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TOIMETAJA VEERG

Tiris Tuvi

Hea lugeja!

Laualeht nr. 51 on uudistest tul-

vil. Kevadisel konverentsil valiti
uueks EPLi presidendiks Peeter

Tulviste, kes andis ndusoleku

presidendi veergu tegema ha-
kata. Uusi litkmeid, kelle ette-
kannetega tutvumine algas eel-
mises lehes, lisandus vist roh-
kem kui iihelgi teisel konve-
rentsil on lisandunud. Lisaks
saab lugeda Jiiri Alliku jétku
eelmises lehes iilipopulaarseks
osutunud psiihholoogiadpingu-
te meenutustest, Maie Kreegi-
puu EuroPsy uudiseid ja Maa-
rika Paaveri konverentsikiilas-
tusel saadud teadmisi-elamusi
kognitiiv-kditumusliku teraa-
pia konverentsilt. Kaia Laidra
kirjeldab seiku uuringust, mil-
le koondnimetuseks on TSer-
nobdli tuumakatastroofi

(1986) mdju seda likvideerimas
kdinud eestlastele. Kuna suviti
vdetakse Tartu Ulikooli vastu
uusi psithholoogihakatisi, saame
lugeda ka sellest, kuidas see
koik seekord toimus. Kaitstud
doktoritdo tutvustamise jarg on
joudnud Liisi Ko6ts-Aus-
meheni, kes tegi t66 emotsiooni-
de valdkonnas. ,,Intelligentsuse
psithholoogia® raamatu lugemi-
sel tekkinud motteid jagab Ken
Konstabel.

Suur tdnu autoritele!
Head lugemist!

PRESIDENDI VEERG

Intervjuu Peeter Tulviste-
ga viis libi Iiris Tuvi

Mul on tilimalt hea meel, et ke-
vadel valitud uus EPLi presi-
dent Peeter Tulviste on nous
Jjdtkama Laualehes presidendi
veeru traditsiooni. Vahepeal
kadunud ning niiiid jdlle oma
oodatud kohal ilmub presidendi
veerg kord aastas, stigiseti. Kui-
gi pohikirja jdrgselt on presi-

dendil vaid jdrgnevalt loetle-
tud kohustused - mddrata kaks
asepresidenti (Volikogu liik-
mete hulgast), EPL-i sekretdr
Jja muud ametikohad, koostada
EPL-i eelarve, nimetada pal-
galiste téotajate koosseis, sol-
mida EPL-i nimel lepinguid
asutuste ja tiksikisikutega ning
anda aru Volikogu ees — on
tilimalt tervitatav, kui presi-
dent saab aru ka nende EPL-i
litkmete informeerimise vaja-
dusest Laualehe kaudu, kes
aastakonverentsile mingil poh-
jusel tulla ei saanud. Seekord-
se presidendi veeru vormista-
sin Peeter Tulviste soovil in-
tervjuuna.

liris Tuvi: Kuidas tunne on
peale neljakuulist sisseelami-
seperioodi?

Peeter Tulviste: Kerge ei ol-
nud seda ametit vastu votta,
sest olen vahepeal pikalt dra
olnud - viis aastat rektor, siis
kaks aega Riigikogus. Pidin
kogema, et Toompea méest
allatulemine ei ole pormugi

lihtsam kui sinna iilesminemine.
Ulikool on muutunud, psiihho-
loogia on muutunud, ise olen
muutunud. Paljud asjad tahavad
harjumist v3i imberdppimist.

[.T: Milliseid muutusi sa sil-
mas pead?

P.T: Psiihholoogiat on iilikooli-
des ja mujalgi palju rohkem kui
enne. Psiihholoogidega ollakse
harjunud, neilt kiisitakse ndu.
EPLi tegevus on palju avaram —
nditeks litsentside andmine.
Palju enam on inimest aitavat
psiihholoogiat. Tartu Ulikoolis
on senisest palju enam koos-
t60d loodusteadlastega ja vasta-
valt ka varasemast palju enam
bioloogilist psiihholoogiat.

[.T: Kas sul on kavas EPLi ka
kuidagi uuendada, midagi
omalt poolt lisada?

P.T: Jah, muidu poleks maks-
nudki tulla. EPLil oleks mdist-
lik assotsieeruda Eesti Teaduste
Akadeemiaga. See seos tostaks
veelgi EPL-i staatust ja avar-
daks teatud méiral meie ainelisi
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Presidendi veerg/Onnitleme

voimalusi — nii nagu see juba
ammu on teiste seltside ja liitu-
dega. Pracgu on liitumise ette-
valmistamiseks head ajad, sest
TA-s on hetkel neli psiihholoogi
(peale Peeter Tulviste ka Jiiri
Allik, Jaan Ross ja vilisliikme-
na Endel Tulving).

Teine asi, mille tahaks EPL-is
dra teha, on Wolfgang Kohleri
stinnimajale Tallinnas Toom-
peal (praegune Eesti Muusika-
ja Teatriakadeemia lavakunsti-
kool) tahvli panemine.

Uldiselt aga peab jitkuma EPI-i
senine poliitika, kogenud ase-
presidendid on meil igati omal
kohal (Kairi Kreegipuu ja Liina
Vahter) ning esindavad EPL-1
oma valdkondades viga histi.
Samuti loodan, et Ene Karja
toetab EPL-i jatkuvalt oma to-
husa asjaajaja- ja sekretéritege-
vusega.

Niéen tihekiilgsuse ohtu selles,
kui noortele heidetakse aina
sagedamini ette seda, et nad va-
livad erialaks humanitaarteadu-
si, kuna on laisad ega viitsi ma-

temaatikat ja loodusteadusi
Oppida. Vdib-olla on selleski
osake tott, aga tahan uskuda,
et pigem tuntakse sotsiaal- ja
humanitaaralade vastu huvi
sellepdrast, et noored tunnevad
voi teavad, et nad hakkavad
elama maailmas, mille paljud
olulised probleemid on lahen-
datavad just nende teaduste
abil, olgu need praegu nii ma-
hajdinud kui tahes. Arvan, et
meie inimesepilt on juba paar-
sada aastat tihekiilgselt bio-
loogiline, ja see pole hea.
Aimar Altosaar toi lugeda Jed
Rubenfeldi eesti tolkes ilmu-
nud raamatu ,,Morva tdlgenda-
mine®, mille tegevus toimub
Freudi kuulsa Ameerika-
visiidi ajal. Bioloogilise psiih-
holoogia esindajate mure
psiihhoanaliiiisi eelseisva po-
pulaarsuse pérast on nii suur,
et viib atentaadi ettevalmista-
misele. Atentaat jaib éra,
Freud saab Clarki Ulikooli
(kus Valsiner on) audoktoriks
ja raamat on tildse ilukirjandu-

se vallast, aga mdtlema paneb
ikka. Kuna inimene on iihtacgu
niihdsti bioloogiline kui ka sot-
siaalne olend, siis on ta problee-
mid ka molemast vallast ja nii
tuleb neid ka lahendada.

L.T: Praktilise psiihholoogia
esindajad on hetkel EPL-is
aktiivseimad, kas ka see liin
voiks jitkuda?

P.T: Peab jatkuma. Teine vOi-
malus oleks kaks liitu, aga Ees-
tis oleme algusest peale olnud
seda meelt, et meid on vihe ja
hoiame kokku. Pealegi, juba
Lotman iitles, et uued ideed
stinnivad eri keelte kokkupuu-
tes, nii peaks see ka psiihholoo-
gias olema. Psiihholoogia haru-
del on tihti iillatavalt véikesed
ithisosad, néiteks lapsepsiihho-
loogias uuritakse moistete kuju-
nemist, kuid motlemispsiihho-
loogia peaaegu ei uurigi seda,
mis nende moistetega hiljem
edasi toimub.

L.T: Joudu, hiirra president!

TEATED

liikmemaks 12.78 eurot).

Kevadel otsustas volikogu tosta liikmemaksu aastast 2013 20 eurole aastas (senini oli

Volikogu litkkmed on: Peeter Tulviste (president), Kairi Kreegipuu (asepresident), Liina
Vahter (asepresident), Iiris Tuvi, Kadi Liik, Peeter Pruul, Marika Paaver, Eve Kikas.

JAANUS HARRO 50!

Uusi teadmisi
ja teadmistest uut.
Aktiivset loomist
ja loovat aktiivsust.
Tood monuga
ja roomu toost.
Ning veel hdsti palju onne!
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MOSKVA PISARAID EI USU!

Jiiri Allik

Eelmises loos panin ma
kirja selle, mis on meelde jaa-
nud Tartu Riiklikus Ulikoolis
Oppimisest. Kuigi ma pole amet-
likult Moskvas kunagi dppinud,
olin ma ometi Moskva Ulikooli-
ga lisna tihedalt seotud.

Kurjuse impeeriumi viline
piir oli vdhemalt minu jaoks
kinni. Ainus reaalne alternatiiv
oli Moskva Ulikooli psiihholoo-
gia teaduskond. Sinna oli kogu-
nenud vaieldamatult parim ja ka
huvitavam osa Noukogude
psithholoogiast. Nagu ikka kéis
rivaliteet Moskva ja Leningradi
koolkonna vahel, kuid sisulises
plaanis oli Leningradil viga
vihe vastu panna pealinna
koondunud intellektuaalsele
potentsiaalile. Moskva psiihho-
loogia teaduskonna dekaaniks
oli Aleksei Nikolajevits
Leontjev (1903-1979), kes oli
sellele priviligeeritud kohale
tousnud tegevusteooria loomi-
sega. Teooria ise jatkas dsja
pOlu alt vabaks lastud Lev
Vogotski katsega tolkida mark-
sism psiihholoogia terminites-
se, millega kaasnes lakkamatu
voitlus kdikvoimalike idealistli-
ke tdolgenduste vastu. Kui Soo-
me vélja arvata, siis tegevuse
teooria erilist populaarsust maa-
ilmas ei voitnud. Leontjev oli
kahtlemata karismaatiline fi-
guur, kes viga osavalt laveeris
poliitiliste karide vahel, kuid ei
pOlanud &dra ka alatuid votteid,
kui oli tarvis vabaneda rivaali-
dest, isegi, kui need olid tema
lahedased sdbrad. Kindlasti ai-
tas sellele kaasa Lenini preemia,
mis pani tema toddele kvaliteedi
ja poliitilise usaldatavuse mérgi.
Ometi jdi tal kdrgeim unistus —
suure Teaduste Akadeemia liik-
meks saamine — tditumata.

Viikse akadeemia — Pedagoo-
gika Akadeemia — liige ta mui-
dugi oli, kuid iga endast lugu-
pidava teadusbiirokraadi unis-
tus oli saada ,,péris” akadeemi-
kuks. Kuid kuna akadeemia
president Keldos ei suhtunud
temasse kuigi tosiselt, siis ei
olnud tal isegi lootust. Alek-
sander Romanovit$ Luria
(1902-1977) — Peeter Tulviste
juhendaja — oleks vdinud va-
balt ja igati teenitult saada aka-
deemikuks, kuid ta ise loobus
sellest, kuna kujutas histi ette
milline 166k see oleks olnud
Leontjevile ja mille katastroo-
filisi tagajérgi ta lihtsalt plitidis
valtida.

Aleksei Leontjev

Oma nooruses oli
Leontjev kirjutanud doktoritdo
teemal, mis viga meenutab
Ldssenko julgeid looduse iim-
berkujundamise projekte. Ni-
melt oli Leontjev inimesi har-
jutanud kétega virve eristama
ka juhul, kui soojusest tingitud
erinevused olid vilistatud.
Mote oli ilmselt uue inimese
loomise voimalus: kui panna
inimene keskkonna tingimuste
surve alla, siis arenevad tal
vilja pohimotteliselt uued voi-
med. Maagiliseks ei pidanud
Leontjev mitte iksnes oma
uurijavoimeid, vaid ka oma

mehelikku volu naistele. Aas-
taid hiljem raikis Julia
Borisovna Gippenreiter, kuidas
ta pidi nditama iiles suurt diplo-
maatilist osavust, et kdrvale pdi-
gelda Leontjevi ettepanekust
soita Moskvast Leningradi min-
gile konverentsile kaheses ku-
pees koos dsja avatud Armeenia
konjaki pudeliga.

Kaitsesin oma kandidaadi-
tood 1976. aastal Leontjevi ka-
teedris. Leontjev istus Marxi
prospekti (niitid Mohovoi) dppe-
hoone iisna risitud vilimusega
auditooriumi presiidiumi laua
taga, tdmmates ka kaitsmise ajal
hdirimatult paberossi pidevalt
kellegagi (voimalik, et partorg
Ivannikoviga) rddkides. Minu
isiku ega ka minu t66 vastu
Leontjev erilist huvi iles ei nii-
danud, milleks oli tal taielik 6i-
gus. Minu kandidaadit66 ei ol-
nud mitte niivord vilets, kuivord
sisuliselt mottetu. Minu teisel
oponendil Aleksander
Logvinenkol oli tdiesti digus,
kui ta nimetas seda t66d labora-
tooriumi paevikuks. Mind usal-
dati selle pdrast, et ma olin tema
lemmikdpilase Ehtibar
Dzhafarovi ja teiste ,,noorte vi-
haste meeste” hea sober ja usal-
dusalune.

Moskvas oli sel ajal rida
psiihholooge, kes paistsid silma
ka mujal maailmas. Kdigepealt
muidugi Aleksander
Romanovit§ Luria. Luria on
kahtlemata mitte {iksnes koige
tuntum ja tsiteeritum, vaid ka
koige andekam sel ajal Moskvas
tegutsenud psiihholoog. Suuri-
mad teened on tal neuropsiihho-
loogia (teadus, mis uurib seda,
kuidas psiiiihilised funktsioonid
on seotud aju td0ga) rajajana.
Ajudega, eriti kuulidest voi
miirsukildudest traumeeritud
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ajudega tegelemine oli kindlasti
ideoloogiliselt ohutum, kui tema
varasemad katsed vilja selgita-
da, kas Korgostani mégikiilade
elanikel on eneseteadvus voi
mitte. Luria 30-ndate aastate
alguses korraldatud ekspedit-
sioonide tulemused jéidki pi-
kaks ajaks riiulile seisma, kuna
poleks olnud péris ilus kirjutada,
et kolhoosikorra voidukidiku
korraldatakse inimestega, kellel
puudus isegi eneseteadvus. See-
vastu Luria raamatud psiitihiliste
funktsioonide seostest ajuga on
ilmselt ithed kdige paremad nii
enne kui pérast ajukuvamise
ajastu algust. Kahjuks ei olnud
Luria véga inspireeriv loengupi-
daja. Ta jttis alati mulje, et
koik olulised psiithholoogia kiisi-
mused on ammu juba lahenda-
tud, enamusel juhtudel tema en-
da voi paari tema hea sdbra
poolt, ning kuulajatel jaib {ile
veel vaid tipsustada paari pisi-
asja, millega tal pole aega olnud
tegeleda. Kuid just tdnu Luriale
vOis Moskvas kohata selliseid
tema sOpru nagu nditeks Jerome
Bruner (s. 1915), kes on iiks
koige karismaatilisemaid suur-
kujusid, keda ma psiihholoogi-
dest olen kohanud. Luria tolkis
Moskvas peetud Bruneri loen-
gud iisna vabalt mitte ainult ve-
ne, vaid ka omaenda kontsep-

Jevgeni Sokolov

Aleksander Luria

tuaalsesse skeemi. Viga vale
see ei olnudki, kuna Vogotski
ja Luria olid Bruneri jaoks
suureks eeskujuks. Bruneri
saatjaks oli madratud Bella
Kotik (niitid Kotik-Friedgut),
kes maandus koos Bruneriga
igal ohtul tihiselamus, kus
konjaki joomise saatel kuulasi-
me Bruneri innustunud kone-
lusi inimestest ja psiithholoo-
giast.

