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SISSEJUHATUS

Olles ise alati tundnud huvi inimese psiiiihika ja erinevate vaimse tervise seisundite vastu,
otsustasin oma 10putdo teemaks valida just drevushiiretega seotud valdkonna. Soovin
16putdoga juhtida sellele probleemile tdhelepanu ja suurendada inimeste teadlikkust
drevushdiretest. Tdnapdeva maailmas on drevushidired muutunud kdige enam levinud vaimse
tervise probleemiks ning diagnooside arv on pidevas kasvutrendis (Bentley jt 2023). Eriti

sageli kogevad drevust Z ja Y pdlvkonna noored (McMaster 2020).

Hingamisharjutused on tohus viis drevuse leevendamiseks, aidates inimesel drevuse hetkel
160gastuda ja rahuneda (Bentley jt 2023). Siiski esineb tihti olukordi, kus stressiolukorras ei
suudeta harjutusi digesti sooritada - ollakse liiga endasse sulgunud ega suudeta harjutust tehes
kontrollist lahti lasta (Kanter 2025). Selle asemel, et keskenduda hingamisele sekundi

tapsusega, voiks hingamist kogeda ja tajuda.

Loputdd eesmérk on uurida, kas disain, mis toetab hingamisharjutuste sooritamist - néiteks
ohu litkumise, fiiiisilise tunnetuse, visuaalse litkumise voi muude meelte kaudu - voiks muuta
hingamisprotsessi lihtsamaks ja intuitiivsemaks. T60s analiiiisin drevushdirete ja
hingamistehnikate alast teavet, uurin olemasolevaid lahendusi, viin 14bi ekspertintervjuu ning
ideetamis- ja katsetamisprotsessi. Loputod tulemusena valmivad prototiiiibid abivahenditest,

mis aitavad muuta hingamisharjutuste 1dbiviimise lihtsamaks ja intuitiivsemaks.

Usun, et kui abivahend suunaks inimest intuitiivselt hingama, poleks opetust vajagi. See
muudaks harjutuste tegemise lihtsamaks ja kattesaadavamaks ka neile, kes pole spetsialisti

juhendamisel hingamistehnikaid dppinud.

T66 jaguneb kolmeks peatiikiks. Esimeses ja teises peatiikis késitlen drevushéirete ja
hingamisharjutuste kohta kédivat teavet, mille pohjal sdnastan disainikriteeriumid. Kolmandas

peatiikis keskendun projekti praktilisele teostamisele ning tulemuste analiiiisile.

Loputdo keelelise vormistuse ja vodrkeelsete allikate tolkimise juures kasutasin kooli poolt

lubatud viisil tehisintellekti abi. Koik sisulised valikud ja otsused on siiski minu enda tehtud.



1. AREVUSHAIRED

Arevuse tundmine aeg-ajalt on normaalne, kuid kui 4revus pdhjustab igapievaseid voi
sagedasi probleeme tavaelus, siis vdime kahtlustada drevushiiret. Arevusega kaasnevad
tavaliselt fiilisiline pinge ja muud kéitumuslikud ja kognitiivsed siimptomid. Selliseid tundeid
on raske kontrollida, need pdhjustavad markimisvaérset stressi ja voivad tihelepanuta jatmise
korral kaua kesta. Arevushiired segavad igapéevasi toimetusi ja vdivad negatiivselt mdjutada

inimese perekondlikku, sotsiaalset ja kooli- voi tooelu. (World Health Organization 2023)

Arevushiired on viiga levinud ning esinevad igas vanuses inimestel. Hinnanguliselt 4%
maailma elanikkonnast kogeb praegu drevushiiret (2023). 2019. aastal oli maailmas
arevushdire 301 miljonil inimesel, see tdhendab, et drevushéired on kdigist vaimsetest hdiretest

kodige levinumad. (World Health Organization 2023)

Kuigi on olemas véga tohusad ravimeetodid drevushdiretega voitlevatele inimestele, saab
ainult ligi neljandik (27,2%) abivajavatest inimestest ravi. Ravi saamist takistab teadmatus, et
tegu on ravitava probleemiga, viike rahastus vaimse tervise teenustesse, koolitatud

spetsialistide nappus ning sotsiaalne stigmatiseerimine. (World Health Organization 2023)

Stimptomid ja mustrid:

Arevushiirega inimesed vdivad kogeda liigset hirmu v&i muret konkreetse olukorra (nt
sotsiaalse olukorra) v4i generaliseerunud drevushéire korral paljude igapdevaste olukordade

pérast. Tapsemalt voime drevushdiret kahtlustada, kui:

e drevust voi hirmu on viga palju ja sageli
e drevus voOi hirm on véga tugevad
e kui drevus voi hirm ei 1dhegi peaaegu iile ja on viga raske 100gastuda

e kui hakatakse drevust pohjustavaid olukordi véltima



e kui drevus hdirib oluliselt igapédevast elu
Tavaliselt kogetkse neid stimptomeid pikema aja jooksul - vdhemalt mitu kuud. Enamasti

vilditakse olukordi, mis drevust pdhjustada vdivad. (Arevus...)

Muud drevushéirete siimptomid véivad hdolmata:

e raskused keskendumisel voi otsuste tegemisel
e drrituvus, pinge voi rahutus

e iiveldus voi kGhuvalu

e siidamepekslemine

e higistamine, virisemine

e unchdired

e celseisva ohu, paanika voi hukatuse tunne.

