. Andmete edasiseks analtitisimiseks kasutati
korduvmodtmiste  dispersioonianaliiisi  ANOVA, sealjuures teostati kahe katseosa
(instruktsioonide rakendamine ja hilisem taasesitus) kohta eraldi ANOVA. Katse esimese 0sa
puhul oli tegemist 3 (katsetingimus: VAATA, SEIRA ja LOENDA) x 3 (negatiivsuse kategooria:
neutraalsed pildid, madala negatiivsusega pildid ja kdrge negatiivsusega pildid) x 2 (kordus: pildi
esmaesitus ja pildi teistkordne esitus) katsedisainiga. Katse teise osa puhul oli tegemist 3 x
(katsetingimus: VAATA, SEIRA ja LOENDA) x 3 (negatiivsuse kategooria: neutraalsed pildid,
madala negatiivsusega pildid ja kdrge negatiivsusega pildid) katsedisainiga.

Lisaks testiti andemete sfaarilisust. Andmete puhul, mille sfaérilisuse tingimus oli rikutud,
raporteeriti Greenhouse-Geisser meetodil korrigeeritud statistikud. Statistilisest oluliste erinevuste
esinemisel teostati erinevuse suuna vélja selgitamiseks Sidak’i korrektsiooni meetodit kasutades

post hoc testid. Statistilise olulisuse nivooks sétestati antud uuringus p-vééartus < 0,05.
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Tulemused

Selleks, et analliisida esimeses katseosas rakendatud emotsioonide regulatsiooni meetodite moju
keskmisele LPP amplituudile, teostati 3 (katsetingimus: VAATA, LOENDA ja SEIRA) x 3
(negatiivsuse kategooria: neutraalsed pildid, madala negatiivsusega pildid ja kdrge negatiivsusega
pildid) x 2 (kordus: pildi esmaesitus ja pildi teistkordne esitus) soltuvate katsegruppide vaheline
ANOVA andmeanallius. Koik 3 peaefekti osutusid statistiliselt oluliseks, kuid analudsitavate
faktorite vahelised interaktsioonid ei osutunud statistiliselt oluliseks (Tabel 2). Post hoc testid
naitasid, et Kkatsetingimuses VAATA olid keskmised LPP amplituudid suuremad Kui
katsetingimuses LOENDA (p < 0,11) ja SEIRA (p < 0,31) ning katsetingimusete LOENDA ja
SEIRA keskmised LPP amplituudid ei erinenud statistiliselt olulisel méé&ral (p = 0,369). Stiimulite
kategooriate puhul olid post hoc testide kohaselt kdrge negatiivsusega piltide puhul keskmised
LPP amplituudid kérgemad kui madala negatiivsusega (p < 0,032) ja neutraalsete piltide puhul (p
< 0,001) ning madala negatiivsusega piltide puhul kérgemad kui neutraalsete piltide puhul (p <
0,001). Korduste I6ikes nditasid post hoc testid, et teistkordsel piltide esitamisel olid keskmised
LPP amplituudid suuremad kui esmaesitlusel (p < 0,001). Keskmised LPP amplituudid ja nende

standardhélbed on katsetingimuste ja negatiivsuse kategooriate alusel toodud vélja tabelis 3.

Tabel 2

Korduvmdotmiste ANOVA tulemused emotsiooni regulatsiooni rakendamise tingimustes

dfl df2 F p 7
katsetingimus 1,658 87,87 6,609 0,004 0,111
negatiivsuse kategooria 2 106 26,279 <0,001 0,331
kordus 1 53 16,343 <0,001 0,236
katsetingimus*negatiivsuse kategooria 4 212 1,088 0,363 0,020
katsetingimus*kordus 2 106 1,458 0,237 0,027
negatiivsuse kategooria*kordus 2 106 0,739 0,480 0,014
katsetingimus*kategooria*kordus 4 212 2,144 0,077 0,039

Markus. 3 (katsetingimus: VAATA, LOENDA ja SEIRA) x 3 (negatiivsuse kategooria:
neutraalsed pildid, madala negatiivsusega pildid ja kdrge negatiivsusega pildid) x 2 (kordus: pildi
esmaesitus ja pildi teistkordne esitus) sOltuvate katsegruppide vahelise ANOVA tulemused.
Statistiliselt oluliste tulemuste (p < 0,05) read on toodud vélja paksu kirjaga.