Teine tdhelepanuvéirne,
kuigi mitte nii magneetiline
isiksus, oli Jevgeni
Nikolajevit§ Sokolov (1920-
2008), kes sai maailmas tun-
tuks orienteerumisrefleksiga.
Pildid kassist, kes kuulab met-
ronoomi tiksumist levisid pal-
judesse opikutesse koos Soko-
lovi nimega. Kui ma dieti ma-
letan, siis Talis Bachmanni
kutsel pidas ta ka Tartus loen-
gute seeria, mis avasid vihe-
malt minu silmad selliste neu-
rofiisioloogia saavutuste koha
pealt, millest mul polnud ai-
mugi. Ja loomulikult liikus
modda psiihholoogia teadus-
konna koridore miniatuurne ja
habras Leedus stindinud
Bluma Vulfovna Zeigarnik
(1901-1988), kes oli enne soda

Kurt Lewini dpilane Saksamaal,
kuid pééses sealt eluga emigree-
rudes Noukogude Liitu. Iga
psiihholoogia iilidpilane teab
Lewini vaimukat katset, mis
niitab, et 1dpetamata tegevused
plisivad paremini meeles vorrel-
des Iopetatutega. See ongi see,
mida teatmikest voib leida
Zeigarniku efekti nime all. Uuel
kodumaal hakkas Zeigarnik te-
gelema paopsiihholoogiaga ja
oli kindlasti selle ala suurimaid
autoriteete, kuigi midagi viga
originaalset ta sellel alal ise
enam ei loonud.

Kuid enne, kui ma iildse
kohtasin neid, kes dikteerisid
psithholoogia moodi Noukogu-
de Liidus, puutusin ma kokku
jargmise voi isegi lilejargmise
psiihholoogide pdlvkonnaga.
Suuresti tdnu Moskvasse oppi-
ma ldinud Mare Porgile ja Aavo
Luugile tuli 1971. aastal Tartus
korraldatud tilidpilaste psiihho-
loogia konverentsile suur hulk
minuga enam-vihem ithevanu-
seid inimesi, kellest enamus on
tanaseks kujunenud viljapaist-
vateks psithholoogideks. Kon-
verentsi peamiseks korraldajaks
oli Jaan Valsiner (s. 1951), kes
praegu juhatab psiihholoogia
osakonda Clarki Ulikoolis. Selle
konverentsi ajal kohtasin ma
esimest korda oma tulevast head
sopra Ehtibar Dzhafarovit, kes
oli siis alles teisel kursusel.
Praegu on Ehtibar Dzhafarov
Purdue Ulikooli professor ja
vaieldamatu maailma esinumber
matemaatilises psithholoogias.
Konverentsil osales veel ka
Aleksander Logvinenko, hiljem
ka minu kandidaadit66 iiks opo-
nentidest ja pracgune Glasgow
Caledonian Ulikooli uurijapro-
fessor. Bella Kotik-Friedgut te-
geles Luria juures neuropstiihho-
loogiaga ja oli sunnitud oma
rahvuse tottu peale véitekirja
kaitsmist minema t6ole perifee-
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Ehtibar Dzhafarov

riasse. Peale NL lagunemist
emigreerus ta lisraeli, kus ta te-
geleb keeledpetamise meetodi-
tega ja kirjutab aeg-ajalt artik-
leid néiteks Vogotski juutlusest.
Kui lapsgeenius Dzhafarov vélja
arvata, siis selle seltskonna koi-
ge taibukama litkme mulje jéattis
teine Luria Opilane ja Peeter
Tulviste hea sdber, Riiast parit
juut Elkhonon ehk lihtsalt Kolja
Goldberg. Sellele Tartu konve-
rentsile Goldberg ei joudnud,
kuid ma kuulsin teda {lisna peagi
juba Moskvas, kus ta must-
kunstniku osavuse, kuigi mitte
vordviirse veenvusega, jagas
aju ja moistust erinevateks osa-
deks paari ajukahjustusega pat-
siendi nditel. Oma virvika loo,
kuidas ta NL-st emigreerus, on
Goldberg kirja pannud oma raa-
matus ,,7he Executive Brain”.
Viga ndhtaval kohal on selles
raamatus Peeter Tulviste, kes
nagu 6eldud, oli Goldbergi hea
sober. Niiiid elab ta New Yorgis
ja on mitme populaarse raamatu
(,,The Wisdom Paradox” ja ,,The
Sharpbrains Guide to Brain
Fitness” ) autor, mis dpetavad,
kuidas oma aju vananedes heas
vormis hoida. Kdik olid veendu-
nud, et Goldbergist kasvab vi-

hemalt niisama sérav psiihho-
loog kui seda oli Luria, kuid
ilmselt koitis teda eneseabidpi-
kute kirjutamine veidi rohkem,
kui 1dbimurre aju t66 moistmi-
ses.

Kuid, kas nende seas, kes
Tartus kdisid voi Moskvas sil-
ma paistsid on iildse kedagi,
kes praeguseks on Venemaale
jaanud? Moned siiski on, nagu
néiteks Viktor Petrenko, kel-
lest paljude iillatuseks on saa-
nud Venemaa Teaduste Aka-
deemia akadeemik. Petrenko
oli 10bus kaaslane, kes kindlas-
ti et hiilanud erakordsete tea-
duslike saavutustega. Ta dppis
dra skaleerimise tehnika, mida
kasutas koikvoimalike asjade
iseloomustamiseks. Néiteks
selle, kuidas vene inimene
suhtub parteidesse voi millist
riigi ajaloolist perioodi peab ta
heaks ja millist halvaks. Nen-
dest kiisitlustest selgub, et mit-
te ainult taksojuhid, vaid ka
keskmine inimene on veendu-
nud, et BreZnevi ajal oli Vene-
maal kdige parem elada. Sa-
muti paistis silma Boris
Velitskovski, kes tdnu oma
sidemetele Kapitsate suguvosa
ja Jevgeni Velihhoviga on
tousnud Venemaa Teaduste
Akadeemia litkmeks, kuigi ta
hoiab lisaks ka professori koh-
ta Dresdenis. Ta paistis silma
sellega, et jdlgis hoolega, mis
maailmas toimub. Lisaks mi-
nule ja Aavo Luugile oli ta tiks
viheseid, kes massiliselt tellis
vilismaalt autorite kaest
reprinte. Mingil hetkel me vist
isegi kadestasime teda, kuna
moned ideed ja iildistused tun-
dusid véga huvitavatena. Niiiid
tagantjargi tundub ta kiill ini-
mesena, kellel puudub igasu-
gune fantaasia. Muude tunnete
kohta, nagu néiteks moraalsed,
ei julge ma isegi midagi oleta-
da. See, mida VelitSkovski tegi

ja teeb tdnapéevani, on lihtne
kombinatoorika. Psiihholoogias
pole ta midagi méarkimisvéaarset
teinud ja ka motlejana on ta
téiesti teisejarguline. Tartu kon-
verentsil kiis veel ka Andrei
Puzorei, kellest on saanud dige-
usu propagandist ja psithholoog.

Minu kédekdiku mojutas
kindlasti see, et ilmselt aastal
1972 pidas Tartus loenguid Vla-
dimir Petrovit§ Zinchenko, kes
oli sel ajal Noukogude psiihho-
loogia enfant terrible, kes mo-
ned aastat enne Tartu loenguid
tavatult vara kaitses doktoritoo
teemal ,,Taju ja tegevus” (1966).
Zinchenko isa Pjotr Zinchenko
(1903-1969) oli samuti vilja-
paistev psiihholoog, kes kuulus
Harkovisse pagendatud
Vogotski ldhikondlaste tuumi-
kusse. Meie suureks roomuks
valis Tartu Ulikooli ndukogu
Vladimir Petrovit§ Zinchenko
2011. aastal tilikooli audokto-
riks.

Moni aasta enne Tartu
loenguid ilmus Zinchenko raa-
mat ,,Visuaalse kujundi tekkimi-
ne” (1969), mille ta oli kirjuta-
nud koos N. Vergilesega. See
raamat tolgiti ka inglise keelde,
kuid kahjuks e1 olnud tema mo-
ju mirkimisvédérne. Istudes
Marksu maja auditooriumis ja
kuulates Zinchenko siravat ja

Vladimir ZintSenko
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vaimukat esinemist kuulsin ma
vist esimest korda midagi tdeli-
selt huvitavat psiihholoogia koh-
ta, mis tahtis hinge kinni votta.
Igaiiks teab kasvoi oma koge-
muse pohjal, et inimese silmad
liiguvad, kui inimene loeb, otsib
voi jélgib midagi, mis teda huvi-
tab. Palju vihem teatakse seda,
et ka niiliselt paigal olles silma-
muna pidevalt viriseb tehes li-
saks mikroskoopilisi triive ja
hiippeid. Kui nditeks silmale
kinnitatud peegli abil silma pdh-
ja langev kujutis stinkroniseeri-
da silma liigutustega nii, et ku-
jutis jadb vorkkesta suhtes pai-
gale, siis likskdik kui kontrastse
kujutisega on tegu, see hiddbub
ja muutub inimesele ndhtama-
tuks. Seega, nigemine eeldab, et
kujutis pidevalt ajas muutub
ning silma vérin voib ollagi va-
hendiks, mis hoiab dra kujutise
ndiva viljalangemise. Vorkkesta
suhtes stabiliseeritud kujund on
pstihholoogile védga huvitav, ku-
na see on see, mida inimene
néeks kui silm iildse ei liiguks.
Héda oli aga selles, et inimene
ei néde hésti stabiliseeritud ku-
jundit. Selle asemel ndeb inime-
ne silme ees tdiesti tiihja vilja.
Mingi aimduse sellest annab
hésti tuntud Troxleri efekt. Kui
vaadata piisivalt lihte punkti, siis
mone aja moddudes kaob nége-
misest perifeerias asuv hele ob-
jekt. Muidugi avastasid selle
ndhtuse astronoomid, kes ping-
salt teleskoopi vaatasid. PShjus,
miks drakadumine just perifee-
rias esile tuleb on arusaadav.
Seal on retseptiivviljad — ala,
millelt mingi ndgemissiisteemi
rakk saab oma sisendid — palju
suuremad, kui ndgemisvilja
keskel. Suured retseptiivvéljad
tdhendavad seda, et vdiksed sil-
ma litkumised ei nihuta kujutist
nii palju, et see satuks uute rak-
kude ndgemispiirkonda. Seega
stimuleeritakse kogu aeg iihtesid

ja samu rakke, mis aja jooksul
vasivad.

Négemispsiihholoogia
itheks ponevaks tilesandeks
kujunes see, kuidas teha selli-
ne stabiliseeritud kujund, mida
inimene ndeks. Zinchenko
motles vilja véga lihtsa ja vai-
muka lahenduse. Ta muutis iga
paari sekundi tagant kujutise
varvi. Enne kui iiks retseptori-
te komplekt piisiva valgusega
dra harjus, liilitas varvimuutus
sisse teise puhanud retseptorite
riihma. Selle t66 koige huvita-
vam tulemus oli muidugi see,
et paljude iilesannete lahenda-
miseks (nditeks mingis maat-
riksi tulbas ja reas elemendi
dratundmine) oli ikkagi vaja
silmaliigutusi. Isegi siis, kui
liigutused kujutises endas mi-
dagi ei muutnud kuna see oli
stabiliseeritud. Kuna kujutis
oli silma suhtes paigal, siis
mingeid muutusi tajutavas pil-
dis ei saanud liigutused esile
kutsuda. Seega oluliseks osu-
tus mitte liigutus ise, mis min-
geid muutusi kujutises esile ei
kutsunud, vaid liigutuse kavat-
sus, mille abil oli voimalik ta-
helepanu liigutada tihest pildi
kohast teise.

Meenutusi tajupsiihho-
loogiast Eestis

Mul ei olnud vahimatki
kohklust — see oli valdkond,
millega ma tahtsin tegeleda.
Ma tahtsin teada saada, kuidas
inimene ndeb limbritsevat
maailma ja kuidas see pilt
iimbritsevast maailmast on
iiles ehitatud. Nagemise uuri-
mine ei ole sugugi lihtne iiles-
anne ja nduab head tehnikat.
Niiteks stabiliseeritud kujutise
tekitamine eeldas Zinchenkol
ja Vergilesel sisuliselt véikese
silma kiilge kinnitatud
televiisori” ehitamist. Kuigi
koige lihtsama raskusjoul toi-

miva tahhistoskoobi — seade,
mis lubab mingit pilti esitada
liihikeseks ja tipselt doseeritud
ajaks — konstrueeris fiisioloog ja
Tartu Ulikooli rektor Alfred
Wilhelm Volkmann (1800-
1878) juba 1859. aastal — oli
kasvoi elektromehhanilise
tahhistoskoobi ehitamine para-
jalt raske iilesanne. Meie esime-
se tahhistoskoobi motles vilja
Aavo Luuk, kes juhtis ka selle
ehitamist. Arved Tammiku
elektroluminestsentsi laboris
osati teha piisavalt suuri
luminofoore, mida sai kasutada
kontrollitud kestusega valgusal-
likatena. Selleks, et ithitada mitu
erinevat kujutist tehti meile sa-
mas laboris poollabipaistvad
peeglid, mille abil sai mitu kuju-
tist omavahel kokku sulatada.
Arvutuskeskuses kanti maha
Ural 4, mille hiiglaslike moot-
metega perfolindi lugeja me en-
dale saime. Kuna lint jooksis
enam-vahem lihesuguse kiiruse-
ga, siis saime linti teha vajalikes
kohas augud: esimene liilitas
mingis kanalis luminofoori sisse
ja jargmine kustutas dra. Ena-
mus riistu, mida me tegime olid
aga palju lihtsamad. Naiteks lii-
kumistaju uurimiseks, millega
ma hakkasin tegelema siis, kui
selle vastu viga vahesed huvi
tundsid, on piisanud paarist
luminofoorist voi uuemal ajal
valgusdioodist. Kdige keeruli-
sem seade, mida ma kasutasin,
oli miniatuurne peegel, mis sai
kinnitatud sulega isekirjutaja
mootori volli kiilge ja mille
asendit oli voimalik arvutiga
juhtida. Uhesdnaga, kuna pol-
nud korralikke vahendeid, siis
tuli rohkem moelda.