Arevushiired suurendavad depressiooni ja sdltuvushiirete riski, samuti pdhjustavad

enesetapumoteid ja -kditumist. (World Health Organization 2023)

Arevushiireid on mitut tiiiipi, sealhulgas:

e generaliseerunud drevushdire (piisiv ja liigne muretsemine igapdevaste tegevuste voi

stindmuste pérast),

e paanikahdire (paanikahood ja hirm tulevaste paanikahoogude ees),

e sotsiaalne drevushdire (suur hirm ja mure sotsiaalsete olukordade pérast, mis voivad
tekitada inimeses alanduse, piinlikkuse voi korvisaamise tunde),

e agorafoobia (liigne hirm, muretsemine ja erinevate olukordade, mis voivad inimeses
paanikat tekitada voi panna end 10ksus, abituna voi piinlikkust tundma véltimine),

e craldusérevushiire (liigne hirm v3i mure eraldatuse parast inimestest, kellega on siigav

emotsionaalne side),



e spetsiifilised foobiad (intensiivsed, irratsionaalsed hirmud konkreetsete objektide vo1
olukordade ees, mis pOhjustavad véltimiskaitumist ja markimisvaérset stressi),

e selektiivne mutism (jarjekindel suutmatus teatud sotsiaalsetes olukordades radkida,
hoolimata voimalusest mugavalt rddkida muus keskkonnas, see mojutab peamiselt

lapsi). (World Health Organization 2023)

Inimesed voivad kogeda korraga rohkem kui itihte drevushéiret. Stimptomid algavad sageli
lapsepdlves voi noorukieas ja jatkuvad tiiskasvanueas. Tiidrukud ja naised kogevad

drevushdiret tdendolisemalt kui poisid ja mehed. (World Health Organization 2023)

1.1 Arevushiirete tekkepéhjused ja ennetamine

Arevushiired, nagu ka muud vaimse tervise seisundid, tulenevad sotsiaalsete, psiihholoogiliste
ja bioloogiliste tegurite keerulisest koostoimest (World Health Organization 2023). Igaiihel
voib olla drevushéire, kuid inimestel, kes on iile elanud viirkohtlemist, raske kaotuse voi muid
negatiivseid kogemusi, on see tdeniiolisem (World Health Organization 2023). Arevushiired
voivad esineda ka perekonniti, mis viitab sellele, et geenide ja keskkonnastresside

kombinatsioon voib samuti olla hédire pohjuseks(American Psychatric Association 2023).

Arevushiired on fiiiisilise tervisega tihedalt seotud ja sellest mdjutatud. Paljud drevuse
tagajirjed (nagu fiilisiline pinge, nirvisiisteemi hiiperaktiivsus voi liigne alkoholitarbimine) on
samuti stidame-veresoonkonna haiguste riskitegurid. Nende haigustega inimesed voivad veel
omakorda drevushdireid kogeda, mis on tingitud selle seisundiga toimetulekuga seotud

raskustest. (World Health Organization 2023)

Tohusad kogukonnapdhised ldhenemisviisid drevuse ennetamiseks hdlmavad vanemlikku

haridust ja koolipohiseid programme sotsiaalse ja emotsionaalse dppimise edendamiseks ning



laste ja noorukite positiivse toimetuleku loomiseks. Treeningprogrammid voivad olla tohusad

ka tdiskasvanute drevushdirete ennetamisel. (World Health Organization 2023)

Arevust ei ole alati voimalik tdielikult ira hoida. Paljud inimesed kogevad #revust, kui neil on
raske aeg. Teadlased on aga viitnud, et stressile vastupidavuse suurendamine voib vihendada
drevushdirete toendosust. Varasemate uuringute 2020. aasta iilevaade toi esile mitmed

strateegiad, mis voivad aidata vihendada riski, mdjutades inimese geeniaktiivsust, néiteks:

e regulaarne fliisiline aktiivsus
e teadveloleku harjutamine

e toetava perekonna olemasolu. (Felman 2024)

See uuring on siiski alles algusjiargus. Muud strateegiad, mis voivad aidata on

jargmised:

e kofeiini tarbimise vdhendamine
e tasakaalustatud ja toitev toitumine
e regulaarse unereziimi hoidmine

e alkoholi ja muude meelemiirkide viltimine. (Felman 2024)

Arevuse ja kroonilise stressi suurenev levimus vaevab elanikkonda kogu maailmas. Enne
COVID-19 pandeemiat olid drevushdired juba saavutanud iillatavalt suure osakaalu, mojutades
mingil eluperioodil peaaegu kolmandikku ameeriklastest. Sellest ajast alates on drevushéirete

arv kogu maailmas kasvanud hinnanguliselt 25,6%. (Bentley jt 2023)

Moned teadlased védidavad, et drevushéirete levimus ei pruugi olla kasvuteel, vaid inimesed on
muutunud oma vaimse tervise suhtes avatumaks ja otsitakse aktiivselt ravi. Kui aastaid tagasi

olid vaimse tervise hdired, seal hulgas ka drevus tabuteemadeks, siis niitidseks on drevus



muutunud aktuaalseks koneaineks. Kas varem olid drevusjuhtumid valdavalt alaraporteeritud?
Isegi sel juhul on drevus teema, mida tuleks laiemalt kasitleda. 2024 aasta seisuga kannatab
6,8 miljonit ameeriklast generaliseerunud drevushéirete all, 6 miljonit ameeriklast
paanikahdirete, 15 miljonit ameeriklast sotsiaalse drevushiire ja 19 miljonit ameeriklast

spetsiifilise foobiahdirega, see niitab, et drevus ei kao siit ilmast niipea. (Why...2024)