Tahelepanuliste strateegiate LPP-pdhine vordlus 20

Tabel 3
LPP keskmised amplituudid (M) ja amplituudide standardhélbed (SD) mikrovoltides
Negatiivsuse

. Neutraalne Madal intensiivsus ~ Kdrge intensiivsus Keskmine

kategooria:

M SD M SD M SD M SD
1. kordus:
VAATA 1,08 6,21 2,98 6,19 3,89 7,36 2,65 6,59
LOENDA -0,06 5,42 1,98 5,95 2,44 5,14 1,45 5,50
SEIRA -0,01 5,30 0,52 5,01 2,80 5,63 1,10 5,31
Keskmine 0,34 5,64 1,83 5,72 3,04 6,04 1,73 5,8
2. kordus:
VAATA 3,76 5,96 4,30 5,55 4,09 5,86 4,05 5,79
LOENDA 0,37 4,77 2,10 4,76 3,48 4,97 1,98 4,83
SEIRA 1,04 5,60 3,01 4,93 3,80 4,78 2,62 5,10
Keskmine 1,72 5,44 3,14 5,08 3,79 5,20 2,88 5,24
Taasesitus:
VAATA 3,50 4,28 4,87 4,94 4,96 5,62 4,44 4,95
LOENDA 2,27 5,25 4,64 6,34 5,98 5,65 4,30 5,75
SEIRA 3,18 5,27 4,61 5,24 4,46 5,07 4,08 5,19
Keskmine 2,98 4,93 4,71 5,51 5,13 5,45 4,27 5,30

Selleks, et tdpsustada, mis ajaperioodidel pérast stiimuli esitamist LPP amplituudid
katsetingimuste, kategooriate ning korduste 18ikes statistiliselt erinesid teostati ajapunktiphised
statistilise vordluste (mass univariate analysis) ANOVA testid (Groppe, Urbach, ja Kutas, 2011).

Joonisel 2 on kujutatud elektroodide Cz, CP1, CP2 ja Pz keskmistatud ERP lained katsetingimuste
I6ikes koos ajapunktipbhise vordlusega (ANOVA). Jooniselt on ndha, et statistiliselt oluline
erinevus katsetingimuste vahel esines ajaperioodil 170-820 ms. Seega algas katsetingimuste ERP
vastuse lahknevus varem kui LPPd markeeriv ajaperiood (260 ms kuni 1500 ms) ja kestis umbes

poole LPPd markeerivast ajaperioodist.
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Joonis 2. ERP lained (elektroodide klaster: Cz, CP1, CP2 ja Pz) ja ajapunktipdhine
statistiline vordluse test (ANOVA) katsetingimuste 18ikes. Joonise all olevad hallid jooned
markeerivad katsetingimuste vaheliste statistiliselt oluliste erinevuste ajaperioode (mass-

univariate ANOVA, p < 0,05). Katsetingimusi kujutavate joonte timber olevad heledama
varviga jooned markeerivad standardvea piire.

Joonisel 3 on kujutatud elektroodide Cz, CP1, CP2 ja Pz keskmistatud ERP lained negatiivsuse
kategooriate 18ikes esimeses katseosas koos ajapunktipdhise vordlusega (ANOVA). Jooniselt on
néha, et statistiliselt oluline erinevus negatiivsuse kategooriate vahel esines ajaperioodidel 85- 135
ms, 185-245 ms ning 255-1500 ms. Seega tekkis statistiliselt oluline erinevus negatiivsuse

kategooriate 16ikes enne LPPd markeerivat ajaperioodi ja kestis terve LPPd markeeriva ajaperioodi
viltel.
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Joonis 3. ERP lained (elektroodide kalster: Cz, CP1, CP2 ja Pz) ja ajapunktipdhine
statistiline vordluse test (ANOVA) negatiivsuse kategooriate 18ikes esimeses katseosas.
Joonise all olevad hallid jooned markeerivad negatiivsuse kategooriate vaheliste
statistiliselt oluliste erinevuste ajaperioode (mass-univariate ANOVA, p < 0,05).
Negatiivsuse kategooriaid kujutavate joonte Umber olevad heledama varviga jooned
markeerivad standardvea piire.

Joonisel 4 on kujutatud elektroodide Cz, CP1, CP2 ja Pz keskmistatud ERP lained korduste 10ikes
koos ajapunktipdhise vordlusega (ANOVA). Jooniselt on néha, et statistiliselt oluline erinevus
korduste vahel esines ajaperioodidel 35-70 ms ja 140-930 ms. Seega tekkis statistiliselt oluline
erinevus korduste 18ikes enne LPPd markeeriva ajavahemiku algust ja kestis umbes poole LPPd

markeerivast ajavahemikust.
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Joonis 4. ERP lained (elektroodide klaster: Cz, CP1, CP2 ja Pz) ja ajapunktipbhine
statistiline vordluse test (ANOVA) korduste ldikes. Joonise all olevad hallid jooned
markeerivad korduste vaheliste statistiliselt oluliste erinevuste ajaperioode (mass-
univariate ANOVA, p < 0,05). Kordusi kujutavate joonte imber olevad heledama vérviga
jooned markeerivad standardvea piire.