Sel ajal kui ma alles dppi-
sin ndgemispsiihholoogiks, oli
taju uurimine fiisioloogide tuge-
va moju all. 1958. aastal viisid
Harvardi Ulikoolis tédtavad Da-
vid Hubel ja Torsten Wiesel
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kassi ajusse juuspeene elektroo-
di, millega oli vdimalik regist-
reerida lihe ainsa nirviraku ak-
titvsust. Elektroodi tipus moo-
detud elektrilise potentsiaali
muutused voimendati iiles ja
suunati valjuhdildisse, milles oli
kosta praginat, kui rakk ,,ndgi”
midagi sellist, mis ta todle pani.
Sellest kujunes iiks kdige tun-
tum koost6o teaduse ajaloos.
Ma tean, et paljud inimesed olid
veendunud, et Hubel-Wiesel on
iiks inimene. Oigupoolest enne
Hubeli ja Wieseli toid polnud
mingit kindlat ettekujutust, kui-
das voiks to6tlus ndgemissiistee-
mis toimuda. Téiesti reaalne al-
ternatiiv oli see, et t66tlus toi-
mub nérvivorgus, kus igal tiksi-
kul elemendil pole iihte tipselt
piiritletud funktsiooni. Ullatusli-
kult selgus, et igal ajukoore nir-
virakul on oma téiesti kindel
iilesanne. Nditeks tiiiipiline so-
num, mida visuaalse ajukoore
rakk endas kandis vdis olla selli-
ne: ,,kindlas ndgemisvilja kohas
X on vertikaalne serv voi joon”.
Samuti selgus, et nditeks verti-
kaalset vOi mingit teist kallet
kodeerivad rakud asuvad aju-
koore pinna suhtes vertikaalse-
tes rakutulpades. Kui teised
uurijad avastasid, et ajus on piir-
kondi, mille rakud reageerivad
valivalt vaid vérvile ja teine
piirkond, mille rakud vdivad
olla tisna vérvipimedad, kuid
selle eest on nad tundlikud liiku-
mise suhtes, siis sai selgeks, et
silma tekkinud pilt kistakse ajus
iiksikuteks osadeks, kusjuures
need osad moodustavad aju pin-
na suhtes korrapirase mustri.
Niitid me muidugi teame, et
1981. aastal said Hubel ja

David Hubel ja Torsten Wiesel

Wiesel oma suurepéraste toode
eest Nobeli preemia meditsiini
alal.

Kuid 1969. aastal oli Nobeli
preemia Hubeli ja Wieseli
jaoks veel kattesaamatus kau-
guses. Ma olin siis teisel kur-
susel, kui Cambridge’i iilikoo-
lis tootavad Colin Blakemore
ja Fergus Campbell avaldasid
ajakirjas Journal of Physiology
artikli (Blakemore & Camp-
bell, 1969), mis vallandas mit-
te ainult uurimuste laviini,
vaid ka viikese revolutsiooni
motlemises. Horace Barlow
avaldas peagi manifesti, mis
viitis, et liksik neuron on pea-
mine ja vdikseim Uihik, mis on
vajalik taju seletamiseks.'
Blakemore ja Campbelli t60s
modddeti must-valgete vorede
lavesid ehk seda, kui suur peab
olema siinusfunktsiooni jérgi
muutuv heleduste erinevus tu-
medamate ja heledamate riba-
de vahel, et inimene suudaks

seda eristada téiesti {ihtlasest
taustast, kus heledus tildse ei
muutu. See, mida Blakemore ja
Campbell leidsid on sdltuvus
sellest, mida inimene on enne
ndinud. Kui inimene vaatab paa-
r1 minuti véltel kindla orientat-
siooni ja tihedusega hésti nihta-
vat voret (sellist vOre vaatamist
nimetatakse adapteerimiseks),
siis tdusevad ldved vorreldes
adaptatsiooni puudumisega vaid
sellisel juhul, kui testitava vore
ruumiline tihedus ja kalle lange-
vad kokku adaptatsiooniks kasu-
tatud vorega. Blakemoore ja
Campbelli arvates koneles see
tulemus sellest, et sarnaselt kas-
sile on inimese ajus neuronid,
mis reageerivad valivalt vaid
iihele kindlale kujutise omadu-
sele. Nditeks kindla suurusega
heleduse muutus mingis kindlas
nigemisvilja kohas, mis kulgeb
iihes kindlas orientatsioonis.
Kui just nendele tunnustele rea-
geerivaid nérvirakke visitada
kontrastse pildiga, siis nad muu-

11984. aastal dnnestus mul Barlow Tallinnasse kutsuda Mart Remmeli ja Jaan Rossi korraldatud siimpoosionile, kus ta radkis
iisna igavat juttu. Mingit usalduslikku vahekorda temaga kahjuks ei tekkinud, kuigi ta kutsus mind aastaid hiljem esinema
kuulsasse Helmholtzi klubisse. Barlow, kes on siindinud 1921. aastal, on kahtlemata legendaarne tegelane mitte iiksnes selle
pérast, et tema ema Nora Darwin, kes elas 104 aastaseks, on Charles Darwini neljanda pdlve lapselaps. 1953. aastal oli
Barlow see, kes néitas, et konna silma vorkkesta rakud reageerivad valivalt erinevatele lihtsatele kujutise omadustele, mis
lubas oletada, et neuronite funktsiooniks on avastada neid omadusi, millele nad on héilestatud.
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tuvad tuimemaks ja nende toole
saamiseks on tarvis rohkem
energiat, mis avaldubki tunnuste
suhtes valivas ndgemislidvede
tousus.

Pole raske aru saada, miks
just psiihholoogid sellest tule-
musest nii erutusid. See oli enne
moodsaid ajukuvamise meeto-
deid ja psiihholoogidel polnud
sel ajal mingit voimalust piiluda
tootava aju sisse. Niilid aga sel-
gub, et ilma ajusse elektroode
torkamata piisab lihest minutist
vasitamisest, et leida inimese
ajus iiles grupp neuroneid, mis
on dravahetamiseni sarnane nen-
dega, mis on leitud kassi voi
makaagi ajus. Targemana asjale
tagasi vaadates tundub see liiga
lihtne ja ilus, et tosi olla. Kuid
sellel ajal ei hoolinud keegi sel-
lest ja tuhanded katseisikud istu-
sid adaptatsiooni katsetes, et
vésitada neuroneid kodikvoimali-
kele kujutise omaduste kombi-
natsioonidele. Véga lihtne oli
leida orientatsiooni ja litkumise
detektorid, mille kohta oli piisa-
valt informatsiooni loomkatse-
test. Kuid uurijad on auahned ja
tahtsid enamat. Miks ei voiks
olla ajus riihm neuroneid, mis
reageerivad mitte liksnes suuru-
sele ja orientatsioonile, vaid
veel ka punasele virvile. Ning
neid tunnuseid voib veel lisada.
Naiteks voiks veel moelda siiga-
vuse peale. Kuna sellisele tun-
nuste lisamisele loogilist piiri ei
saa ette panna, siis ilmus uurija-
te kdnepruuki kollase Volkswa-
geni ja vanaema detektor. Toe-
poolest, kui tunnuseid on piisa-
valt palju, siis vdivad nad piirit-
leda mitte ainult mingit tldist
objektide klassi, vaid ka uni-
kaalset iiksikobjekti, nditeks
,,minu kallis tddi Leida”. Muu-
seas, ei ldinudki palju aega, et
ahvi ajust leida mitte iiksnes ra-
kud, mis reageerivad ainult siis
kui ndgemisvilja ilmub kie voi

Joonis 1. McColloughi efekt. Kdigepealt tuleks vaadata {ilemist,
mustvalget pilti ja veenduda, et tdepoolest on pildil ainult mustad ja
valged triibud. Seejérel tuleks jollitada moned sekundid punase-
mustatriibulise pildi (vOre) keskosa, seejérel rohelise-
mustatriibulise vore keskosa moned sekundid. Niimoodi vaheldu-
misi teha 3 minutit. Niiiid suunata pilk tilemise pildi keskossa ning
efekti ndevad need, kellele tunduvad horisontaaltriibud rohekad

ning vertikaaltriibud roosad.

ndo kujutis, vaid ka téiesti
konkreetne inimene.

Muidugi olin ma koos
teistega sellest vaimustuses.
Ma isegi kirjutasin sellest iile-
vaate ,,Nigemissiisteemi mik-
rostruktuur”, mis ilmus ilikoo-
li rotaprindis 1975. aastal. Ise-
gi selles veidi naiivsevoitu raa-
matus on niha raskusi, millele
iiksikneuroni revolutsioon ko-
he alguses pdrkas. 1965. aastal
avaldas Celeste McCollough
ajakirjas Science artikli, mis

kirjeldas huvitavat vérvi jirel-
toimet (Joonis 1). Tavaline virvi
jarelefekt, kuid tingitud testvore
orientatsioonist. Esimene mdte
ndiks ju kinnitavat oletust, et
inimese ajus on neuronid, mis
kodeerivad liheaegselt vérvi ja
orientatsiooni, kuid korralikult
asja ldbi moeldes on raske niha,
kuidas oleks seda voimalik ai-
nult visimusega seletada. Néi-
teks McColloughi efekt (Joonis
1) piisib 24 tundi vai isegi roh-
kem.
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Kuigi koigile pidi selge
olema, et lihtsad filisioloogiast
tuntud omadused ei suuda sele-
tada psiihholoogiliste katsete
tulemusi, jdi fiisioloogia pikaks
ajaks psiihholoogia toe kritee-
riumiks. Tegelikult selline fii-
sioloogiline terror piisib tdna-
paevani: psiihholoogilised argu-
mendid on vidheveenvad selle
hetkeni, kui pole ette ndidata
monda kindlaks tehtud neuroni-
te omadust. Enamus psiihholoo-
gide poolt kirjutatud taju artik-
leid algavad sellega, et nimeta-
takse monda kindlat ajupiirkon-
da, mis teadaolevalt tegeleb vir-
vi, litkkumise vOi mone muu
omaduse analiilisiga ja uuringu

edukust moddetakse sellega,
kui histi inimkatsetes saadud
andmed sobivad kokku neuro-
nite aktiivsuse mustriga. Usna
varsti sain ma aru, et selline
mottelaad on pigem kahjulik ja
iseloomustab psiihholoogide
alavadrtust, mida nad tunnevad
nende ees, kes uurivad ainsat
reaalset asja — aju. Vaatamata
suurtele edusammudele aju
uurimisel lubavad invasiivsed
ja mitteinvasiivsed meetodid
uurida vaid viga lihtsaid ja
elementaarseid ajutegevuse
avaldusi. Psiihholoogilisest
katsest tuletatud teooria on
peaaegu alati palju keerulisem,
kui seda suudab ndidata nii-

ISIKSUSEPSUHHOLOOGIA PRAKTIKA:

teks tliksiku neuroni aktiivsuse
modtmine kassi voi ahvi ajus.
Seepérast peaks Opetaja ja Opila-
se vahekord olema vastupidine:
flisioloogid peaksid otsima fii-
sioloogilisi vasteid mudelitele,
mida psiihholoogid on oma
uurimuste pohjal konstrueeri-
nud, mitte aga vastupidi.

Viide:

Blakemore, C. & Campbell, F.C.
(1969). On the existence of neurones
in the human visual system selectively
sensitive to the orientation and size of

retinal image. Journal of
Physiology, 203(1): 237-260.

SEIKU EESTI TSERNOBOLI VETERANIDE UURINGUST

Kaia Laidra

Ulikooli  ajal isiksuse
valdkonnas uurimist6dd tehes
piirdus kontingent, kellega and-
meid kogudes kokku puutusin,
koolidpilaste ja tudengitega.
Moblemad rithmad olid hésti dril-
litud tegema seda, mida kistak-
se: vastama Kkiiresti ja kohuse-
tundlikult koigile kiisimustele,
jérgima ndutud vastuseformaati,
mitte protesteerima ega lisakiisi-
musi esitama. Vastama ka siis,
kui moni vidide kordub testis
pisut muudetud sdnastuses juba
viiendat korda voi1 sisaldab so-
nu, mille tdhendusest selget ette-
kujutust ei ole. Kui ma sellise
kogemusega varustatult 2010.
aasta sligisel Tervise Arengu
Instituudis (TAI) Eesti TSerno-
boli veteranide ja nende eakaas-
laste seas psiihholoogilist uurin-
gut tegema asusin, olid iillatu-
sed, mis véljaspool koolisiistee-
mi inimeste uurimine kaasa toi,
varmad tulema. Kindlasti on iga
isiksuseuurija jaoks poOnev ja

moneti valgustuslik kogeda,
kui silmatorkavaks ja reaalseks
voivad muutuda individuaal-
sed erinevused inimeste kaitu-
mises ja reaktsioonides, kui
neile on postiga saadetud
uuringuankeedid. Monda ere-
damalt meelde jddnud seika
jargnevalt jagada piitiangi.

Uuringu taustast

1986. aasta TSernobdli
tuumajaama avarii tagajirgi
kdis Eestist kdrvaldamas ligi
5000 meest. Varasemad uurin-
gud on ndidanud, et TSernobdli
veteranide Eesti kohort ei eri-
ne vihihaigestumuselt ega iild-
suremuselt Eesti meesrahvasti-
kust, kiill aga sooritavad vete-
ranid rohkem enesetappe.
Nende tulemuste pdhjal vois
oletada, et avariipiirkonnas
tootamine avaldas moju eel-
kdige meeste vaimsele tervise-
le. Uuringu eesmark oligi uuri-
da peamiselt traumaga seotud
psiitihikahdirete  stimptomeid

ja levimust Eesti TSernoboli ve-
teranidel vorreldes neid samaea-
liste (stind 1937-1967) TSerno-
bolis mittekdinud meestega.
Uuringu esimeses etapis toimus
postikiisitlus, teises etapis viisid
kliinilised psiihholoogid 14dbi
struktureeritud intervjuud osaga
postikiisitluses osalenutest.
Niisiis périnevad jérgne-
vad seigad postikiisitlusest, mil-
le valimisse kuulus 809 Harju-
maal elavat Eesti TSernobdli
veterani ja 1250 umbes samas
vanuses (43—73 a) rahvastikure-
gistrist juhuslikult valitud Har-
jumaa meest. Osalejate vaimse
tervise seisundi hindamiseks
sisaldas uuringu ankeet mitut
enesekohast depressiooni, é&re-
vuse ja alkoholi liigtarvitamise
stiimptomskaalat. Koos ankeedi-
ga saadeti uuringus osalejatele
uuringu  eesmirke tutvustav
kaaskiri ja ,,makstud vastus*
timbrik tdidetud ankeedi tagasta-
miseks. Uuringu protseduur oli
selline, et kui inimene kahe ni-
dala jooksul parast ankeedi saat-
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mist ei vastanud, saadeti talle
meeldetuletuskiri; kui ka sellele
ei jargnenud kahe nédala jook-
sul tdidetud ankeedi tagastamist
vOi teadet vastamisest keeldumi-
sest, saadeti uuesti ankeet koos
kaaskirja ja vastusiimbrikuga.
Kaaskirjas oli minu kui uuringu
vastutava ldbiviija telefoninum-
ber ja meiliaadress juhuks, kui
osalejatel tekib uuringu kohta
kiisimusi v0i soovitakse teatada
mitteosalemisest.