Kahjuks ei paista kellelgi olevat tépset vastust, miks drevus on nii levinud, kuid paljud
seostavad drevushiirete oletatavat leviku suurenemist teguritega nagu sotsiaalmeedia, halvad
uneharjumused, vihenenud hidbimargistamine ja minevikus juhtumite alaraporteerimine.
Eelkdige on Ameerika Uhendriikides iiks kdrgemaid drevuse midrasid, 6,64%, vorreldes

enamiku teiste ritkidega, mis jadvad sellest tasemest allapoole. (Why...2024)

Pole iillatav, et paljud vaimse tervise konsultandid siiiidistavad teismeliste ja
kahekiimnendates eluaastates inimete drevuses Interneti ja eriti sotsiaalmeedia levikut.
Arvatakse, et erinevad sotsiaalmeedia mdjud vaimsele tervisele on suures osas negatiivsed.
Sotsiaalmeedias kujutatud elustiilidega vordlemine enda omaga ja hirm vélja jidmise ees
(FOMO) on toendolised drevuse pdhjused, aga ka asjaolu, et sotsiaalmeedia paneb iroonilisel
kombel inimesi end iiksildasena tundma. Rddkimata asjaolust, et sotsiaalmeedia tekitab

sOltuvust, suurendades dopamiini taset sarnaselt ravimitele. (Why...2024)

Tehnoloogia kasvuga kaasnes ka kunstliku valgustuse ja halbade uneharjumuste kasv.
Telefoni voi arvuti sinised valguslained vdivad hilisohtul avaldada kahekordselt kahjulikumat

moju keha melatoniinitootmisele - unehormoonile - kui tavaline tehisvalgus. (Why...2024)



1.2 Arevushiirete ravi

Arevushiirete raviks on mitu tdhusat varianti. Inimesed, kellel on drevuse siimptomid, peaksid
otsima abi, kuid kahjuks paljud seda ei tee. Ei mdisteta, et neil on haigusseisund, mille jaoks

on olemas tdhus ravi. (American Psychatric Association 2023)

Kuigi igal drevushdirel on ainulaadsed omadused, reageerib enamik hédsti kahte tiiiipi ravile:
psiihhoteraapia voi "koneteraapia" ja ravimid. Neid ravimeetodeid voib kasutada likshaaval
vOi kombineeritult. Kognitiivse kditumise teraapia (CBT), kdneteraapia tiilip, voib aidata
inimesel Oppida teistsugust motlemis-, reageerimis- ja kditumisviisi, teiste voi maailmaga
suhtlemist. Nad vdivad dpetada inimestele, kuidas tulla toime olukordade, siindmuste,
inimeste voi kohtadega, mis nende drevust tekitavad. Kognitiiv-kditumusliku teraapia hulka
kuulub kokkupuuteteraapia, mille kdigus inimesed opivad oma hirmudega silmitsi seisma.

(American Psychatric Association 2023)

Ravimid ei ravi drevushdireid, kuid vdivad stimptomeid oluliselt leevendada. Kdige
sagedamini kasutatavad ravimid on drevusvastased ravimid (iildjuhul vilja kirjutatud vaid
liihikeseks ajaks) ja antidepressandid (American psychatric association 2023). Beeta-
blokaatoreid, mida kasutatakse siidamehaiguste korral, kasutatakse mdnikord drevuse
fiitisiliste siimptomite kontrolli all hoidmiseks (American psychatric association 2023).
Bensodiasepiine, mida on ajalooliselt ette ndhtud drevushéirete raviks, ei soovitata tildiselt
arevushdirete korral, kuna neil on suur sdltuvuspotentsiaal ja nende pikaajaline efektiivsus on

piiratud (World Health Organization 2023).

Tugiriihmad (isiklikult vdi veebis) vdivad anda vdimaluse jagada oma kogemusi ja
toimetulekustrateegiaid ning kuulda ka teiste omi. Abiks voib olla ka héire eriparade
tundmadppimine ning pereliikmete ja sOprade haigusseisundist teadlikustamine, et paremini

arusaadaks ja abistada osataks. (American Psychatric Association 2023) Lisaks voib



stressijuhtimise oskuste dppimine, nagu 160gastumisharjutused (hingamistehnikad jms) ja
teadveloleku oskused, aidata vihendada drevushiirete stimptomeid. (World Health

Organization 2023)

1.3 Arevushiiired Z-polvkonna seas

Hiljutine andmehaldusettevotte Harmony Healthcare IT raport niitab, et 61% Z-pdlvkonna
esindajatest on meditsiiniliselt diagnoositud drevushéire. Raportis on kasutatud umbes 1000 Z-
pdlvkonna noore (18—26-aastased) kiisitlust, kes kogevad drevust. Lisaks mérkis iile poole

vastanutest, et nende drevus on 2023. aastal siivenenud. (Why... 2024)