Regulatsiooni kestva mdju analuisimiseks teostati teise ehk taasesituse katseosa keskmistele LPP
amplituudidele 3 (katsetingimus: VAATA, LOENDA ja SEIRA) x 3 (kategooria: neutraalsed
pildid, madala negatiivsusega pildid ja kdrge negatiivsusega pildid) korduvmddtmiste ANOVA
andmeanallus. Analidsi tulemusena selgus, et katsetingimuse peaefekt ning katsetingimuse ja
negatiivsuse kategooria interaktsiooni efektid puudusid, kuid esines negatiivsuse kategooria
peaefekt (Tabel 4). Post hoc testid nditasid, et kdrge negatiivsusega piltide puhul oli LPP
amplituud kdrgem kui neutraalsete piltide puhul (p < 0,001) ja madala negatiivsusega piltide puhul
oli LPP amplituud kdrgem kui neutraalsete piltide puhul (p <0,001). KBrge negatiivsuse ja madala
negatiivsuse kategooriate vahel statistiliselt oluline erinevus puudus (p = 0,684). Taasesituse
keskmised LPP amplituudid ja nende standardhalbed katsetingimuste ja negatiivsuse kategooriate
alusel on toodud vélja tabelis 3.
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Tabel 4
Kodruvmdotmiste ANOVA tulemused taasesitamise tingimuses

dfl df2 F p 7%
katsetingimus 2 106 0,331 0,719 0,006
negatiivsuse kategooria 2 106 13,890 <0,001 0,208
katsetingimus*kategooria 4 212 1,882 0,115 0,034

Markus. 3 (katsetingimus: VAATA, LOENDA ja SEIRA) x 3 (kategooria: neutraalsed pildid,
madala negatiivsusega pildid ja kdrge negatiivsusega pildid) korduvmddtmiste ANOVA
tulemused. Statistiliselt olulised tulemuste read on paksu kirjaga vélja toodud.

Selleks, et tépsustada, mis ajaperioodidel pérast stiimuli esitamist LPP amplituudid
katsetingimuste, kategooriate ning korduste I8ikes statistiliselt erinesid, teostati ka taasesituse
katseosa andmete pohjal ajapunktipdhised statistilise vordluste testid (ANOVA) (mass univariate
analysis) (Groppe jt, 2011).

Joonisel 5 on kujutatud keskmistatud ERP lained (elektroodide Cz, CP1, CP2 ja Pz keskmine
aktiivsus) negatiivsuse kategoorite 16ikes taasesitamise katseosas koos ajapunktipdhise vordlusega
(ANOVA). Jooniselt on naha, et statistiliselt oluline erinevus negatiivsuse kategooraite vahel
esines ajaperioodidel 255-265ms, 365-1285 ms ning 1320-1345ms. Seega tekkis statistiliselt
oluline erinevus negatiivsuse kategooriate I6ikes taasesitamisel umbes samaaegselt kui LPPd
markeeriv ajaperiood ning kestis moningaste eranditega peaaegu terve LPPd markeeriva
ajaperioodi véltel.



Tahelepanuliste strateegiate LPP-pdhine vordlus

—Neutraalne ||
Madal

=T eskmine

Amplituud V)

Aeg (ms)
Joonis 5. ERP lained (elektroodide Klaster: Cz, CP1, CP2 ja Pz) ja ajapunktipGhine
statistiline vordluse test (ANOVA) negatiivsuse kategooriate I0ikes taasesitamise
katseosas. Joonise all olevad hallid jooned markeerivad negatiivsuse kategooriate vaheliste
statistiliselt oluliste erinevuste ajaperioode (mass-univariate ANOVA, p < 0,05).

Negatiivsuse kategooriaid kujutavate joonte Umber olevad heledama varviga joones
markeerivad standardvea piire.
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Arutelu

Ké&esolevas uurimistdos uuriti kahe tahelepanu juhtimisel pohineva emotsiooni regulatsiooni ala-
meetodi, tdhelepanu eemale juhtimise ja hingamisele keskendumise, vahetuid ja kestvaid efekte
negatiivsete stiimulite eelistootlustele. Stiimulite eelisto6tlust analtdsiti 1abi ERP laine LPP
komponendi amplituudi muutuste. Varasematest tulemustest lahtudes eeldati, et LPP amplituudi
afektiivne vOimendumine (amplituudi erinevus negatiivsete ja neutraalsete piltide vaatamisel)
valjendab stiimulpiltide eelisto6tlust (Hajcak jt, 2010; Paul jt, 2016; Schupp jt, 2006, Ik 2006;
Thiruchselvam jt, 2011; Uusberg jt, 2016).