Inimesed tahavad raikida

Esimene asi, mis mind
iillatas, oligi see, kui palju mulle
tegelikult helistati. Voiks ju
moelda, et kes tahtis vastata,
selle jaoks oli saadetud {imbri-
kus koik vastamiseks vajalik
olemas, ja kes vastata ei taht-
nud, lihtsalt ignoreeris uuringut.
Kuid tegelikult oli osalejate ta-
gasiside aktiivne ja kiillalt eri-
palgeline, andes tunnistust, et
TSernobdl on nii veteranide kui
teiste sama podlvkonna meeste
jaoks endiselt aktuaalne ja
emotsionaalne teema. Minu
poole pdorduti vdga erinevate
kiisimustega, alates sellest, kas
voib ikka kindel olla, et uurin-
gus kogutud delikaatsed isiku-
andmed kuhugi ei leki, kuni sel-
leni, kust saab osta radioaktiivse
kiirguse mdoteseadmeid. Vete-
ranid tundsid huvi neile ette
ndhtud toetuste ja soodustuste
vastu (millega TAI mitte kuida-
gi seotud ei ole), kontrollriihma
mehed avaldasid imestust, et
neid dkki sellise teemaga seoses
tillitatakse. Lugusid sellest, kui-
das ,,ma olin ka tegelikult TSer-
nobdli minejate nimekirjas, aga
onnestus viimasel hetkel kuidagi
korvale pdigelda“ kuulsin roh-
kem kui kord. Samuti lugusid
sugulastest-tuttavatest, kes TSer-
nobdlis kiisid, ja mis neist saa-
nud on. Helistamise aktiivsus

suurenes hiippeliselt esimestel
pdevadel pirast iga postiringi.
Nii monigi meeldetuletuskirja
saaja vabandas, et ei ole veel
ankeeti dra saatnud (,,homme
panen posti!*) ja ka neile, kes
vastata ei soovinud, sai ilmselt
selgeks, et ega neid muidu ra-
hule ei jédeta, kui nad selleks
ise soovi ei avalda.

Oli meeldivaid konesid,
kus sooviti uuringu tegemiseks
joudu, kuid ka iisna &rritunud
ja dhvardavaid A&raiitlemisi.
Moned koned olid emotsio-
naalselt péris rasked: uuringu
labiviijana ei olnud ma valmis
selleks, et paari veterani abi-
kaasad minus viimast lootus-
kiirt négid, kelle poole po6rdu-
da oma meeste alkoholiprob-
leemidele v0i somaatilistele
haigustele lahendust ja ravi
otsides. Samuti méletan histi
konet veteranilt, kes arvas, et
juba idee vorrelda TSernobdli
veterane meestega, kes ei ole
TSernobdlis kdinud, on peh-
melt Oeldes jabur, sest
,veteranid ei ole ju tdisvdir-
tuslikud inimesed*. Réadkisime
temaga pikalt sellest, kui loo-
tusetult valesti on koik nii
uuringu ankeedis kui Eesti Va-
bariigis. Kahjuks keeldus he-
listaja  uuringus osalemast,
ehkki tema ankeedivastused
oleksid mulle kahtlemata suurt
huvi pakkunud.

Ootamatud kiilalised

Kuna tegin postikiisit-
lust, ei osanud ma oodata, et
vastajad voiksid pidada vajali-
kuks uuringu libiviijaga isikli-
kult kohtuda. Koguni viis vete-
rani ja lihe veterani kaasa ot-
sustasid aga siiski omal initsia-
tiivil TAl-sse kohale tulla.
Kord oli visiidi ajendiks uue
ankeedi kiisimine, sest eelmi-
sega oli midagi juhtunud, kord

tuldi isiklikult teada andma, et
ikka tldse ei soovita uuringus
osaleda, kord sooviti tdpsemat
infot veteranide soodustuste
kohta.

Kahel korral 1dppes visiit
minult raha kiisimisega. Selle
pohjuseks oli ilmselt asjaolu, et
1990.-ndatel TAI eelasutuses
toimunud uuringus, kus vetera-
nidelt vereproove voeti, anti iga-
le osalejale 100 krooni. Kiillap
oli sellest siindmusest mdne ve-
terani méallu kinnistunud seos, et
kui Hiiule minna, siis saab raha.

Tarbija kiisib

Nii mdnigi keeldumine oli
ajendatud vastumeelsusest vas-
tata isiklikele kiisimustele ja
murest andmete vOimaliku lek-
kimise pirast. Uks ankeedi saaja
poordus selle murega lausa tar-
bijakaitseametisse ja palus sealt
eksperthinnangut, ,.kas on ikka
normaalne®, et teda sellisel
kombel &ra kasutatakse, et tema
kéest TSernobdli-teemalise
uuringu varjus laste ja nidala
jooksul joodud ollede arvu kiisi-
takse. Tarbijakaitseamet ,kui
reklaami- ja tarbijakaitseseaduse
iile jarelevalve teostaja“ vottis
kiisimuse menetlusse ning poor-
dus selgituste ja kommentaaride
saamiseks TAI poole. Viitasime
oma lakoonilises vastuses uurin-
gu kaaskirjas sisalduvale infole
ja TAI pohimadrusega kehtesta-
tud  pohitegevustele ja -
iilesannetele. Tarbijakaitseame-
til rohkem kiisimusi ei olnud,
ilmselt sai ,tarbija” kaebus la-
hendatud.

Uksildaste siidamete klubi

Taas kord helises telefon.
Inimene, kellel ankeedile vasta-
ta palusin, rddkis mulle éra,
miks ta seda teha ei saa ja kiisis
siis ootamatult: ,,Aga kas te ing-
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lise keelt oskate? ,Natuke ik-
ka, vastasin kohklevalt. ,,Kas te
seda teate, mida tdhendab ingli-
se keeles ,,I love you“?* Provo-
katsiooni tajudes piilidsin otse-
tolget viltida ja iritasin vélja
keerutada Oeldes, et seda viljen-
dit kasutavad inimesed, kes tiks-
teisest vdga hoolivad. Vestlus-
partner ei jdanud selle vastusega
siiski paris rahule ja iiritas teist-
pidi: ,,Aga kas mina voin teile
oelda ,,I love you“?*“ Avaldasin
arvamust, et see ei oleks ehk
paris kohane. ,,Ah soo... Kas see
on siis lausa... seksiga seotud?*
tegi kiisija veidi itsitades omad
jéreldused.

Loominguline liihenemine

Nii monelgi vastajal tek-
kis raskusi enda vastuste sobita-

misega ankeedis ette nédhtud
formaati. Néiteks saadeti mul-
le meil, milles oli vabas vor-
mis kokku vdetud autori elu
olulisemad siindmused ja tema
seos TSernobdliga. Tunnusta-
sin autori piitidlusi ja koost6o-
valmidust, kuid palusin tal
siiski ankeedi kiisimustele li-
saks vastata. Ankeet jdi paraku
saabumata.

Kui kiisimustikule ei
vasta mitte {lidpilane, vaid
lihtne keskealine t60mees,
voib tdidetud kiisimustik iilla-
tusi pakkuda. Péris mitu vasta-
jat ei pidanud paljuks ankeedi
serval kiisimusi kommenteeri-
da voi elutarkust jagada
(,,Kdik joovad, ainult 66kull ei
joo, sest pdeval ta magab, aga
60sel on poed kinni®), mille
vastu uuringu labiviijal ju mi-

dagi olla ei saa. Probleemiks
osutus aga see, et lihtne keskea-
line téomees on véga valiv, mil-
listele kiisimusele ta vastab ja
millistele mitte. Selline valivus
viis skaalade skoorimisel kurva
tulemuseni: koguni 23% tagas-
tatud ankeetidest ei saanud
uuringu pohikiisimuse analiiiisi-
miseks kasutada, sest stimptom-
skaaladele oli kas vdga lohakalt
vastatud vOi iildse vastamata
jéetud. Kuidas viia sellist uurin-
gut 14bi nii, et kogutud andmed
oleksid parema kvaliteediga, on
kiisimus, mis vajab tdsisemat

jérelemdtlemist.
TSernobdli veteranide pos-
tikiisitluse  kogemust {ildiselt

kokku vottes sai selgeks, et
,paris elus® inimest uurida ei
ole lihtne, kuid see-eest on huvi-
tav!

KLP ON UKS KKK

Maie Kreegipuu
EuroPsy eesti NAC esimees

Kuidas Leida Psiih-
holoogi on iiks Korduma Kip-
puv Kiisimus. Meeleheitel ini-
mesed ekslevad netirdgastikes ja
helistavad igasse paika, kus
ndevad mond p, s voi i tdhte
sisaldavat sdna. Eriti suure
koormuse all on ikka olnud
tilikooli psiihholoogia osakond.
Inimesed kurtsid oma muresid
ja palusid psiihholoogide kon-
taktandmeid, aga ka hinnanguid
ja juhtumikorraldust — kes on
Eesti kdige parem psiihholoog
ja kuidas ma saaksin tema vas-
tuvotule (soovitavalt otsekohe ja
ilma rahata).

Riigiametnikud olid aga
kurjad — miks EPL ei pea psiih-
holoogide registrit ega vahenda
toopakkumisi. Vastus, et kutse
olemasolu saab vaadata Kutse-
koja kodulehelt, ei rahuldanud.
Esiteks olevat psiihholooge kut-

seregistrist raske (tdpne tsitaat
on “vdimatu”) iiles leida,
teiseks, seal on ju “ainult
kliinilised ja koolipsiih-
holoogid”, lihtsalt pstih-
holooge pole ja kolmandaks,
telefoninumbrit, aadressi jms
kutseregistris ei leidugi.

Neti annab
“psiihholoogia” peale muidugi
palju vastuseid. Iseasi, kas
need on jdrjestatud psiih-
holoogide professionaalsuse ja
usaldusvédrsuse voi info-
tehnoloogilise suunamiskunsti
alusel. Esikohal on EPL, nii et
me voiks ju rahul olla? Edasi
tuleb igasugust, isegi Melan-
hooliaga on vdimalus kokku
porgata. Noored kolleegid on
ka muret avaldanud, et Eestis
vOib igaiiks end psiihholoogiks
nimetada ja ei ole vihimatki
voimalust kontrollida, mille
alusel ta nii teeb. Ja aeg-ajalt
tuleb kellelgi jdlle meelde
nuriseda, et miks “lihtsalt

psiihholoogi” kutseid ei anta.

Kodik need mured (ja palju
teisi veel, mille peale moni seni
tulnudki pole), saavad dige pea
lahenduse. EFPA pani isja iiles
tile-euroopalise psiihholoogide
kutseregistri (www.europsy-
efpa.eu/search) ja EPL-il on
suured lootused juba tuleval
aastal ka eesti psiihholoogidest
soovijad sinna iiles saada. EPL
on moodustanud kohaliku tun-
nistusekomitee (NAC), esitanud
aprillis taotluse hakata EuroPsy
tunnistusi vilja andma ja just
tdna saabus EFPA peakorterist
Euroopa tunnistusekomitee
(EAC) lahke vastus: tuleks li-
sada veel 3-4 pisitillukest
analiilisi /seletuskirja ning kui
need saadetud, on lootust juba
aasta 10puks lubakiri kétte
saada.

Keda EuroPsy huvitama
hakkas, leiab eestikeelset infot
EPL-i kodulehelt http://
www.epl.org.ee/wb/pages/
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Anni Tamm
TU psiihholoogia 2. aasta

“Tahan moista, miks ini-
mesed kaituvad nii nagu nad
kdituvad” kirjutasin 6 aastat ta-
gasi oma motivatsioonikirjas
psiihholoogia bakalaureuseodp-
pesse kandideerides. Mida iga-
nes see ka ei tdhendanud, olen
kdik need ihaldatud
suurepdrased voimed
praeguseks kindlasti omandanud
ning kiillap seetottu
bakalaureusetudengite vastu-
votukomisjonis koha saingi.
Kokku avaldas soovi psiih-
holoogiat dppima asuda 270 ini-
mest. Vastuvott toimus teadagi
paremusjarjestuse alusel, ldhtu-
valt riigieksamite ja sisseas-
tumiskatsete alusel kujunenud
punktidest. 30% sellest punkti-
summast andsid eesti keele ning
kas voorkeele, ithiskonnadpe-
tuse vOi matemaatika riigiek-
sami tulemused (kumbki eksam
15%).

40% osakaaluga oli aka-
deemiline test, mida tuli soori-
tama 211 inimest. Koikide testi
sooritajate keskmine tulemus oli
48,6 punkti. Erialakatsele
padsemiseks oli vaja saada
vahemalt 40 punkti. Selle kiin-
nise iiletas 156 kandidaati, kelle
keskmiseks kujunes 54,9 punkti.
Nelja inimese tulemus oli see-
juures 80 vo1 rohkem punkti
ning sellega kindlustasid nad
omale riigieelarvelise koha
psiihholoogia bakalaureusedp-
pes.

Ulejaanud 152-te oota-
sime aga erialakatsele, mille
tulemus moodustas 30% vastu-
votul kogutavast punktisum-
mast. Erialatest koosnes kirjali-
kust ja suulisest osast. Kirjali-
kult tuli vastata kiimnele psiih-

holoogia-ainelisele valikvas-
tusega kiisimusele (nt. miks on
ajupind kééruline voi kuidas
on keel ja mdtlemine omava-
hel seotud) ning kirjeldada,
kuidas uurida teatud pstih-
holoogilist probleemi (nt. kas
arvutimidngude méngimine
mojutab inimese vaimseid
voimeid). Lisaks tuli kandi-
daatidel tiita laiendatud CV,
mis andis neile voimaluse en-
nast kiita voi siis ka laita, kui
selleks soovi oli. Kirjaliku osa
keskmised punktisummad olid
jargmised: 5,6 kiimne
kiisimusega testis ja 7,6
uurimiskiisimuse puhul.
Uurimistdo kavandi puhul hin-
dasime eelkdige selle selgust
ja loogilisust: kas on kirjelda-
tud, miks, keda ja kuidas tes-
tida ning kas uurimuse meetod
on vastavuses selle eesmaér-
giga.