Kdige levinumaks drevuse pdhjuseks Z-pdlvkonna seas on tuleviku parast muretsemine,
samuti rahalised probleemid. Muud sagedased drevust tekitavad tegurid selle pdlvkonna seas
on t60, sotsiaalsed tegevused ja suhted. Kahjuks nditas uuring ka, et paljud Z-pdlvkonna
noored tunnevad, et neil puudub toetav vorgustik, eriti vanemate (36%) ja todkaaslaste (34%)
seas. (Steele 2024)

Uheks oluliseks drevust suurendavaks teguriks Z-pdlvkonna puhul on telefoni ja

sotsiaalmeedia kasutamine. Sama uuringu kohaselt:

e 3 inimest 4-st tunnevad drevust, kui peavad telefonikdnesid tegema vai telefoniga
rddkima

e 22% mdrkisid, et nad kogevad telefoni puudumisel siidame 166gisageduse tdusu,
higistamist ja rahutust

e 37% usuvad, et nende telefoniseadmed segavad t60 ja suhete kvaliteeti

e 57% satuvad paanikasse, kui telefoni aku hakkab tiihjaks saama voi internet ei toota

e 79% hoiavad telefoni alati enda 1dheduses

¢ 91% magavad nii, et telefon on kéeulatuses. (Why...2024)
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Arevuse leevendamiseks kasutavad paljud Z-pdlvkonna noored jirgmisi

toimetulekumehhanisme:

e Ebatervisliku toidu s6omine (41%)

e Kanepi ja e-sigarettide tarvitamine (34%)
e Alkoholi tarbimine (32%)

e Liigs6omine (30%)

e Suitsetamine (17%). (Why...2024)

Kokkuvdttes on Z-pdlvkonna drevuse suurimateks pdhjusteks ebakindel majanduslik olukord,
sotsiaalmeedia ja telefoni kasutamine. Ilma professionaalse toeta podrduvad paljud neist

kahjulike kditumismustrite, nditeks ainete kuritarvitamise ja liigsoomise poole. (Why...2024)
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2. HINGAMISHARJUTUSED

Hingamistod (ingl. breathwork) viitab erinevatele hingamisharjutustele, mille kdigus
muudetakse teadlikult oma hingamisriitmi. Paljud inimesed harrastavad hingamisharjutusi
oma vaimse, fiiiisilise ja hingelise heaolu toetamiseks. Erinevatel hingamistehnikatel on
erinevad eelised, alates siigavast 100gastumisest ja stressi leevendamisest kuni parema

keskendumisvdime ja valuga toimetulekuni. (Curtis 2024)

2.1 Arevuse leevendamine hingamisega

Arevus ja stress vdivad olla kurnavad, kuid leevendus vdib olla lihtsam kui arvatakse. Siigav
hingamine ja 16dvestustehnikad on teaduspohised ning looduslikud viisid drevuse siimptomite
leevendamiseks. Kuna paljud levinud stressi ja drevuse ravimeetodid, nditeks teraapia voi
ravimid, ei pruugi alati olla kergesti kéttesaadavad v4i on seotud korvaltoimetega, on

hingamisharjutuste eelis just nende lihtsus, ohutus ja igal ajal kasutatavus. (Bentley jt 2023)

Olgu tegu lihtsate siigavate hingetdmmete voi struktureeritud tehnikatega, hingamisharjutused
aktiveerivad keha 160gastusreaktsiooni, suurendades hapniku kittesaadavust, rahustades
nérvisiisteemi ning vihendades stressihormoonide, sealhulgas kortisooli, taset
(Relieving...2024). Stressiolukorras muutub meie hingamine pinnapealseks ja kiireks, mille
tulemusel kéivitub keha ,,voitle, pdgene voi tardu® reaktsioon (Deep...2025). Kuna enamasti ei
jargne sellele fiiiisilist tegevust, voib organismis tekkida hingamistasakaalu héire, liigne
hapnik koos madalama siisihappegaasi tasemega voib esile kutsuda pearinglust, ndrkust voi

ohupuudust (Deep...2025)

Stigav ja aeglane hingamine aitab neid siimptomeid tasakaalustada. Kuigi stressiolukorras voib
hapnikku organismis néiliselt olla palju, ei suuda keha seda tShusalt kasutada. Siigava
hingamise abil taastub gaasivahetuse tasakaal ning hapnik jouab paremini aju motlevatesse
piirkondadesse, aidates kaasa selgele motlemisele ja fiitisiliste &revusndhtude vihenemisele.
(Breathing...2015)
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Oluline on mdista, kuidas hingamine mdjutab meie nérvisiisteemi. Kui stress aktiveerib
slimpaatilise nérvisiisteemi, valmistades keha ohuks, siis teadlik sligav hingamine stimuleerib
parasiimpaatilist ndrvisiisteemi. See saadab ajule signaali, et oleme turvalises olukorras ja

aitab kehal naasta rahuseisundisse. (Deep...2025)

Stressi ja hingamise vaheline suhe on kahesuunaline: stress mojutab meie hingamist ja
muutunud hingamismustrid mdjutavad omakorda stressitaset. Seetdttu on hingamisharjutused

tohus viis selle ndiaringi katkestamiseks. (Breathing...2015)

2.2 Hingamistehnikad

Kuna inimesed on véga erinevad, ei sobi kdigile iiks ja sama hingamistehnika. Efektiivne
lahenemine peab arvestama igaiihe individuaalseid vajadusi. Seetdttu toon vélja just need

hingamistehnikad, mis ilmusid kdige sagedamini esile analiiiisitud kirjanduses (vaata Tabel 1).