Tahelepanu eemale juhtimise ning hingamisele keskendumise vahetute ning kestvamate mdjude
vordlemiseks emotsioonide reguleerimisel viidi labi katse, kus EEG mdotmise ajal tuli
katseisikutel erinevates katseosades juhenditele vastaval moel negatiivsuse poolest varieeruvaid
afektiivseid pilte vaadata. Katse esimeses osas rakendasid katseisikud erinevates plokkides
katsetingimuse spetsiifilisi juhendeid, et hinnata emotsiooni regulatsiooni rakendamise vahetut
mdju. Katsetingimus VAATA oli kontrolltingimus, kus katseisikud pidid pilte lihtsalt stvitsi
vaatama. LOENDA plokk mudeldas tdhelepanu eemale juhtimist ning selles plokis tuli osalejatel
pilte vaadates etteantud numbrist alla loendada. SEIRA plokis tuli osalejatel piltide vaatamise ajal
hingamisele keskenduda ning tdhelepanu hajumisel see hingamisele tagasi tuua. Teises katseosas
tulid k6ik stiimulpildid randomiseeritud jarjekorras taasesitusele ning katseisikul tuli ilma mingit
emotsiooni regulatsiooni meetodit kasutamata stiimulpiltide sisule keskenduda. Selle eesmargiks

oli hinnata esimeses katseosas rakendatud emotsiooni regulatsiooni meetodite kestvat moju.

Uuringu esimeseks hipoteesiks oli, et nii tdhelepanu eemale juhtimine kui ka hingamisele
keskendumise regulatsiooni meetodid vahendavad rakendamise ajal negatiivsete stiimulite
eelistootlust. Uuringu teiseks hupoteesiks oli, et tdhelepanu eemale juhtimine vahendab
rakendamise ajal negatiivsete stiimulite eelistootlust efektiivsemalt kui hingamisele
keskendumine. Uuringu kolmandaks hiipoteesiks oli, et taasesituse tingimuses on kestev mdju

hingamisele keskendumisel, kuid mitte tdéhelepanu eemale juhtimisel ning kontrolltingimusel.

Uuringu tulemused néitasid, et nii tahelepanu eemale juhtimine kui ka hingamisele keskendumine
vahendasid keskmist LPP amplituudi vastusena stiimulpildile vdrreldes kontrolltingimusega, kus
tuli lihtsalt stiimulpilte vaadata. Kuid LPP amplituudi vahenemine toimus eelnevalt nimetatud

katsetingimustes ka neutraalse negatiivsusega piltide vaatamisel, millest v6ib jareldada, et LPP
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amplituud véhenemine ei olnud seotud muutustega afektiivste stiimulite eelistootluses. Seega ei
leidnud esimene hipotees kinnitust. Esimese katseosa I8ikes ei erinenud hingamisele
keskendumise katsetingimuse keskmine LPP amplituud statistiliselt olulisel maaral tdhelepanu
eemale juhtimise katsetingimuse keskmisest LPP amplituudist. Seega ei leidnud ka teine hiipotees
kinnitust. Taasesituse tingimuses ei erinenud hingamisele keskendumise keskmine LPP amplituud
statistiliselt oluliselt tdhelepanu eemale juhtimisest ning kontrolltingimusest. Seega ka uuringu

kolmas hiipotees ei leidnud Kinnitust.

Anallisides stiimuli negatiivsuse kategooria mdju LPP amplituudile, leiti nii katse esimese osa
kui ka teise osa puhul, et mida negatiivsemad olid pildid, seda suuremad olid pildile
reageerimisega seotud LPP vastused. Sarnaseid tulemusi on leidnud ka paljud teised LPP uuringud
(Briggs ja Martin, 2009; Schupp, Cuthbert, jt, 2004; Schupp, Junghdfer, jt, 2004; Weinberg ja
Hajcak, 2010). LPP amplituudi tbus vastavalt pildi negatiivsuse tbusule viitab negatiivsete piltide
eelistootlusele (Cuthbert jt, 2000; Lang jt, 1997), mis tdhendab, et suurema negatiivsusega piltidele
pooratakse nende motivatsioonilise olulisuse tottu rohkem tahelepanu.