Eelnevalt tdidetud CV
ning kirjalik test olid aluseks
vestlusele, kuhu joudis 112
inimest. Kuna kandidaate oli
palju, moodustasime kaks ko-
misjoni. Uhe inimese peale oli
arvestatud umbes 10 minutit,
mille jooksul piilidsime sel-
gusele jouda kandidaadi moti-
vatsioonis ja huvis psiih-
holoogia vastu ning tema
eeldustes erialadpinguteks. Pea
igalt kandidaadilt sai kiisitud
tema arvamust dppekava
kohta. Hea mulje jittis see, kui
inimene oskas sealt vélja tuua
enim huvipakkuvaid aineid.
Kahtlusi kandidaadi huvis
psiihholoogia dpingute vastu
tekitas vastus, et ta pole joud-
nud veel dppekavaga tutvuda.
Komisjoni “vanade olijate”
sonul on varasematel aastatel
kandidaatide seas populaarne
olnud soov “inimesi aidata”.
Sel aastal oli aga palju neid,

kes huvitusid teaduse tegemise
kaudu inimesteni joudmisest
ning paaril korral oli isegi dok-
torikraadi omandamise soovist
juttu. Sarnaselt eelmistele aas-
tatele oli neid, kes olid eelnevalt
teist eriala Oppinud (nt. mate-
maatika, geograafia, juura, ilu-
teenindus), kuid soovisid selle
psiihholoogia vastu vilja va-
hetada vai siis psithholoogiat
sellele lisaks Oppida. Samuti oli
neid, kes juba oppisid psiih-
holoogiat riigieelarvevilisel ko-
hal, kuid soovisid n-6 tasuta
kohta. Nende suhtes olid meil
aga pisut teistsugused ootused.
Niiteks eeldasime nendelt kor-
gema tasemega uurimistoo
kavandeid kui neilt, kes polnud
varem psiihholoogiat dppinud
ega sellealaste uurimustega
kokku puutunud. Uldiselt oli
kandidaatidega meeldiv vestelda
ning intervjuud moddusid 15bu-
sas meeleolus. Hoolimata meie
ptitidlusest vahel ka kurjemat
nédgu ja haalt teha, kiideti, kui
toredad me oleme.

Keskmiseks vestlusel
kogutud punktisummaks oli 7,9.
Kogu erialatesti keskmine skoor
oli 54,6, minimaalselt saadi 9,3
ning maksimaalselt 95,6 punkti.
Erialatesti erinevate osade tule-
muste vahel oli mdddukas kor-
relatsioon (r=0,52-0,63), kor-
geim korrelatsioon oli CV ning
uurimiskiisimuse eest saadud
punktide vahel. Seosed olid ka
riigieksamite, akadeemilise testi
ning erialatesti tulemuste vahel
(r=0,30-0,44).

Psiihholoogia
bakalaureusedppesse kan-
dideerimiseks tuli eelnevast
(30% riigieksamite tulemused +
40% akadeemiline test + 30%
erialatest) kokku saada vahemalt
60 punkti. Riigieelarvelisele ko-
hale saanud 15 inimese
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keskmiseks kujunes 80 punkti voetute seas samanimelisi ini- seast tugevaimad. Olgugi, et
ning riigieelarvevilisele kohale mesi olnud mitu, siis sel aastal komisjoni liikkmete vésimus vas-
saanud 23 inimese keskmiseks on nime valikuga vaeva néh- tuvotukatsete viimasel paeval on
63,6. Koos akadeemilise testi tud, sest vaid kahel neiul oli positiivses korrelatsioonis kan-
tulemusega sissesaanutele sai sama eesnimi. didaatide arvuga, on tore, et
koha psiihholoogia Mida siis kokkuvotteks psiihholoogia eriala jatkuvalt
bakalaureusedppes 42 inimest: Oelda voiks? Vastuvotukatsete populaarne on ning jarelkasvu
35 naist ja 7 meest, keskmiseks erinevad osad tunduvad mulle parast muretsema ei pea.
vanuseks 19,8 aastat. Kui va- igati vajalikud selgitamaks

rasematel aastatel on vastu- vilja suure arvu kandidaatide

UUED LIIKMED

Jaan Aru

Jaani soovitamine on isegi kergelt egoistliku kallakuga akt, sest olen iisna veendunud, et sellest saab
kunagi oluline rida minu CV-s. Jaan on uskumatu t66voimega ja intelligentne noor psiihholoog, kelle
teaduslikku pagasisse kuuluvad juba tina kiimmekond teaduslikku artiklit ja raamatut, mis teeksid mit-
med kogenumadki teadlased pisut kadedaks. Aga ilmselt ei tee, sest Jaan on peale tarkuse ja toékuse ka
koostoovalmis, soe ja avatud noormees. /.../ Lisaks koigele muule peab Jaan iiliponevat tead(v)useblogi
http://teadvus.wordpress.com/, kus ei pakuta mitte 10 minutiga saabuvat onne ja edu vaid motlemisainet
Jja arupidamisfoorumit. Lehekiilg on populaarne ja juba praeguseks edendanud emakeelset teaduslikku
pstihholoogiamotte arengut rohkem kui piisavalt selleks, et selle keskkonna looja voiks kuuluda EPLI.

Kairi Kreegipuu

Jaan on psiihholoogiatalent, kes on kiill kdinud vilismaal viga tunnustatud Max Planki Instituudis en-
nast taiendamas, kuid ei ole kunagi olnud Eesti jaoks ,, kadunud “. Jaani talendi tunnistuseks on tema
avaldatud artiklid, mis oma stigavuses ja selguses on tdiesti imekspandavad, arvestades tema noorust.
Artiklite ja tehtud to6 kvaliteeti nditavad ajakirjad, kus tema artiklid on ilmunud (nt Neuroscience ja
Behavioral Reviews, vt ka Laualeht nr 50, 2012). Eraldi mainimist on vddrt prof. Talis Bachmanniga
koos avaldatud eestikeelne raamat ,, Tahelepanu ja teadvus “ (Tdnapdev, 2009). /.../ Jaani koikide luge-
matute psiihholoogiasaavutuste iileslugemisele ma siinkohal isegi ei pretendeeri, lisan vaid, et Jaan on
vdga hea teadvusepsiihholoogia populariseerija ka oma etteastete kaudu.

Tiris Tuvi
Kristi Esperk

/.../ Selle pohjal, mida olen Kristist oppimise jooksul ndinud voin arvata, et patsientidega toos on

ta paindlik ja empaatiline, aga ka sama moodi jéirjekindel nagu teisteski tegevustes. Ta piitiab aidata
patsientidel niha laiemat voi uut perspektiivi ning julgustab neid tegema asju, mida nad senini pole jul-
genud teha. Samasugust arengut peab ta endagi juures oluliseks. /.../ Kristi on valmis ka psiihholoogide
tihiseid asju ajama, teda huvitavad kliiniliste psiihholoogide t60 tingimuste, sisu ja tulemuslikkuse oma-
vahelised seosed. Usun, et ka EPLi kuuludes on Kristi valmis kaasa aitama nii psiihholoogide tootingi-
muste parandamisele Eestis kui laiemalt psiihholoogide rolli selgitamisele iihiskonnas.

Anu Aluoja

/.../ Kristi on kliinilise psiihholoogia alal aktiivne ja edasipiiiidlik, olen mdrganud tema osalemist palju-
del erialaiiritustel, voib oelda, et ta tegutseb eriala eesliinil. Hiljuti loodud EPLi kliinilise psiihholoogia
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. _________________________________________________________________________________________________________________________________________|
erialasektsioon vajaks tdiendust just temasuguste inimeste ndol./.../

Kristo Burk

Tema voimekus ja tublidus, kuid sellega kaasnev tagasihoidlikkus on tisna haruldane ja samas psiihho-
loogile viiga vajalik omaduste kombinatsioon. Arvan, et Kristil on olemas see oskus oma klienti aidata ja
noustada terapeutilises koostoosuhtes né “paika panemata”, tema olukorda lihtsustamata ja teda seeld-
bi alavdidristamata. Kristi tublidust nditavad hdsti tema jdtkuv enese arendamine ja koolitamine, t06 va-

batahtlikuna ning enese proovilepanek sedavord keerulisel teemal nagu seda on leina rithmateraapia.

Marika Paaver

Katrin Kaljula

Alates 2007. on ta atesteeritud koolipsiihholoog ning tootab Eesti suurima opilaste arvuga koolis, Viimsi
Keskkoolis, koolipsiihholoogina. Alates 2010. on ta atesteeritud kliiniline psiihholoog, to6tab Psiihhiaat-
ria ja Psiihhoteraapia Keskuse SENSUS Tallinna keskuses psiihholoogina. /.../ Tema ldbiviidud uurin-
gud lapse— ja noorukiea depressioonist Eestis on andnud infot selle kohta, millised on lapseea depres-
siooni vanuselised ja soolised isedrasused ja kuidas ning millistest kontekstidest oleks koige moistlikum
selle avaldumist hinnata. /.../ Katrini kohandatud meetod on iiks ainukesi lapse— ja noorukiea depres-
siooni ja kaasuvate probleemide hinnangumeetodeid Eestis. /.../ Katrin on viga hinnatud ja noutud
spetsialist. /.../ Ta on kindlasti iiks perspektiivikamaid noori kliinilisi psiihholooge, kellel teadmised nii
pstihhopatoloogiast kui psiihhoteraapiast ning viga mitmekiilgne kogemus nii koolist kui kliinikust.

Katri-Evelin Kalaus

Meie toéalastes kokkupuudetes on Katrin ndidanud end hea spetsialistina, eriti laste ja noorukite pstiti-
hika— ja kditumishdireid puudutavas osas. Katrin on terava taibuga ja suhtlemisel viga vahetu, toendo-
liselt aitavad need omadused tal saavutada head terapeutilist suhet ka oma patsientidega. Katrin jdtkab
aktiivselt enda erialast tiiendamist, osaledes nii koolitustel ja erialakonverentsidel kui ka tehes ise eri-
alaseid ettekandeid, rddkimata veel enesetdiiendusest, mis on seotud tema toéga koolis.

Peeter Pruul
Carolina Murd

Tdnaseks on Carolina mitmeski osas minust pikade sammudega méoda astunud ja kujunenud viljakaks
(noor)teadlaseks. Seda suuresti tinu sihikindlusele ja tookusele ning muidugi ka prof. Talis Bachmanni
energilisele ja inspireerivale juhtimistiilile, sest laboriuksest sisseastununa sai vdirskest doktorandist
tihtikki laborijuhataja ja —hing. /.../ Carolina kindla toimetamise all pandi kdima ajuprotsesside moju-
tamise eksperimentaalne seade (transkraniaalse magnetstimulatsiooni siisteem) ning see voimaldab
niitid koigil huvilistel kiisida iiha ponevamaid kiisimusi inimese taju ja teadvuse kohta.

Kairi Kreegipuu

Carolina on iilitubli Tartu Ulikooli doktorant ning spetsialist, kes liitus meie laboriga doktorantuuri esi-
mesel aastal ning sai kohe asendamatuks. Tema téokus ning vastutulelikkus, vahe moistus ning lahke
olek on edendanud paljusid meie labori eksperimente ning tudengite toid. /.../ Carolina on avaldanud
oma nelja doktorantuuriaasta jooksul 16 liihemat voi pikemat artiklit, mis on kordades rohkem artikleid
kui enamus tema kaasdoktorantidel. Artiklid puudutavad paljusid ndgemistaju ja teadvuse aspekte, alus-
tades tema pohihuvist liikumistajust ning lopetades kofeiini mojuga ajule.
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Carolina vastuvotmine EPLi liikmeks lisaks EPLi inimese, kes just oma igapdevatdoga toesti aren-
dab Eesti psiihholoogiat professionaalsemaks ning seega arendab Eesti teadust ning tihiskonda.

Liris Tuvi
Triinu Niiberg-Pikksoot

Oma teadustéid on ta teinud pohjalikult ja motiveeritult. /.../ Mitte vihema huvi ja siivenemisega on ta
oppinud kognitiiv-kditumisterapeudiks. Nii pohjalikke ja samas selgeid juhtumikirjeldusi kui Triinu teeb
ei nde juhendajad just sageli. Terapeudina suudab ta hdsti kokku panna teadmisi ja oskusi ning hooli-
mist ja empaatiat patsientide vastu. Sedasama soojust jdtkub tal ka teistele inimestele enda timber.

Anu Aluoja

Pidades silmas EPLi pohikirjalisi eesmdrke (Pohikiri, p.2) julgen Triinut EPLile soovitada, kuna tean, et
tal on kindlasti saavutusi esimese kolme eesmdrgi alal:
1)  eesti psiihholoogia professionaalne korge tase
2)  arenenud psiihholoogiateadus Eestis ja teadustulemuste efektiivne kasutamine praktikas
3)  Eesti Vabariigi elanike psiiiihiline heaolu
Mul oli au retsenseerida Triinu magistriprojekti “Depressiooni sotsiaalsete ja majanduslike mojuteguri-
te hindamine”, mis on ndide teaduslikust panusest Eesti elanike psiitihilisse heaollu. Teadustulemuste
efektiivseks kasutamiseks on Triinu koos kolleegidega loonud psiihholoogilise abi ettevotte “Katriito”,
kuhu alati julgen hddalisi suunata. Eesti elanike heaolu suurendamise praktilise tegevuse korval jdtkab
Triinu ka heaolu mojutavate tegurite uurimist oma doktoritoos. /.../ Psiihholoogiatudengid tavatsevad
kiisida, milline on oige psiihholoog. Tavatsen vastata, et nii nagu ei ole iihtainsat viisi olla hea politsei-
nik véi hea ema, ei ole ka iihtainsat viisi olla hea psiihholoog. /.../ Uhe hoopis teistlaadse definitsiooni
on andnud EPLi lahkunud liige Vello Sermat: “... inimesed, kes ei taotlenud omakasu, kuulsust voi rik-
kust, vaid loid hooliva ja sobraliku miljoé enda iimber.” Ka seda erilise soojuse atmosfddri on Triinu
timber tunda, st vota milline psiihholoogi definitsioon tahes, Triinu sobib nagu valatult.

Maie Kreegipuu

Margit Tamm

Margit on atesteeritud kliiniline psiihholoog ja psiihhoterapeut. /.../ Téotab alates 2006. aastast kliinili-
se pstihholoogi ja psiihhoterapeudina Psiihhiaatria ja Psiihhoteraapia keskuses SENSUS. Ta on osale-
nud uute grupisekkumiste kohaldamises Eesti oludele. /.../ Margit on hinnatud spetsialist nii oma kollee-
gide kui patsientide hulgas.

Katri-Evelin Kalaus

Margit on SENSUS-es tootades ndidanud end silmapaistva spetsialistina nii individuaalses psiihhote-
raapias, paari- kui ka grupiteraapias. Ta on mitme aasta jooksul juhendanud sotsiaalfoobia gruppe ja
saavutanud selles to6s véiga hdid tulemusi. Margit on edukas lektor, opetaja ja oppur . Ta on vastutule-
lik kolleeg ja empaatiline inimene, kelle poole kolleegid sageli poorduvad abi voi nouande saamiseks.

Elen Kihl
Ta on tasakaalukas ja kindel, luues nende isikuomaduste libi turvatunnet nii patsientides kui ka kollee-
gides. Margiti kogemustele, oppimisvalmidusele ja tasakaalukusele toetudes julgen vajadusel tema juur-

de suunata ka keerukamate haiguslugude ja isikuomadustega patsiente. Margit on hinnatud koolitaja.