Need hingamistehnikad soodustavad ka teadvelolekut (mindfullness), aidates inimesel kohal
olla, emotsioone reguleerida ning rahustada meelt ja keha, leevendades valdavaid tundeid.

(Relieving...2024)

Hingamistehnika Selgitus

Vahelduvate ninasddrmete | See riitmiline hingamistehnika tasakaalustab ajupoolkerasid,
hingamine parandades kognitiivset funktsiooni ja vihendades stressi. See

soodustab harmoonia ja tasakaalu tunnet nii vaimus kui kehas.
Kuidas teha?
Istutakse mugavalt sirge selgrooga. Kasutatakse parema

ninasddrme sulgemiseks paremat poialt ja vasaku ninasddrme

sulgemiseks sormusesdrme vai véikest sdrme.

13



Suletakse parem ninasodr ja hingatakse sisse 14bi vasaku.
Suletakse vasak ninasoor, avatakse parem ja hingatakse 14bi
parema vilja.

Hingatakse sisse 14bi parema ninasdorme, suletakse see ja
hingatakse vilja vasaku kaudu.

Jatkates seda vahelduvat mustrit.

Kohuhingamine
(diafragmaatiline

hingamine)

Kohuhingamine voi diafragmaatiline hingamine holmab
sligavat sissehingamist, mis laiendab kohtu, nii et diafragma
langeb, voimaldades maksimaalset hapnikutarbimist. See
tehnika aktiveerib parasiimpaatilise nérvisiisteemi, kéivitades
keha 100gastusreaktsiooni. See aitab alandada kortisooli taset ja
stidame 166gisagedust, leevendada lihaspingeid, edendada
vaimset selgust ja soodustada rahutunnet.

Leitakse mugav istumis- v0i lamamisasend, asetatakse tliks kési
rinnale ja teine kohule.

Hingatakse aeglaselt 14bi nina sisse, lastes kohul tdusta, kui
kopsud ohuga tdituvad.

Hingake Ornalt 14bi suu vélja, tundes, kuidas kdht hinge

vabastades langeb.

Lovi hingetdmme

Lion’s Breath tehnika holmab siigavat sissehingamist, millele
jargneb jouline véljahingamine 1dbi suu, sirutatud keele ja
vaikse moirgega. Voimas hingedhu vabastamine haarab kurgu-
jandolihased, aidates vabastada pinged ja kinnised

emotsioonid.

See ménguline praktika julgustab joudu ja vabadust,
leevendades drevust ja lastes lahti pingetest. Lovihingamise
kaasamine oma rutiini aitab leevendada stressi ning toob nii

kehasse kui vaimu uue kerguse tunde.
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Pikk véljahingamine

Pika véljahingamise tehnika holmab sissehingamisest pikemat
vidljahingamist, et aktiveerida keha 160gastusreaktsioon. See
meetod suurendab siisihappegaasi vabanemist, rahustab keha,
stimuleerides parasiimpaatilist narvisiisteemi. See alandab
stidame 1606gisagedust, vererohku ja lihaspingeid, edendades

samal ajal teadvelolekut (mindfullness) ja vihendades stressi.

Teadveloleku hingamine

Teadveloleku hingamine, meditatsiooni pohipraktika, hdlmab
hingamise jélgimist ilma selle riitmi muutmata, aidates teil
kohal piisida. See suurendab teadlikkust, eraldub &drevatest
motetest ja rahustab nirvisiisteemi. Regulaarne harjutamine
suurendab vastupidavust ja emotsionaalset tasakaalu, muutes
selle lihtsaks, kuid voimsaks vahendiks drevuse ja stressi

maandamiseks.

Prussis huultega hingamine

Huultega kokku surutud hingamine on tehnika, kus hingatakse
nina kaudu sisse ja aeglaselt prussis huulte kaudu vilja, nagu
kiiiinalt puhudes. See meetod parandab hapnikuvahetust,
vidhendab hingamiskoormust ja rahustab meelt. See stabiliseerib
hingamissagedust, leevendab dhupuudust, alandab pulssi ja

soodustab 106gastumist.

Resonantne hingamine

Resonantshingamine ehk koherentne hingamine aitab
leevendada édrevust ja stressi, stinkrooniseerides hingetombed

stidame 166gisagedusega. Harjutamiseks:

Istutakse vo1 lamatakse mugavas asendis.

Hingatakse sisse ja vélja rahuliku sagedusega viis kuni kuus
hingetdommet minutis.

Séilitatakse iihtlane riitm, voimaldades oma hingamisel
loomulikult voolata.

See tehnika aktiveerib 108gastusreaktsiooni, vihendab

stressihormoone ja soodustab tasakaalustatud nérvisiisteemi.
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4-4-4 hingamine Hingamistehnika 4-4-4 aitab drevust ja stressi hallata, jargides
struktureeritud mustrit: hingatakse neljani lugedes nina kaudu
sisse, hoitakse hinge kinni neljani lugedes ja hingatakse neljani
lugedes suu kaudu vilja.

See tehnika reguleerib hingamist, vihendab siidame
160gisagedust ja rahustab nérvisiisteemi, suurendades

hapnikuvarustust ja leevendades samal ajal drevaid motteid.

4-7-8 hingamine Hingamistehnika 4-7-8 aitab unetuse, drevuse ja stressi vastu,
hingates neljani lugedes nina kaudu sisse, hoides seitsmeni
lugedes hinge kinni ja hingates kaheksani lugedes suu kaudu

vilja.