Analulsides esimeses katseosa kahe korduse efekti LPP amplituudile, leiti, et stiimulpiltide
teistkordsel esitusel oli LPP amplituut suurem kui esmaesitusel. Selle pdhjuseks on tGendoliselt
aratundmise efekt, mis véljendub varasemalt tuttava stiimuli teistkordsel esitusel ERP

komponentide amplituutide suurenemises (Rugg ja Curran, 2007; Weymar, Léw, ja Hamm, 2011).

Nagu eelnevalt kirjeldatud esines katsetingimuste keskmiste amplituutide vahel statistiliselt
oluline erinevus. See erinevus leiti ainult esimese katseosa |8ikes. Tulemused naditasid, et nii
hingamisele keskendumine kui ka tdhelepanu eemale juhtimine véhendasid esimese katseosa
puhul LPP amplituuti v@rreldes piltide vaatamise kontrolltingimusega. See tulemus vastandub
Eddy jt (2015) uuringule, kus ei leitud lihikese hingamisele keskendumise harjutuse labinute ja
kontrolltingimuse vahel erineva negitiivsusastmega piltide vaatamisel statistiliselt olulist erinevus
LPP amplituutides. Samas ei leitud k&esolevas uuringus katsetingimuse ja negatiivsuse kategooria
vahelisi interaktsioone, mis tahendab, et hingamisele keskendumine ja t&helepanu eemale
juhtimine vahendasid LPP amplituuti s6ltumata sellest, kas pildid olid kdrge negatiivsusega,
madala negatiivsusega vOi neutraalsed. Sarnase tulemuse leidsid ka Uusberg jt (2016) oma
uuringus, kus uuriti antud uurimistdéga sarnase paradigmaga avatud téhelepanu moju

emotsioonide regulatsioonile. Katsetingimuse peaefekt vdis olla pohjustatud sellest, et
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hingamisele keskendumine ja tdhelepanu eemale juhtimine vahendavad stiimulpiltidega seotud
uldist infot6otlust emotsionaalsetest protsessidest sdltumatult, mida on t&helepanu eemale
juhtimise puhul kinnitanud ka varasemad uuringud (Paul jt, 2016; Thiruchselvam jt, 2011,
Uusberg jt, 2016). Kuna katseisikud pidid hingamisele keskendumise ning téhelepanu eemale
juhtimise katsetingimustes tegelema kahe Ulesandega korraga (stiimulpiltide vaatamise ning
emotsiooni regulatsiooni instruktsiooni jargimisega) vois LPP amplituudi vahenemine koigi
negatiivsuse kategooriate puhul tdhendada seda, et katseisikute tldine stiimulpiltidega seonduva
infotootlus vahenes (MacNamara, Ferri, ja Hajcak, 2011; Thiruchselvam jt, 2011; Uusberg jt,
2016). Uldine infoto6tluse vihenemine vdib omakorda olla kdikide tihelepanu juhtimise
perekonda (Gross, 1998, 2015) kuuluvate emotsiooni regulatsiooni meetodite pohiliseks

emotsioonide alla-reguleerimise mehhanismiks.

Vottes arvesse teadveloleku meditatsiooni mitmeid afektiivseid kasusid nagu &revuse,
stressitaseme ja negatiivsete emotsioonide kogemise vahendamine (Eberth ja Sedlmeier, 2012;
Hofmann jt, 2010), on mdnevdrra Ullatav, et kédesoleva t06 afektiivset eelistootlust késitlevad
hipoteesid kinnitust ei leidnud. P6hjus, miks hingamisele keskendumine ei avaldanud ké&eoslevas
uuringus moju piltide afektiivsele eelistodtlusele, vdis seisneda selles, et hingamisele
keskendumise edukas rakendamine emotsioonide regulatsiooniks vdib vajada varasemat pikemat
treeningut. Naiteks on Brefczynski-Lewis jt (2007) leidnud, et téhelepanu fokuseerimise
meditatsiooniga seotud ajuosade aktiivsus on seotud varasema kogemusega. Ekspert mediteerijatel
on tahelepanu fokuseerimise meditatsiooniga seotud ajupiirkondade aktiivsus palju vaiksem. See
vOib viidata vilumusele, mis tahendab, et ekspert mediteerijad ei pea tdhelepanu fokuseerimise
meditatsiooniga tegeledes enam nii palju kognitiivseid ressursse rakendama (Brefczynski-Lewis
jt, 2007). Lisaks on Taylor jt (2011) leidnud, et mediteerimise kogemus vdib mdjutada ka seda,
millised ajusoad on mediteerimise ajal aktiivseid. Nad leidsid, et kogenud mediteerijatel (vdhemalt
1000 h kogemust) véhenes hingamisele keskendumise harjutuse rakendamise ajal vorreldes
kontrolltingimusega vaikereziimi vorgustik (default mode network), mis on seotud inimese endaga
seotud motteprotsesside (self-referential processing) ning unistamisega (Buckner jt, 2008).
Uuringu autorite heks jarelduseks oli, et tdhelepanu fokuseerimise meditatsiooni pikaajaline
praktiseerimine toob endaga kaasa emotsionaalse stabiilsuse Iabi oma hetkekogemusest suurema