Peeter Pruul
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KLIINILISE PSUHHOLOOGI TOO ARVUTI- JA INTERNETISOLTU-

VUSE KORRAL

Pille-Riin Kaare
EPLi litkmekandidaat

kliiniline psiihholoog
pstihhoterapeut

MTU Hasartmdingusoltuvuse
Noustamiskeskus

PERH Psiihhiaatriakliinik

“Minu laps on arvutisdltlane! Ta
ei saa enam iildse arvutist vil-
jal”

,,Minu elukaaslane on internetist
taielikus soltuvuses. Igal ohtul
istub nina arvutis ja ei radgi mi-
nuga iihtegi sdona. Kui proovin
temaga suhelda, siis ta drritub.
Vastab: “Kohe-kohe”, aga kulub
tunde, vahel terved 60d, interne-
tis istudes.”

Umbes selliste lugudega poor-
dutakse viimasel ajal lisna sageli
psiihholoogi poole abi saami-
seks. Aga et RHK-10 ega DSM-
IV tunne héireid nagu interneti-
vOi arvutisdltuvus. Ja ei saa
tundma ka oodatav DSM-V.
Millest me siis iildse radgime?
Samas probleem on olemas, va-
hemalt inimesed ise nii vdida-
vad ja rahvasuus on eelpool too-
dud nimetused levinud.

Kui niitid omavoliliselt
tiritada arvuti- ja internetisoltu-
vust suruda DSM-IV sdltuvuse
kriteeriumitesse, siis viheste
sonamuudatustega saab kiill pil-
di, mis sobib nimetatud héiireid
kirjeldama:

a) tugev tung voi sundmote
konkreetset tegevust arvutis/
internetis sooritada;

b) voimetus kontrollida oma
kéitumist ja tegevuse kestvust;
c) tegevuse l0petamisel voi vi-
hendamisel tekkiv voorutussei-
sund — tugev arrituvus ja viha,
mis leevenduvad tegevuse jétku-

val kasutamisel;

d) tolerantsuse teke - soovi-
tud meeleolumuutuse saavuta-
miseks on vaja suurendada
tegevuse ajalist mahtu, inten-
siivsust vms.

e) vaba aja veetmise vOimalus-
te ja huvide progresseeruv
taandumine konkreetse tege-
vuse ees;

f) tegevuse jiatkamine vaata-
mata ilmsetele kahjustavatele
tagajirgedele, nagu nigemis-
kahjustus, kohustuste mitte-
tditmine, vms.

Soltuvushéire poolt
radgib ka tildise soltuvuse
arengumudeli sobivus: keegi ei
hakka tilemééraselt arvutit/
internetti kasutama esimesel
kokkupuutel. Ikka samm-
sammult kéditumise hdirumise
suunas alates tegevusega kok-
kupuutest 1dbi kasutamise, tile-
médrase kasutamise ja sealt
edasi soltuvuseni. Oluline on
teada, et arvuti- vOi interneti-
kasutamine iseenesest ei ole
soltuvus. Soltuvust tekitab
konkreetne, tavaliselt positiiv-
seid elamusi kaasa toov tege-
vus vOi paar-kolm
tegevust arvuti vahendusel.
Selleks voib olla méing, sot-
siaalvorgustik, poodlemine,
jututuba vms, harva on soltu-
vus lihtsalt sihitust internetis
ringikolamisest.

Arvuti/interneti-
soltuvuse kujunemise aluseks
on anoniiiimsus, kittesaada-
vus ja pégenemine.

Anoniiiimsus vdimal-
dab maski taha peituda, aval-
dada voi varjata enesekohast
informatsiooni tipselt nii, na-
gu parasjagu vajalikuks pee-
takse ning vihendab hirmutun-
net voimalike, tegevusele jarg-
nevate, tagajiargede suhtes.

Teiseks loob anoniilimsus voi-
maluse ennast viljendada voi
kujundada sellise virtuaalse pro-
fiili ehk digimina kaudu, mis
vOib oluliselt erineda inimese
paris-minast. Kolmandaks voi-
maldab anoniilimsus véljendada
selliseid kogemusi ja fantaa-
siaid, mis reaalses elus on tauni-
tavad, végivaldsed voi keelatud.

Kiittesaadavus tihen-
dab, et oma meelistegevus(t)ega
on arvuti vahendusel véimalik
tegeleda 24/7 ehk 66paevaring-
selt koikidel nddalapdevadel. Ka
raamat voi film voivad olla viga
koitvad, kuid nendel on alati
kindel 16pp. Arvuti ja internet
on alati “avatud” ning sealsetest
tegevustest puudub vajadus lah-
kuda.

Arvutis meelistegevuste
sooritamise kaudu saadavad stii-
mulid pakuvad voimalust poge-
neda oma negatiivsete tunnete
eest. Tegevus arvutis viib mot-
ted negatiivsetest asjadest
(tegemata t60d, tiili, enesehin-
nangu langus jne.) eemale ja
voimaldab tunda vihemalt het-
kelist leevendust ehk inimene
“unustab” selle tegevuse ajaks
oma probleemid.

Hasartméngusodltuvuse
Noustamiskeskuses on arvuti ja
internetisdltuvuse teraapiaprog-
rammi teoreetiliseks aluseks
kognitiiv-kéitumisteraapia
(KKT) kontseptsioon. Kuna
arvutita tinapéeva tihiskonnas
elada ei saa, ei tegeleta prog-
rammis arvuti kasutamise tdieli-
ku keelamisega. Raviprogramm
keskendub hoopis iileméarast
arvutikasutamist soodustava
mdtlemise ja kditumise dratund-
misele, ning Opetab seda motte-
viisi korrigeerima. Sobivad eri-
nevad tehnikad, mida KKT-s
kasutatakse ainesoltuvuse, méan-
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gusdltuvuse aga ka muude psiiii-
hikahiirete korral. Raviplaan
koostatakse inimese probleemi-
dest ja vajadustest 1dhtuvalt. Va-
hel on vaja tegeleda esmajoones
hoopis depressiooni, drevuse voi
suhteprobleemidega. V&i hoo-
piski motiveerimise ja ravisoos-
tumuse loomisega, sest sarnaselt
teiste sOltuvustega on sageli
probleem teistel, mitte soltlasel
endal.

Uldine raviplaan seans-
side kaupa:
Ravieelne hindamine
Ravi (umbes 12 seanssi)
Seansid 1 -2
Motivatsiooni suurendamine
Seansid 3 — 6
Kaitumuslik sekkumine
« Ulemdidirase arvutikasutamise-
ga seotud kditumiste ahel

* Korge riskiga situatsioonid
* Kditumuslike strateegiate
omandamine

Seansid 7 - 10

Kognitiivne sekkumine

* Arvutikasutamise analiiiis

* Sisemise dialoogi tihtsus

* Automaatmotete teadvusta-
mine

* Automaatmotete ja vddrusku-
muste tuvastamine ja timber-
kujundamine

Seansid 11 — 12
Tagasilanguse ennetamine

Kokkuvotteks: mida arvuti/
internetisoltuvuse puhul silmas
pidada?

. Arvutit ja internetti ei
saa “dra votta” — seetOttu
on oluline keskenduda
probleeme tekitanud te-

gevuse/tegevuste kontrol-
limisele.

. Tegevus tuvastada, leida
viisid ja tehnikad piirami-
seks/tegevuse 10petami-

seks.

. Lahtuvalt tegevusest vali-
da sekkumisviisid.

. Arvestada sotsiaalse sur-

vega — sotsiaalsete oskuste
Opetamine on seega omal
kohal.

. Motivatsioon - on kui nork
patarei, mida tuleb pide-
valt laadida (Millner &
Rollnick,1991).

Arvuti/internetisdltuvuse ja ha-
sartméngusoltuvuse tasuta psiih-
hoteraapia: MTU Hasartmingu-
soltuvuse Noustamiskeskus,
www.15410.ee

MIDA ME TEAME HETKEL SELLEST, KUIDAS RAVIDA TRAUMA -

JARGSE STRESSIHAIREGA INIMESI?

Kaia Kastepold-Tors
EPLi litkmekandidaat

kliiniline psiihholoog
psiihhoterapeut

Kéesolev artikkel on kir-
jutatud ajendatuna 3. mértsil
EPL-i kliinilise psithholoogia
erialasektsiooni ja kutsekoja
korraldatud teavitusiiritusel pee-
tud ettekandest ,,Kliinilise psiih-
holoogi t66 traumajdrgse stressi-
héirega patsientidega® ja selle
eesmdrk on anda pogus iilevaa-
de traumajargse stressihéire ra-
vist.

Traumade ja nende moju-
dega on inimesed kokku puutu-
nud ilmselt niikaua kui on inim-
kond eksisteerinud. Alles 1980.
aastal sai aga traumajargse
stressi siindroomist ametlikult
kirjeldatud psiitihikahiire. Tege-
mist on reaktsiooniga inimest
psiitihiliselt 44rmuslikult trau-

meerinud elusiindmusele, mis
avaldub peaasjalikult kolme
tiilipi stimptomite grupina —
korgenenud erutuvus, siindmu-
se taaskogemine mélupiltide
vO1 unenidgudena ning traumat
meenutavate stiimulite vélti-
mine. Traumajirgset stresshii-
ret esineb populatsioonis kuni
14%-1l, naistel rohkem kui
meestel ja rohkem ka riskiriih-
mades (kuni 58%; sodjaviela-
sed, kuriteoohvrid, liikluson-
netuse ohvrid, katastroofiohv-
rid). Hinnanguliselt 25-30%-il
traumat kogenutest kujuneb
vélja diagnostilistele kriteeriu-
mitele vastav traumajirgne
stressihdire. Oluline on juurde
lisada, et diagnostilistes kritee-
riumites (ei RHK-s ega DSM-
is) ei sisaldu voimalust hiire
hilinenud algusele, samas on
teada, et umbes 15 protsendil
voivad haigustunnused avaldu-
da alles hiljem (NICE
guidelines) - nt trauma aasta-

péeval, teatud aeg hiljem uude
traumasse sattumine. Samuti ei
kisitle kdesoleval hetkel hdirete
klassifikatsioonid traumasid eri
tiilipidena, vaid pigem piirdu-
takse iihe traumajuhu jargsete
reaktsioonide kirjeldamisega voi
jaadakse tildsonaliseks. Eriala-
ringkondades jagatakse traumad
kolme tiiiipi, mis on erinevad
olemuselt, raskusastmelt, mdju-
ulatuselt (Scoboria jt, 2006;
Pelcovitz jt, 2000). I tiitipi trau-
ma on iihekordse traumaatilise
stindmuse kogemine, mis aga
igapédevaelus on paraku suhteli-
selt harv: Van der Kolk (2003),
tuntud traumauurija, on hinna-
nud, et pea pooltel traumakoge-
musega inimestel on varasemaid
traumasid. II tiilipi trauma tekib,
kui esinevad korduvad, mitme-
kordsed vdi seeria traumaatilis-
test sindmustest, mida inimene
kas suudab vadi siis mitte erista-
da kui eraldi stindmusi ning III
tiilipi trauma nimetuse all mdel-
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dakse arengulisi ehk kiindumus-
suhte traumasid, mis on pdhjus-
tatud puuduliku hoolitsuse voi
kiindumussuhte poolt. Kahte
viimast nimetatakse ka komp-
lekstraumaks.

Mida me aga teame siis
sellest, kuidas neid reaktsioone
ravida? Alustame ravijuhendi-
test. Eestis traumajirgse stressi-
héire ravijuhendit ei ole, saame
siin toetuda mujal maailmas ole-
masolevale: Ameerika Psiihho-
loogide Assotsiatsiooni juhendi-
le (2003; tdiendused 2009),
National Institute of Health and
Clinical Excellence juhendile
(2005) ning toetavat informat-
siooni lelame TENTS juhendist
(The European Network for
Traumatic Stress, 2009) ja
EUTOPA juhendist (Eurpean
Network for Psycho-social
Aftercare in case of Disaster,
2008). Jargnevalt kokkuvote
neis sisalduvast.

Edukas ravi algab héire
hindamisest. Traumajérgsete
seisundite tuvastamine ja hinda-
mine on tihtipeale keeruline,
kuna paljud siimptomite omani-
kud ei tunne ise héiret dra ja ei
poordu ka seetdttu vaimse tervi-
se spetsialistide poole. Kiill aga
podrduvad nad tihti somaatiliste
kaebustega kas pere- voi eriarsti
poole. Kui on tegemist katast-
roofi olukorraga voi muude tea-
daolevate potentsiaalsete trau-
masse sattumistega, siis tuleks
rakendada skriinimist. Laste pu-
hul kehtib reegel — mida noo-
rem, seda keerulisem on héiret
dra tunda. Kui laps ise ei oska
nimetada juhtunut, siis vihjet
annavad lapse muutunud kaitu-
mine, korduv méing, traumale
vihjavad teemad jutus-méangus
ja ka lihtsalt paha enesetunne.

Traumajérgse stresshiire-
ga kaasneb tihtipeale muid
probleeme. Oluline on, et kaasu-
va raske depressiooni, korge

suitsiidiriski ja soltuvusprob-
leemide korral tuleks ravi alus-
tada nimetatutest. Arvestada
tuleb, et kaasuv isiksusehdire
pikendab oluliselt ravi kest-
vust.

Voib julgelt viita, et
enamusel traumasse sattunutel
ei kujune vélja traumahdéiret,
sestap on varases traumajarg-
ses perioodis ka ainukeseks
sekkumiseks skriinimine ja
jélgimine, kui aga stimptomid
piisivad ka kuu hiljem, siis tu-
leks alustada ravi. Info jagami-
ne ja ldhedaste kaasamine on
siin esmased. Teadlikkus sei-
sundist, tekkemehhanismidest
ja ravi pdhimdtetest nii pat-
siendil endal kui ldhedastel
tdstab ravi efektiivsust.

Uuringute alusel on esi-
meseks ravi soovituseks trau-
mahdire ravis psiihhoteraapia,
medikamentoosset ravi raken-
datakse kas siis kui patsiendi
seisund ei voimalda psiihhote-
rapeutilist sekkumist voi kui
patsient ei ole motiveeritud
psiihhoteraapias osalema. Kui
ravimeid kasutatakse, siis
antidepressandid on esimene
valik ja peaasjalikult SSRI-id.
Kaéesolevas artiklis keskendu-
me kliinilise psiihholoogi t66-
le, sestap jatkame sellega, mil-
liseid psiihhoterapeutilisi sek-
kumisi peetakse empiiriliselt
toestatuteks (vt tilevaateks
Bisson, 2007). Vaieldamatult
on esimeseks valikuks trauma-
keskne kognitiiv-kéitumis-
teraapia (edasi KKT). KKT
sisaldab eksponeerimist trau-
maatilisele siindmusele voi
selle osadele eesmaérgiga kor-
rastada kogemus ja vihendada
tundlikkust juhtunu suhtes;
ning tegeleb kognitiivse ja kii-
tumusliku véltimise asendami-
sega traumaga toimetulekuga.
Kasutusel on erinevaid KKT
protokolle — Euroopas on

enam levinud David Clarki ja
Anke Ehlersi (Ehlers, Clark,
2000) kognitiivse restruktureeri-
mise teraapia, Ameerikas aga
Patricia Resick 1 (Resick ja
Schnicke, 1992) kognitiivse
tootlemise teraapia. Neile lisan-
dub Edna Foa (vt lilevaateks
Foa, 2011) eksponeerimisravi.
Kbigi puhul on tegemist struktu-
reeritud, suhteliselt lithiaegse (8
-12 45-90 minutilise seansiga)
teraapia vormidega. Lisaks nei-
le, praecguseks hetkeks mitmetes
uuringutes oma efektiivsust (nii
ootel olemise, teiste psithhote-
raapiavormide kui ka
medikamentoosse raviga vorrel-
des) tdestanud teraapia-
protokollidele, on joudsalt lisan-
dumas ka néiteks metakognitiiv-
ne teraapia (Wells ja Matthews,
1994), mis keskendub metata-
sandi kognitsioonide leidmisele
ja muutmisele.