Tabel 1 (Relieving...2024)
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3. LOPUTOO PRAKTILINE OSA

Loputdo praktilises osas keskendun disainiprotsessi ja prototiilipide valmimise kirjeldamisele.
Viin ldbi ekspertintervjuu ning teen jareldusi uurimistdo tulemustest. Esitan ideede
otsinguprotsessi ja esialgsed visandid, selgitades, millised lahendused valisin edasise arenduse
jaoks ja miks just need osutusid sobivaimaks. Viin 14bi katsetused ning esitan tulemused
kasutajakogemuste ja tagasiside pohjal. Lisaks tutvustan prototiilipe spetsialistidele, et uurida

abivahendite potentsiaalset tohususe kohta.

3.1 Ekspertintervjuu

Viisin lébi ekspertintervjuu psiihhiaater Lily Kanteriga (vaata Lisa 1), et paremini mdista, mis
takistab inimestel drevuse hetkel hingamisharjutusi digesti sooritamast, millised
keskkonnategurid voivad drevushoo teket mojutada, kas sihtgrupp mojutab abivahendi
tohusust ning millised omadused peaksid tihel tShusal abivahendil olema ja mida tuleks

kindlasti valtida.

Intervjuust selgus, et drevuse ajal on hingamisharjutusi keeruline 14bi viia, kuna inimene ei
suuda sel hetkel 160gastuda ega hingamisele keskenduda. Tiiiipiliselt hingatakse pinnapealselt

ning tuntakse, justkui ei jatkuks dhku.

Samuti ilmnes, et keskkond voib drevuse teket teatud méiédral mojutada, olenevalt drevushdire
tiiiibist. Naiteks voib mdne hiire puhul olla keskkonnamdju olulisem kui teise puhul.

Monikord voib ka tugev valgus, miira voi I6hn drevushoogu tekitada.

Eksperdi sdnul ei mdjuta sihtgrupp otseselt abivahendi tdhusust, kuid raskema drevuse korral
voib vajadus sellise abivahendi jarele olla suurem. Ta lisas, et kuigi elustiil ei mdjuta otseselt
abivahendi tohusust, on drevushéired sageli pikaajalise ebatervisliku elustiili tagajdrg. Samas

on neid voimalik sobiva eluviisiga ennetada.
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Abivahendi kujundamisel rohutas ekspert, et tuleb véltida liigset intensiivsust, mis v3ib
soovitule vastupidist, d&revust suurendavat, mdju avaldada. Kiill aga uskus ta, et digesti
disainitud abivahendist vdiks olla kasu, toimides justkui juhendajana hingamisharjutusi 14bi

viies.

3.2 Olemasolevad ja sarnaste valdkondade lahendused.

To06s kisitletava probleemi kontekstis toon vélja kolm sarnaste valdkondade lahendust, et
paremini moista olemasolevate toodete tugevusi ja puudusi ning leida inspiratsiooni oma

disainilahenduse arendamiseks.

Esimese néditena toon vilja murekivid (vaata pilt 1). Murekivid on siledad ja poleeritud
vadriskivid, enamasti ovaalse kujuga ning poidla jaoks moeldud lohuga. Neid kasutatakse
166gastumiseks ja drevuse leevendamiseks. Tavaliselt on murekivi suurus umbes 3 cm. Kivi
hoitakse nimetissorme ja pdidla vahel ning pdialt liigutatakse rahustavalt edasi-tagasi méoda

kivi pinda. Usutakse, et see liigutus aitab vihendada stressi. (Greenberg ja Sarachek)

Kuigi toode pole mdeldud hingamisharjutuste sooritamiseks, tdin selle néiteks just selle
lihtsuse tottu, soovin néidata, et ka viga minimalistlik ese voib olla tohus. Usun, et see to6tab
arevuse leevendamisel hésti ning soovin selle funktsioonist inspiratsiooni ammutada, eriti just

sOrmega tunnetatava kogemuse osas.
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Pilt 1 Murekivi ndide (Royalacademy veebileht)

Teise nditena soovin esile tuua stressipalli (vaata Pilt 2), eelkdige selle funktsionaalsuse ja
toestatud populaarsuse tottu. Stressipallid voivad olla kasulikud ajutise stressi ja pingete
leevendamisel, pakkudes taktiilset tihelepanu hajutajat ning soodustades 160gastumist
(Pedersen 2023). Need on pehmed, painduvad ja kergesti pigistatavad esemed, mis
voimaldavad kehalist véljundit stressi, pinge ja nirvilise energia maandamiseks (Pedersen
2023). Stressipalli puhul soovin esile tuua selle lihtsa teostuse ja histi valitud materjali, pechme
ja aeglase tagasivajumisega materjal mdjub rahustavalt ning selle liikumine sarnaneb teatud

médral hingamisriitmile.

Pilt 2 Stressipalli ndide (Walmart veebileht)
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Viimase nditena toon vilja palvehelmed (vaata Pilt 3). Palvehelmestega mediteerimine toimib
nii kidegakatsutava kui ka siimboolse vahendina inimestele, kes otsivad siigavamat tihendust
korgema jouga (Using...2024). Helmete korduv liigutamine sdrmede vahel koos palvete voi
mantrate lausumisega aitab saavutada keskendunud ja mdtiskleva meeleolu (Using...2024).
Kuigi palvehelmeste funktsioon erineb minu abivahendi omast, tdin need néiteks just riitmilise

fliiisilise tegevuse tottu, mis aitab keskenduda ja pinget leevendada.