teadveloleku (Taylor jt, 2011). Seega vdib antud uuringute pdhjal véita, et emotsioonide edukas
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regulatsiooni labi tahelepanu fokuseerimise vdib sdltuda ka inimese varasemast treeningust

tahelepanu fokuseerimise meditatsiooni alal.

Teine pdhjus, miks hingamisele keskendumine piltide afektiivsele eelistodtlusele mdju ei
avaldanud vdib seisneda hingamisele keskendumise Gldises funktsioonis teadveloleku
meditatsiooni praktiseerimisel. Lindsay ja Creswell (2017) tdhelepanu seiramise ja aktsepteerimise
mudeli (MAT) kohaselt ei ole tahelepanu seiramise (mille alla voib liigitada ka t&helepanu
fokuseerimise, mille ala-meetod on omakorda hingamisele keskendumine) eesmargiks mitte
emotsioonide reguleerimine, vaid kognitiivsete véljundite (selektiivne tahelepanu, tahelepanu
hoidmine ja téhelepanu Umberlilitamine) parandamine ning afektiivsele infomatsioonile I&bi
tdhelepanu pdoramise parema ligipaasu voimaldamine. Efektiivseks emotsioonide reguleerimiseks
teadveloleku meditatsiooni meetodit rakendades on MAT mudeli kohaselt vajalik nii tdhelepanu

seiramist kui ka mudeli teist komponenti, kogemuse aktsepteerimist (Lindsay ja Creswell, 2017).

Nagu varasemalt kirjeldatud, siis taasesitamise osas katsetingimuste vahel statistiliselt olulised
erinevused puudusid, mis tahendab, et kestvat mdju hingamisele keskendumisel ja téhelepanu
eemale juhtimisel emotsioonide reguleerimisele ei olnud. Kestva méju puudumist tédhelepanu
eemale juhtimise meetodi rakendamisel on leidnud ka varasemad uuringud (Paul jt, 2016;
Thiruchselvam jt, 2011; Uusberg jt, 2016) ning see on téendoliselt pdhjustatud infotddtluse uldise
vahenemise t6ttu. Kestva mdju puudumine hingamisele keskendumise meetodi puhul vdis olla
pdhjustatud vahesest kokkupuutest fokuseeritud tahelepanu meditatsiooniga (Brefczynski-Lewis
jt, 2007; Taylor jt, 2011).

Uurimistdo piirangud ja jatkusuunad

Uurimistdo esimeseks piiranguks on eelnevalt mainitud tahelepanu fokuseerimise meditatsiooni
voimalik sBltuvus varasemast mediteerimiskogemusest. Antud valimi moodustanud Kkatseisikutel
oli kdigil peale kahe alla 30 tunni hingamisele keskendumise meditatsiooni kogemust. Sellise
kriteeriumi satestamise pdhjuseks oli eesmérk saavutada voimalikult homogeenne valim. Teiseks
kriteeriumi  sdtestamise pOhjuseks oli, et eraldi katsegrupi ~moodustavaks suure
mediteerimiskogemusega katseisikuid oleks Eestis vdga raske leida. Tulevastes uuringutes voiks
vordlusgrupina kaasata ka kogenud mediteerijaid, vottes mdddupuuks nditeks Taylor jt (2011)

uuringus kasutatud 1000 h mediteerimiskogemuse ning teostada ka longituud-uuringuid.
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Uurimistod teiseks vdimalikuks piiranguks on Uldistatavus sooliste erinevuste stiimulpiltide
eelistootluse osas. Néiteks on Lithari jt (2010) leidnud, et ebameeldivad ning intensiivsed stiimulid
tekitavad naistel suuremaid ERP amplituute kui meestel. Erinevat reaktiivsust emotsionaalsetele
stiimulitele on ndidanud ka Bradley ja Lang’i (2007) subjektiivsete eneseraporteeritud kiisimustel
pdhinev uuring, kus katseisikutel tuli pilte vastavalt valentsile ning intensiivsusele hinnata. Uuring
leidis, et mehed tajuvad positiivseid pilte positiivsematena kui naised ning naised negatiivsed pilte
negatiivsematena kui mehed. Seet6ttu oleks oluline uuringut suurema ja esinduslikuma valimiga

korrata.