Teise valikuna ja tegeli-
kult vordsena eelpool nimetatu
korvale on kerkinud EMDR,
mille kohta on publitseeritud
samuti oluline hulk uurimistéid
(sh randomiseeritud kontrollgru-
piga uuringuid), mille positiiv-
sete tulemuste tagajérjel on liili-
tatud see ametliku ravisoovitus-
te nimekirja nii Euroopas kui
Ameerika Uhendriikides.
EMDR - ehk silmaliiguste
desensitiseerimise ja imbertoot-
lemise teraapia — on kasvanud
vilja Francine Shapiro isiklikust
tahelepanekust, kuid hiljem ku-
jundanud alusteooria ning sek-
kumisvdtted. Viimased sisalda-
vad iihelt poolt bilateraalse sti-
mulatsiooni tehnikaid ning tei-
salt nn laenusid psiihhoteraapia-
koolkondadest (peamiselt kog-
nitiivne teraapia, psithhodiinaa-
miline ldhenemine ja pereteraa-
pia). Oluline on siinkohal réhu-
tada, et EMDR-1 néol ei ole te-
gemist eraldi teraapia koolkon-
naga, vaid kitsalt sekkumismee-
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todiga (vOrrelduna nt eksponee-
rimine KKT-s), mis integreeri-
takse muu teraapia, nt KKT sis-
se. Tihti miustilisekski peetud
bilateraalse stimulatsiooni ees-
mirk on tekitada kergem juur-
depéds traumat puudutavale in-
fole mélus ning siduda see efek-
titvselt toimetulekuga.

Traumajirgse stressihdire
ravis ei soovitata rakendada sek-
kumisi, mis ei tegele otseselt
traumamaélestustega, sest need
voivad héiret alal hoida ja mdni-
kord ka raskendada. Kindlasti
on aga igal juhul ddrmiselt oluli-
ne selle hdire korral esile tdsta
usaldusliku terapeutilise suhte
olemasolu nii eeldusena raviks
kui ka raviva komponendina
iseenesest.

Soovitused ja nende alu-
seks olevad uuringud on ena-
masti siiski 1dbi viidud I ja II
tiilipi (alatiitip, mille korral ini-
mene suudab erinevaid trauma-
sid eristada eraldi siindmustena)
traumat kogenud patsientidega.
See tahendab, et paljuski on
veel avastamismaad. Kokkuvot-
likult voib 6elda, et mida vihem
verbaalselt vahendatud on trau-
makogemus, seda vihem toimi-
vad ametlikud ravisoovitused.
Jéttes korvale alternatiivsed ra-
vimeetodid (neist voiks eraldi
artikli kirjutada, sest on ponev,
mida kdike vélja ei moelda),
tuleb siin mainida psiihhodiinaa-
milist Idhenemist, mille efektiiv-
suse kohta ei ole vdga palju tea-
da uuringute alusel, kuid millel
baseeruvad II ja III tiitipi trau-
made raviks vélja todtatud eda-
siarendused.

Laste traumajirgse stressi-
hiire ravis on samuti esimeseks
valikuks trauma keskne
kognitiiv-kditumisravi, kuhu
kaasatakse ka vanemad (pohit6o
toimub siiski lapsega), ning mil-
le efektiivsus on tdestatud (King
jt, 2000). Teise valikuna paku-

takse lapse-vanema psiihhote-
raapia (Child-parent
psychotherapy; Lieberman jt,
2003), mis tugineb kiindumus-
teoorial ja integreerib mitmete
koolkondade votteid. Viimati
mainitu sihtriithm on eelkooli-
ealised, perevigivalla voi muu
trauma ohvriks langenud lap-
sed. Selle teraapia toenduspo-
hisuse osas tuleb tulemusi veel
oodata.

Kéesoleva artikli ees-
maérk oli anda tilevaade sellest,
millised on kliinilise psiihho-
loogi vdimalused ja raamistik
tootamaks traumat kogenud
inimestega. Uhtlasi kutsun tee-
mast huvitatuid ithendust vot-
ma minuga, et koondada huvi
ja kompetentsi ning seeldbi
valdkonda edasi arendada.
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Emotsionaalse kogemuse variatiivsusest
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30. augustil 2012 kaitses Liisi Koots-
Ausmees Tartu Ulikooli senati saalis
doktorivditekirja teemal "Emotional
Experience: Relations to Personality,
Subjective Well-Being, Recollection,
and External Influences"
(Emotsionaalne kogemus: Seosed isiksu-
se, subjektiivse heaolu, meenutamise ja
vdlisteguritega).

Juhendajateks olid professor Jiiri Allik
(Tartu Ulikool) ja vanemteadur Anu
Realo (Tartu Ulikool), oponeeris dotsent
Ulrich Schimmack (Toronto Ulikool,
Mississauga, Kanada).

Viite uurimust sisaldav doktorit6o kisitles nii keerulist ndhtust nagu seda on emotsionaalne koge-
mus, erinevatest vaatenurkadest, otsides teaduslikku pdhjendust ka monele populaarsele tdekspidamise-
le. Doktoritoo teeb eriliseks see, et kahes artiklis kasutati uurimisviisina kogemuse véljavotte meetodit
(Experience Sampling Methodology, ESM), mis vdimaldab hinnata emotsioone nende loomulikus toi-
mumise keskkonnas.

Kogemuse viljavotte katses tuli kokku 110 tudengil ja eakamal inimesel kahe niddala jooksul seitse
korda péevas tdita lithike emotsioonikiisimustik tema kasutusse antud pihuarvutis. Seade andis endast
signaaliga mérku juhuslikel ajahetkedel hommikust Shtuni, ning osalejal tuli seejérel hinnata just hetk
enne signaali kogetud tundmuste miira. Seega toimus katse jooksul iga isiku kohta kuni 98 mdotmist;
ning kuna osalejaid oli iile saja, siis mdotmiste koguarvuks kujunes ligi 10,000. See tdhendab ddrmiselt
detailset iilevaadet emotsioonide variatiivsusega seotud teguritest. Kuna mdotmised toimusid reaalajas,
mitte tavapdrasel retrospektiivsel moel, aitas see viltida ka mélust tingitud moonutusi. Inimesed kipuvad
minevikusiindmuste ja emotsioonide meenutamisel pigem ebatidpsed olema. Ka viitekirja kolmandas
uurimuses esitatud tulemused néitasid, et inimese iildine emotsionaalsus mdjutab seda, kui eredalt ja
intensiivselt taaskogetakse miluepisoode.

Mainitud ESM andmestiku abil uuriti ldhemalt paari tdekspidamist, mis varasemates toddes on
osutunud vastuolulisteks. Naiteks oli vaatluse all, kas ilmastikutingimused mojutavad emotsioonide ko-
gemist — pdikesepaiste positiivne ning vihma ja sombuse ilma negatiivne mdju meeleolule on tavausku-
mustes laialt levinud. Tulemused nditasid, et ilmal on kiill afektiivsetele seisunditele teatud mdju, kuid
vihemalt prototiilipsete emotsioonide puhul ei ole see kindlasti nii suur, nagu vdiks eeldada tildlevinud
veendumuse pohjal. Kiill aga on niditeks dhusoojuse ja pédikesevalguse muutustega tugevamini seotud
vésimus ja unisus. Doktoritdos otsiti ka vastust kiisimusele, kas inimesed on suutelised olema {ihtaegu
nii rddmsad kui kurvad. Selgus, et neid niiliselt vastandlikke emotsioone on tdepoolest voimalik samal
ajahetkel kogeda — jérelikult ei ole need {ihe dimensiooni kaks erinevat poolust, mis teineteist vilistavad.
Seda tuleb siiski harva ette, et inimene tunneb samaaegselt nii rddmu kui ka kurbust védga intensiivsel
kujul. Sealjuures ilmnes ka isiksuseseadumuste mdju, mis viitab sellele, et osa inimesi tunneb segaemot-
sioone suurema toendosusega kui teised.

Nii positiivsete kui negatiivsete tunnete uurimine on oluline muuhulgas ka seepérast, et nii eraldi-
seisvana kui ka omavahelises koostoimes mojutavad molemad seda, kui rahul on inimesed oma eluga
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ildiselt.

Doktorit66 neljandast, Euroopa Sotsiaaluuringu
andmestikku analiiiisivast uurimusest aga selgus, et emot-
sioonide ja eluga rahulolu omavahelisi seoseid tuleb siiski
vaadelda laiemas kontekstis, sest emotsioonide suhteline
kaal rahuloluhinnangutes on kultuuriliste tegurite tottu
riigiti monevorra erinev. Kahes viimases uuringus kasitle-
ti muuhulgas ka moningaid rahvusvaheliste emotsiooni-
projektidega seotud piiranguid, tdpsemalt ekvivalentsust
puudutavaid probleeme. Viitekirjas leiti kinnitust sellele,
et alati ei ole mooteskaalad ja isegi konkreetsed emotsioo-
ne tdhistavad terminid otseselt iihest kultuuri- voi keele-

T I‘ ! I

kontekstist teise tilekantavad.
Kokkuvottes

KUS ME KAIME?

on kaitstud doktoritods pdhirdhk
emotsioonide uurimise niiansirohkusel ja mitmetasandili-
susel: inimesesisestest protsessidest kuni inimestevahelis-
te erinevuste ning kultuurimdjutusteni vilja.

ARENGUTEST KOGNITIHV-KAITUMISTERAAPIA (KKT) RUUMIS

Marika Paaver

Vaimse kogemuse ja to6-
alase arengu mottes oli EABCT
konverents Genfis rikkalik,
maailmapilti avardav ja meelde-
jaév. Eesti sai 10pukdnes kiita
oma panuse eest konverentsil
osalemise néol, kuna meie 15
delegaati moodustas proportsio-
naalselt EKKA litkmete arvuga
suurima osalemise protsendi
konverentsil. Mille poolest siis
15 osalenut rikkamaks said?

Uldine suund kognitiiv-
kditumisteraapia maailmas on
jatkuvalt kokkuvoetav sGnaga
mindfulness, (vOtan endale va-
baduse tihistada seda praegu
eestikeelse terminiga
»teadvelolek*), millel baseeru-
vad véga paljud kolmanda laine
KKT suunad — niiteks
teadvelolekul baseeruv kogni-
titvne teraapia (mindfulness-
based cognitive therapy,
MBCT), aktsepteerimise ja pii-
hendumise teraapia (acceptance
and commitment therapy, ACT),
dialektiline kéitumisteraapia

(dialectical behavior therapy,
DBT). Zindel Segal (kes on
iiks MBCT, teadvelolekul ba-
seeruva korduva depressiooni
raviks vdljatootatud riihmate-
raapia loojatest) tdi oma ette-
kandes vilja, et selleteemaliste
publikatsioonide arv on vii-
mastel aastatel kasvanud véhe-
malt kiilmnekordseks vorreldes
varasemate aastatega.
Idamaiste praktikate klii-
nikusse tooja Jon Kabat-Zinn,
kes oli ka selle konverentsi
suurim staar, tegi tiheselt sel-
geks selle, et teadvelolekule
keskendunud ldhenemised ei
ole kasvanud vilja ei biheivio-
ristlikust ega kognitiivsest tea-
dusest, mistottu on ka nende
Opetamisviis erinev traditsioo-
nilisest akadeemilisest dpeta-
mislaadist. Niiteid mottevii-
sist, mida molekulaarbioloogi
taustaga Kabat-Zinn oma iili-
populaarsel meet-the-expert
sessioonil edasi andis:
,mindfulness ei ole oma ole-
muselt kognitiiv-kditumuslik
tehnika, mindfulness on elu-

stiil. Terapeut saab seda edasi
Opetada vaid selles ulatuses,
kuivord ta ise on suuteline seda
oma elus praktiseerima — ehk
siis Opetaja peab oma Opetust
KEHASTAMA, selleks ei piisa
teooriadppest, jiljendamisest,
idee edasiandmisest ega ka ette-
niditamisest®. Teadveloleku dpe-
tamise ja terapeutide selleteema-
lise koolituse tildpdhimdotetele
keskendus ka Mark Williams
(kes on samuti iiks MBCT riih-
materaapia loojatest) oma t60-
toas. Williams demonstreeris
edukalt, kui suur vahe on koge-
muslikul ja verbaalsel dpetamis-
viisil.

Terapeudi voimet kehasta-
da oma edasiantavat dpetust
propageeris oma todtoas ka
Rainer Sonntag, kes esitas
Stephen C. Hayesi loodud akt-
septeerimise ja pithendumise
teraapia (ACT) aluspdhimotteid.
Ta néitas paljusid kogemuslikke
harjutusi eesmérgiga soodustada
terapeudi enese loovust uute
harjutuste véljamotlemisel. Néi-
teks tuli kliendil oma motlemise
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piirangute adumiseks kasti roni-
da ja tajuda kui avar on perspek-
titv parast kastist védljaronimist
vOi tuli teha vaid sentimeetrine
muutus oma jalgade asetuses
ning jouda selle tulemusena otse
edasi astudes vilja tdiesti teise
kohta kui esimesest jalgade ase-
tusest jouti.

Mindfulness-i ehk
teadvelolekut rakendatakse edu-
kalt ka peresuhete valdkonnas -
Susan Bogels esitles riihmate-
raapiaprogrammi ,,mindful
parenting* ehk kuidas olla tead-
lik lapsevanem. Niiteks hdlmas
see oskusi mérgata oma arritu-
mise paistikuid, kuidas kuulata
oma sisemist emotsioonivaba
teadlikkust ja olla seeldbi lapse
tunnete ja kditumise suhtes akt-
septeeriv.