Pilt 3 Palvehelmeste nédide (Healthline veebileht)

3.3 Jireldus loptoole eelnenud uurimusest

Uurimuse kéigus selgus, et drevuse teket voivad moningal midral mdjutada ka keskkond ja
vilised tegurid. Seetdttu voiks vihemalt iiks prototiilip olla kaasaskantav, et kasutaja saaks
tuge just neile vajalikus keskkonnas. Ekspertintervjuust ilmnes, et drevushdiretega inimestele
el sobi liiga vali, dkiline vO1 intensiivne stimulatsioon, nditeks miira voi jarsk liikumine,
mistdttu peab ka disain olema rahulik ja sujuv. Lisaks tuli vélja, et heli on drevuse hetkel viga

individuaalselt tajutav: mdnele vdib see olla toetav, samas kui teised ei talu seda tildse.
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Soovides luua véimalikult laia sihtgruppi konetava lahenduse, otsustasin heli kasutamise

prototiiiibis vélistada.

Arvestades, et mitmete teadlaste hinnangul v3ib drevuse sagenemist mojutada sotsiaalmeedia
ja tehnoloogia areng, soovin, et minu disain oleks vdimalikult loomulik ning ei soltuks
elektroonikast ega digitaaltehnoloogiast. Samuti selgus teadusartiklite pohjal, et
hingamisharjutustel on drevuse leevendamisel kiill positiivne mdju, kuid kuna tehnikaid on
palju ja inimeste eelistused erinevad, siis soovin luua erinevaid prototiilipe erinevatele
tehnikatele. Tuttavatega oma 10put66 teemat arutledes selgus, et moned inimesed eelistavad
hingamisharjutusi teha silmad suletuna voi kasutavad neid uinumise hdlbustamiseks, mis

suunas korvale jatma algselt kaalutud visuaalse litkumise.

3.4 Disainiprotsess

3.4.1 Ideede otsing

Ideede kujundamisel toetusin olemasolevate ja sarnaste valdkondade lahenduste analiiiisile
ning teadusliku kirjanduse pohjalikule 1dbitootamisele, et mdista, milliseid kriteeriume peaks
abivahend tditma. Algselt kaalusin ka elektroonilisi lahendusi, kuid jétsin need korvale
keerukuse, korge maksumuse ja vihenenud loomuliku kontakti tottu. Seega tuli leida
manuaalne lahendus, mis ei rakendaks kasutamisel ndgemismeelt aga vdimaldaks tajuda
ajastust. Inspiratsiooni ammutasin eelkdige stressipallide, murekivide ja palvehelmete

kasutamistehnikatest, mis pohinevad riitmilisel ja tunnetuslikul tegevusel.

Esialgsete visandite (vaata Lisa 2) seast vilistasin elektroonikal ja helil pohinevad ideed ja
visuaalset litkkumist eeldavad lahendused, kuna soovin, et abivahend oleks pigem tunnetuslik
ning voimaldaks kasutajal soovi korral silmad sulgeda. Lopuks jitsin vélja ka hingamistoru ja

raskuspadja tiilipi lahendused, kuna mitmeid sarnaseid abivahendeid on juba olemas.
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Ideed millega otsustasin katsetamisele edasi minna:

Mote luua reljeefne hingamiskaart tekkis palvehelmete kasutamise pdhimdtte inspiratsioonist.
Kaart toimib tunnetusliku juhisena: kasutaja libistab sdormega moodda reljeefset mustrit,
hingates samal ajal sisse, hoiab teise mustrini libistades hinge kinni ning libistab sdorme tagasi
vastassuunas, hingates vilja. Sissehingamise suunal muutub muster jark-jargult laiemaks ja
korgemaks, matkides kopsude laienemist Shuga téitudes, see aitab liikumisel ja
hingamisriitmil omavahel siinkroniseeruda. Selline taktiilne tegevus aitab keskenduda
hingamisele ning motted mujale viia. Abivahend toetab resonantse hingamise tehnikat ja aitab

hingamist aeglustada.

Pilt 4 Hingamiskaardi idee visand

Teine idee tekkis mul memorivahtu ennast uurides, kuna see materjal jdib parast muljumist
ajutiselt sellesse vormi piisima ning naaseb aeglaselt algasendisse, tundus see hésti sobivat
hingamise riitmi toetamiseks ja aeglustamiseks. Katsetasin erinevaid lahendusi, kuni
kasutajate tagasiside pohjal kujunes vélja mdte luua memory poroloonist padi, mille keskmes
asub kova tuum. Kasutaja asetab padja rinnale vdi kdhule ning hingab sisse, pigistades samal
ajal patja seni, kuni tunneb tuuma, see tdhistab hingetdombe haripunkti. Seejérel,
véljahingamisel, 10dvestab kasutaja oma kied ning padi hakkab aeglaselt ise algvormi

taastuma, nii toimub pigistuse kadumine loomulikult ja rahulikult koos véljahingamisega.
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Selline tegevus aitab hingamisele keskenduda ja mdtted mujale viia. Abivahend toetab nii
pikendatud vialjahingamise kui ka resonantse hingamise tehnikat ning aitab hingamist iildiselt

aeglustada.