Lisaks mediteerimise kogemuse treeningu mojule ja soolistest erinevustest tulenevale
uldistatavuse probleemidele vOib uuringu téiendavaks piiranguks olla piltstiimulite kasutamine.
Nimelt ei pruugi stiimulpildid kdigil katseisikutel piisavalt intensiivseid emotsioone esile kutsuda,
mis vOib parssida ka emotsiooni regulatsiooni meetodite mdju uurimist, kuna indutseeritud
emotsioonid voéivad olla liiga véikese valentsi ning intensiivsusega. Seetdttu voiksid tulevased
uuringud uurida emotsionaalseid vastuseid kasutades erinevat sorti stiimumaterjali: lihivideosid,
autobiograafilisi malestusi ja situatsiooni kirjeldusi. Piltstiimulite kasutamine on aga laialdaselt
levinud (Paul jt, 2016; Thiruchselvam jt, 2011; Uusberg jt, 2016) ja vdimaldab nii LPP amplituude

reliaablilt hinnata (Schupp jt, 2006) kui ka tulemusi varasemate t6ddega kdrvutada.

Tuleviku uuringud voiksid uurida ka seda, kuidas tdhelepanu eemale juhtimine ning hingamisele
keskendumine mdjutavad positiivsete emotsioonide reguleerimist. Naiteks Brown jt (2012) on
leidnud, et kdrgem pusiv teadveloleku tase (high dispositional mindfulness) vahendab nii

negatiivse kui ka positiivse valentsiga intensiivsete piltide LPP amplituude.
Jareldused

Ké&esolevas uurimistods uuriti kahe tdhelepanu juhtimisel pohineva meetodi, tdéhelepanu eemale
juhtimise ning hingamisele keskendumise, mdju negatiivsete emotsioonide reguleerimisele. Selle
tarbeks analliusiti EEG katses negatiivse info tédhelepanulist eelistootlust. Tapsemalt analuisiti
LPP amplituudi erinevusi vastusena negatiivsete ning neutraalsete piltide vaatamisele. Sealjuures
uuriti nii tdhelepanu juhtimise meetodite vahetut kui ka kestvat mdju. Uuringu tulemusena selgus,
et nii tahelepanu eemale juhtimine kui ka hingamisele keskendumise meetod vahendasid
rakendamise ajal tldist LPP amplituuti negatiivsuse kategooriast sdltumata, mis viitab sellele, et

mdlemad meetodid v6ivad vahendada emotsionaalset kogemust Uldise infoto6tluse parssimise



Tahelepanuliste strateegiate LPP-pdhine vordlus 31

kaudu. Statistiliselt oluline erinevus tahelepanu eemale juhtimise ning hingamisele keskendumise
meetodi efektiivsuses rakendamise ajal puudus. Mdlemal tahelepanu juhtimise meetodil puudus

kaeolevas uuringus ka kestev moju.
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Lisad
Lisa 1
Katses kasutatud stiimulpildid (Marchewka jt, 2014)
Negatiivsus- Pildikomplekt:
kategooria: A B C Harjutus
Neutraalne Animals_138_h.jpg Animals_141_h.jpg Animals_088_h.jpg Animals_211_h.jpg
Faces_006_h.jpg Faces_030_h.jpg Faces_048_h.jpg Faces_023_h.jpg
Faces_057_h.jpg Faces_049 h.jpg Faces_065_h.jpg
Faces_220_h.jpg Faces_078_h.jpg Faces_198_h.jpg
Faces_224_h.jpg Faces_216_h.jpg Faces_305_h.jpg
Faces_309_h.jpg Faces_276_h.jpg Landscapes_015_h.jpg
Faces_311_h.jpg Faces_281_h.jpg Objects_248_h.jpg
Landscapes_081_h.jpg Faces_315_h.jpg Objects_312_h.jpg
Objects_234_h.jpg Landscapes_043_h.jpg People_091_h.jpg
Objects_279_h.jpg Objects_216_h.jpg People_146_h.jpg
People_097_h.jpg Objects_276_h.jpg People_150_h.jpg
People_164 _h.jpg People_061_h.jpg People_159 h.jpg
Madal Animals_036_h.jpg Animals_075_h.jpg Animals_066_h.jpg Landscapes_005_h.jpg
Faces_033_h.jpg Faces_034_h.jpg Faces_014_h.jpg People_133 h.jpg
Faces_176_h.jpg Faces_036_h.jpg Faces_022_h.jpg
Faces_302_h.jpg Faces_144_h.jpg Faces_150_h.jpg
Landscapes_014_h.jpg Faces_271_h.jpg Faces_294_h.jpg
Objects_164_h.jpg Faces_272_h.jpg Landscapes_066_h.jpg
Objects_286_h.jpg Faces_288_h.jpg Objects_135 h.jpg
People_033_h.jpg Landscapes_006_h.jpg Objects_287_h.jpg
People_132_h.jpg Objects_202_h.jpg People_010_h.jpg
People_134 h.jpg Objects_284_h.jpg People_071_h.jpg
People_145 h.jpg People_147_h.jpg People_136_h.jpg
People_197_h.jpg People_206_h.jpg People_229 h.jpg
Korge Animals_039_h.jpg Animals_001_h.jpg Animals_048_h.jpg Faces_041_h.jpg