Konverentsi iildiseks tee-
maks sel aastal oli sdnastatud
aga hoopis neuroteaduste kok-
kupuude kognitiiv-
kéitumisteraapiaga. Kuigi tege-
mist on darmiselt pOneva teema-
ga lleiildse ja mulle isiklikult,
siis kdesolevas kirjutises ei ni-
metanud ma seda esimesena.
Miks nii? Selleteemalisel timar-
laual leidsid kutsutud eri vald-
kondade eksperdid (Mark
Williams, Chris Brewin, Joel
Swensen, Patrik Vuilleumier), et
praegusel hetkel on potentsiaal
oluliselt suurem kui siiani kasu-
tatud osa sellest potentsiaalist.
Praktiseeriv terapeut ei oska pii-
savalt tdpselt sonastada uuringu-
kiisimust ajukuvamise spetsia-
listile, kuna ta ei tea, milliseid
voimalusi need meetodid anna-
vad ja vastupidi, neuroteadlane
el puutu vahetult kokku inimese,
tema mdttemaailma ja muutuse-
ga selles, mistottu tema teraa-
piasse puutuv inspiratsioon ja
uurimiskiisimused pohinevad
mingis mottes elevandiluust tor-
nis tehtavatel vahendatud hin-
nangutel. Et aga psiihholoogia ja

neuroteaduste teemalised tea-
dusajakirjad on jérjest enam
distsipliinideiilesed, voiks siis-
ki loota selleteemalisi muutusi
lahitulevikus. Mitmeid neuro-
teadusest kantud inspireerivaid
loenguid ja siimpoosiume lei-
dus ka sellel konverentsil —
nditeks on ponevad arengud on
post-traumaatilise stressihdire
kliiniliste uuringute ja neuro-
teaduse miluteemaliste avas-
tuste ristumiskohal, millele
keskendus Chris Brewini
loeng kutsutud esinejana. Hu-
vitava ideena mojus, et piiri-
alase isiksushdire ravis on ha-
katud rakendama oksiitotsiini
manustamist, et soodustada
usaldavat suhet patsiendi ja
terapeudi vahel (Sabine
Herpetz). Samas jii selle ldhe-
nemisviisi puhul minu ja ilm-
selt ka teiste jaoks dhku teema,
et kuidas saab eksperimentaal-
selt kontrollida niivord keeru-
ka ja mitmese toimemehhanis-
miga neuropeptiidi manusta-
mise moju, eriti kui pole selge
ja et saa ka uurida, kas kiindu-
mussuhte tekkeks vajalikud
retseptorid vastavates ajupiir-
kondades on iildse olemas.
Veel voiks siinkirjutaja
konverentsikogemusele tugi-
nedes oelda, et praegust aren-
gutrendi iseloomustab:

 suund tehnikale keskendu-
misest tagasi inimlikule
kontaktile terapeudi ja
kliendi vahel, mida teadus-
maailmas efektiivsusuurin-
guid tehes ja manuaali jargi
teraapiat rakendades on ki-
putud ehk pidama iseene-
sestmadistetavaks. Johan
Vanderlindeni loeng kutsu-
tud esinejana keskendus
just sellele, kuidas tema pi-
kaajaline kogemus s60mis-
héiretega patsientidega on
toonud ta terapeutilise liidu

teemani ning ta
kontseptualiseerib seda liitu
just inimliku usaldussuhtena
terapeudi ja patsiendi vahel.
Kuulasin ka ettekannet, mis
keskendus terapeudi isiksuse-
le ja sellele, kuidas tipselt,
soltumata sellest kui kogenud
oli terapeut ja kui histi tera-
peut manuaali jérgis, oli tule-
muslikkus ja véljalangemiste
osakaal eri terapeutidel kor-
dades erinev.

suur huvi on teraapia toimi-
mise mehhanismide vastu.
Vastavateemalisel
stimpoosiumil kiisiti, miks
see nii on. Jouti vilja selleni,
et kui kditumuslikud tehni-
kad on suuresti vilja to6tatud
lahtudes biheivioristlikust
teadussuunast ja kognitiivsed
tehnikad tunnetusprotsesside
uurimisest. Kolmanda laine
kognitiiv-kéitumisteraapiad
aga paistavad arenevat dras-
pidises suunas — kdigepealt
on iile voetud tuhandeid aas-
taid vanad idamaade medita-
titvsed praktikad, siis on pan-
dud need kaasaegse teraapia
keelde, siis asutud tOestama
nende efektiivsust ld4nes ka-
sutatavate teaduslike meeto-
dite abil ning alles 16puks on
joutud vilja selleni, et kirjel-
dada milline voiks olla sellis-
te ldhenemiste toimemehha-
nism ja vahendajad.

uuringutes on hakatud kes-
kenduma teraapia protsessile.
Naiteks oli tillatav sellise
uuringu tulemus, kus nididati,
et pstihhoteraapia efekti
seansside kaupa uurides on
leitud, et suur hiipe juhtub
esimese 3-4 seansi jooksul ja
iilejaddnud muutus on tasapisi
toimuv paranemine pisemate
sammude haaval — ehk siis
paranemine ei kulge sugugi
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lineaarselt.

e jérjest rohkem esineb diag-
noosiiilest teraapiat ehk siis
enam ei olda ka kognitiiv-
kditumis-teraapias nii simp-
tomikeskne ega diagnoosi-
keskne, vaid dpetatakse uni-
versaalseid oskusi. Nendeks
on juba nimetatud hetkes pii-
simine, oma motete ja tunne-
te kdrvaltjilgimine ilma neile
reageerimata, ,,olemine* vas-
tandina ,,tegemisele®. Palju
jéi korva kolama positiivse
psiihholoogia tddemusi —
tunda tdnulikkust oma keha
suhtes, kuivord hésti ta suu-
res osas toimib, selle asemel
et keskenduda neile tiksikute-
le kehafunktsioonidele, mis
streigivad (Jon Kabat-Zinn),
arendada kaastunnet ja soo-
just iseenda ja teiste suhtes,
selmet keskenduda vditluse
ja pdgenemise siisteemi akti-
veerivatele harjumustele na-
gu enesekriitika ja enesekait-
se (Paul Gilbert) ja kesken-
duda iseenda tugevustele,
selle asemel, et otsida ja la-
hendada oma puudujiike
(Christine Padesky).

e uue suunana radgitakse ka

interneti vahendusel ja mo-
biiltelefoni rakendusena
pakutavatest teraapia- voi
eneseabimoodulitest
(millele keskendusid meie
pohjanaabrite ettekanded).
Samuti rddgiti lihtsatest ar-
vutiseeritud treeningprog-
rammidest mille abil auto-
maatselt moduleeritakse
patsiendi kognitiivset ja ta-
helepanu kallet ambivalent-
sete sOnade tdlgendamisel
ohuga seotud tdhenduselt
neutraalse tdhenduse suunas
(Emily Holmesi uurimis-
rithm Oxfordi iilikoolist).

Uha enam jéib mulje, et
erinevates teraapiates rakenda-
tavad tehnikad ja motteviis on
itha enam oma olemuselt sar-
nased, isegi kui neid nimeta-
takse erinevate nimedega.
Tom Borcovec, kelle Kirsti
Akkermann isikliku sdpruse
varal kord ka Eestisse on too-
nud ja kes paljudele oma ole-
musega muljet on avaldanud,
radkis sellest, milline KKT
voOiks vélja ndha 30 aasta pé-
rast. Ta joudis oma ettekandes
pigem siiani humanistliku/
eksistentsialistliku koolkonna
parusmaaks olnud tddemusteni

sellest, kuidas koik elav on
omavahel seotud ja et igal ini-
mesel on kuskil olemas siigav
isiklik teadlikkus sellest kontak-
tist teise elava hingega. See
teadlikkus on aga héiritud sel-
lest, et me ei piisi hetkes ja selle
asemel et olla siin ja praegu ise-
enda ja maailmaga kontaktis,
muretseme oma isikliku tulevi-
ku pérast ja pdeme mineviku
parast.

Kognitiiv-kditumis-
teraapia maailm on aga tore see-
tottu, et selles toimetajate néol
on tegemist avatud mdtlemisega
terapeutidega, kelle ldhenemine
patsiendile on kui uudishimuli-
kul teadlasel. Uks korralik
kognitiiv-kditumisterapeut uurib
dogmadesse takerdumata seda,
mis tdootab, miks to6tab, mis ei
toota ja mis voiks veel todtada.
Ja jouab paratamatult vélja ka
nende tehnikateni ja alustalade-
ni, mida mitmed teisedki teraa-
piasuunad rakendavad, samuti
aastatuhandevanuste praktikate-
ni. Lihtsalt kognitiiv-
kaitumisteraapia maailmas kir-
jeldatakse need praktikad tea-
dusterminites dra ning tdestatak-
se kaasaegsete eksperimentaal-
sete metoodikate abil dra nende
tohusus ja toimemehhanismid.
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Kenn Konstabel

René Mottus, Jiiri Allik & Anu Realo.
Intelligentsuse psiihholoogia.
Tartu Ulikooli Kirjastus, 2011.

Uhe hiljuti ilmunud intel-
ligentsuseraamatu sissejuhatuses
kirjutatakse, et autorite kogemu-
se pohjal voib inimesed jagada
kolmeks selle alusel, kuidas nad
reageerivad IQ mdistele. Moned
on sellest vaimustuses — ena-
masti need, kes teavad voi usu-
vad, et nende IQ on kdrge; tei-
sed suhtuvad sellesse likskdik-
selt — enamasti need, kes on 1Q
testis saanud keskpédrase skoort,
kolmandad arvavad, et tegu on
aja raiskamisega — nemad on
tavaliselt ka madalama IQ-ga.
Seda teooriat on kindlasti meeli-
tav teada koigil, kellele pakkus
huvi hiljuti eesti keeles ilmunud
,»Intelligentsuse psiihholoogia®,
kuid selle raamatu lugemiseks
on paremaid pohjusi kui enese
meelitamine.

Koigepealt (muidugi mitte
koige tdhtsamana) torkab silma
suurepdrane kaanekujundus, kus
kokku on saanud hea idee ning
professionaalne, maitsekas ja
detailideni 14bi moeldud teostus.
Eelnev voib kolada elementaar-
sena, kuid ei ole vihemalt seni
TU kirjastuse puhul sugugi ta-
valine olnud. Usutavasti kajas-
tub see uus kujunduspoliitika ka
labimiitigis -- sdnum esikaane
paremas iilemises nurgas
(,,Sisaldab IQ testi) voiks luge-
ma meelitada ka neid, kes mui-
du teaduskirjandusest ohutusse
kaugusse hoiduvad.

"Intelligentsuse pstihho-
loogia" juures tasub kiita mitut
asja. Esiteks on see raamat toe-
poolest iilikoolidpikuna kasuta-

tav ning ta ei jad millegi poo-
lest alla selle valdkonna pari-

matele opikutele. Koik autorid

(samuti toimetajad) on oma
t60d tosiselt votnud; esitatud
on toepoolest olulised teadmi-
sed moistetavas ja jélgitavas
vormis. Raamat ei piirdu stan-
dardteadmiste esitamisega ega
suru lugejale peale kitsarinna-
liselt psiihhomeetrilist vaate-
punkti: pdhjalikult on kajasta-
tud niiteks kognitiiv- ja neuro-
psiihholoogiline vaatepunkt,
pstihhopatoloogia, onn, tervis,
surm ja laste areng. Teiselt
poolt ei ole tegu ka kompotiga:
peatiikkideks ja osadeks jaota-
mine on histi 1bi moeldud
ning raamat tervikuna annab
valdkonnast kiillaldase ning
tasakaalustatud iilevaate. Lu-
gemist jatkub ka uudistajale: 5.
teema all on eraldi peatiikk 1Q-
teemalistest sOjakéikudest ja
protestimarssidest.
Kokkuvbttes: seda raa-
matut tasub soovitada igale
psithholoogiahuvilisele ning
muidugi ei tohiks sellest mo6-
da vaadata tikski psiihholoogia
tudeng. Sellist kiitust pikalt
jatkata oleks muidugi igav,
kuid puudusi on tdepoolest
viga vihe. Kui just peab mida-
gl dra mainima, siis peatiikk
"Mis on intelligentsus?" on
pisut proportsioonist véljas:
sellest liks osa kordab teiste
peatiikkide teemasid, teine
kiib lébi olulisemad psiihho-
meetriamodisted. Teemaderingi
poolest vdinuks selle jaotada
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kaheks. Samuti on siin kohati
seletustega hoogu mindud: néi-
teks ei ole arusaadav, miks on
tahtis, et intelligentsuse skaalal
ei ole nullpunkti ning mille poo-
lest eksivad need, kes selliseks
nullpunktiks peavad leivaautot
vOi lauajalga. Samuti jdi arusaa-
matuks, kuidas on Borsboom
toonud valiidsuse moistesse
"suure selguse" (Ik 58). Jargnev
ndide jitab mulje, nagu
Borsboomi uuenduslik mote
seisneks korrelatsiooni leidmi-
ses tunnuse toelise viirtuse (nt
modddetud pikkus) ja ebatipse
modotmise (nt enese hinnatud
pikkus) vahel. Tegelikult tahab
Borsboom viita, et korrelatsioo-
nist ei piisa, kui selle pohjus on
vale: nditeks mdotes lapsi vanu-
ses 5...15, vOime leida lisna hea
korrelatsiooni IQ ja kinganumb-
ri vahel, kuid see ei néita kinga-
numbri valiidsust intelligentsuse
mdddikuna.
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Valik 2011-2012 aastatel Eesti juhtivates paeva- ning nddalalehtedes ja erinevates online portaalides il-
munud artikleid, mis kajastavad Tartu Ulikooli psiihholoogia instituudi liikmete teadustegevust :

http://arvamus.postimees.ee/378655/talis-bachmann-geneetika-ullatab-meid-veel/?redir=

http://www.ekspress.ee/news/paevauudised/tehnoloogia/mis-peas-valetamise-ajal-toimub.d?
1d=59215708

http://www.ekspress.ee/news/paevauudised/eestivudised/miks-me-valetame.d?1d=4449093 1

http://arvamus.postimees.ee/777412/ajuautomaat-leiab-alzheimeri-varakult-ules/

http://www.opleht.ee/?archive_mode=article&articleid=7815 (Kas professori geen on olemas)

http://arvamus.postimees.ee/950822/ren-mottus-kas-intelligentsus-on-parilik/

http://arvamus.postimees.ee/941846/katlin-konstabel-digimaailma-dilemmad/

http://www.tartupostimees.ee/736972/pere-ja-tervis-pusivad-tahtsad-ajast-hoolimata/

http://www tartupostimees.ee/632682/nahtamatu-valgus-aitab-lugeda-aju-saladusi/

http://www.naine24.ee/716180/kas-1gauks-ikka-on-oma-onne-sepp/

http://www.tartupostimees.ee/628784/magistrant-hakkas-otsima-riskijanu-maaravaid-geene/

http://www.naine24.ee/572386/kas-tarkadel-vanematel-sunnivad-targad-lapsed/

http://www.postimees.ee/945656/mis-maarab-rikkuse-ja-edukuse/

http://www.tarbija24.ee/679508/iseloom-maarab-sinu-toidueelistuse/

http://www.postimees.ee/459722/uuring-eesti-paistab-silma-kultuurinormide-leebusega/

http://www.ekspress.ee/news/paevauudised/elu/eestlaste-kaitumine-on-maailma-vabamaid.d?
1d=60983491

http://www.tarbija24.ee/428153/kuidas-ilm-meie-tundeid-mojutab/

http://www.tarbija24.ee/625034/elamustejanu-ja-riskikaitumine-on-parilikud/

http://pluss.sakala.ajaleht.ee/910302/anorektik-ei-ole-voimeline-oma-keha-toeparaselt-tajuma/

http://pluss.postimees.ee/999582/mis-on-koolide-pingerea-taga/
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