Faces_172_h.jpg
Faces_283_h.jpg
Landscapes_002_h.jpg
Objects_149_h.jpg
Objects_283 _h.jpg
People_017_h.jpg
People_038_h.jpg
People_143_h.jpg
People_200_h.jpg
People_202_h.jpg
People_240_h.jpg

Faces_293_h.jpg
Faces_368_h.jpg
Landscapes_022_h.jpg
Objects_125_h.jpg
Objects_285_h.jpg
People_022_h.jpg
People_128 h.jpg
People_225_h.jpg
People_238_h.jpg
People_239_h.jpg
People_241_h.jpg

Faces_007_h.jpg
Faces_284 h.jpg
Landscapes_026_h.jpg
Objects_001_h.jpg
Objects_132_h.jpg
People_086_h.jpg
People_127_h.jpg
People_140_h.jpg
People_215 h.jpg
People_227_h.jpg
People_243 h.jpg

People_009_h.jpg
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Enne katset taitsid katseisikud jargmised kisimustikud:

1.

2
3
4
5.
6
7
8

Demograafiline info - sugu, vanus emakeel, kdrgeim haridustase, hdivatus ja juhtiv ké&si
Emotsiooni Uskumuste Skaala (IBS) (Tamir, John, Srivastava, ja Gross, 2007)
Emotsiooni Regulatsiooni Kisimustik (ERQ) (Gross ja John, 2003; Tamir jt, 2007)
Berkeley Ekspressiivsuse Kisimustik (BEQ) (Gross ja John, 1997)

Viie Faktorilise Teadveloleku Skaala (FFMQ) (Talpsep, 2015)

Mindful Tahelepanu ja Teadlikkuse Skaala (MAAS) (Seema jt, 2015)

. 30-vditeline Suure Viisiku isiksusekisimustik (XS5) (Konstabel jt, 2017)

Emotsiooni Regulatsiooni Raskuste Slaala (DERS) (Vachtel, 2011)
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Lisa 3
Katse jargselt tditsid katseisikud jargmised kisimustikud:
1. Kiusimused katse erinevate plokkide kohta
2. Emotsionaalse enesetunde kisimustik (EEK-2) (Aluoja, Shlik, Vasar, Luuk, ja Leinsalu,
1999; Odpik, Aluoja, Kalda, ja Maaroos, 2006)
3. 20-véiteline Positiivse ja Negatiivse Afekti Skaala (PANAS) (Allik ja Realo, 1997)



Lisa 4
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Teadveloleku meditatsiooni hingamisharjutuse instruktsioon:

1.
2.
3.

Kdigepealt vota sisse mugav asend.

Fokusseeri pilk ekraanil olevale ristile. Hoia pilk ristil kogu harjutuse valtel.

Niid too oma tahelepanu ninasddrmete piirkonda ja tunneta, kuidas 6hk ninast sisse ja
vaélja liigub (paus 5 sekundit).

Marka, milliseid fudsilisi aistinguid sa parasjagu nina piirkonnas tunned. Moni inimene
tunneb sissehingatava ja valjahingatava dhu temperatuuri erinevust, teine stigelust, kolmas
kdditust, neljas 6hu survet nina sisekiljel (paus 10 sekundit).

Ara proovi hingamist kuidagi kontrollida v6i juhtida. Lihtsalt keskendu enda
hetkekogemusele. Jalgi hingamisel tekkivaid aistingud nina piirkonnas ja nende
muutlikkust (paus 10 sekundit).

Kui mérkad, et tdhelepanu hajub, too see rahulikult tagasi nina piirkonda ja jatka

hingamisel tekkivate aistingute seiramist (paus 20 sekundit).
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