Pilt 5 Padja idee visand

Kolmas idee, millega otsustasin katsetusi jétkata, siindis kohuhingamise ehk diafragmaatilise
hingamise tehnika uurimisest. Kuna selle tehnika puhul peaks sissehingamisel liikuma just
koht, mitte rind, tekkis mul mote luua voo, mis kiib kdhu timber. V66 eesmérk oleks anda
kasutajale surve kaudu marku, kui ta on hingamise haripunkti jdudnud, aidates sel viisil

tunnetada, kas ta sooritab harjutust digesti.
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Pilt 6 V66 idee visand
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Viimane idee, mida soovisin katsetada, sai inspiratsiooni 180tspillist. Kuna hingamistehnikate
puhul on oluline ka ajastus, tekkis mul mote luua kaks omavahel kitsa dhukanaliga ihendatud
palli. Kasutaja peaks pigistama ohku tihest pallist teise, stinkroonis oma sisse- ja
véljahingamisega. See lahendus tundus mulle ajaliselt kdige paremini reguleeritav, sest kanali
1abimdotu muutes saab 6hu litkumise kiirust mojutada. Kuigi mdju soltub ka sellest, kui
tugevalt kasutaja pigistab, voimaldaks selline konstruktsioon siiski teatud mééral ajastust
suunata. Selline tegevus aitab hingamisele keskenduda ja tdhelepanupunkti tekitada. See

abivahend toetab resonantse hingamise tehnikat ja aitab hingamist aeglustada.

it

© P

Pilt 7 Hingamispallide idee visand

3.4.2 Prototiiiibid ja katsetused

Hingamiskaardi kujundasin pangakaardi modtudes, 86x54mm, et seda oleks mugav iihe kdega
hoida ja igapédevaselt kaasas kanda. Kuigi kaalusin ka pangakaardi paksust, otsustasin 16puks
teha kaardi veidi paksema, et tagada suurem tugevus ja vastupidavus. Prototiiiibi

valmistamiseks kasutasin 3D-printimist, esmalt modelleerisin kaardi Fusion 360 programmis.
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Pilt 8 3D-mudel hingamiskaardist Pilt 9 Hingamiskaardi esimene prototiiiip (Foto: Isabel
Miindel)

Hingamispadja valmistamisel kasutasin memory-porolooni. Kujuvalikul otsustasin ovaalse
vormi kasuks, kuna see toetab mitmel viisil hingamisega seotud eesmérke. Ovaalne kuju jargib
hingamise loomulikku vertikaalset litkumissuunda. Samuti on ovaalne vorm ergonoomiline:
see sobitub histi rinnale voi kdhule, jagades survet iihtlaselt ja pakkudes mugavat kontakti
kehaga. Visuaalselt mdjub ovaalne kuju pehme ja sujuvana, mis sobib hésti abivahendile,
mille eesmérk on toetada rahunemist ja keskendumist. Kui patja parasjagu ei kasutata, voib
see toimida ka dekoratiivpadjana diivanil voi voodil. Suuruse méiérasin ldhtuvalt
kasutusmugavusest, 40 x 20 cm on piisavalt suur, et rinnale voi kdhule asetada ja kallistada.
Kattematerjaliks valisin pehme ja neutraalse tooniga kanga, mida on mdnus puudutada ega ole
visuaalselt liiga stimuleeriv. Lisasin ka luku, et katte oleks pesemiseks eemaldatav. Kdva

tuumana padja sees kasutasin puitu, kuna see on looduslik ja soe materjal.
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Pilt 10 ja 11 Hingamispadi (Fotod: Merilin Trummal)

V606 puhul otsustasin kasutada elastset kummi, kuna mitteveniv materjal vajuks vilja
hingamisel (kdhu Shust tiihjenemisel) alla. Katsetasin kahte erineva laiusega vodd, 4 cm ja 8
cm, et leida sobivaim tunnetus ja toestus. Valisin musta véarvi elastiku, kuna see on neutraalne,
sobib hésti igapédevase riietusega ega tomba liigselt tdhelepanu. Kinnitusena kasutasin krdpse,
sest need voimaldavad vood kdige tdpsemalt ja individuaalsemalt reguleerida ning on kiiresti

kinnitatav.

Pilt 12 Hingamisvoo (Foto: Isabel Miindel)
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Hingamispallide puhul katsetasin esialgu ideed kahe omavahel iithendatud Shupalliga, kuid see
toimis vaid vdga véikeses skaalas, mistottu oli keeruline hinnata lahenduse tegelikku tShusust.
Seetottu otsustasin proovida teistsugust lahendust, kasutades apteegis miitidavaid kummipritse.
Loikasin iihe pritsi otsa veidi lithemaks ja sisestasin selle teise sisse, olles eelnevalt sellest dhu
viélja pigistanud ning see tootas. Katsetades tundsin, et Shk liigub siiski iihest pallist teise liiga
kiiresti, et hingamist tohusalt toetada. Seetdttu lisasin kahe pritsi vahele véikese puupulga, et
aeglustada Shu litkumist ja seda paremini hingamisriitmiga siinkroniseerida. Sellise
lahendusega liikus ohk rahulikult pigistades iihest pallist teise umbes kuue sekundi jooksul,

mis soodustab hingamise aeglustumist.

Pilt 13 Hingamispallide prototiiiip (Foto: Isabel Miindel)

3.4.3 Kasutaja kogemus ja tagasiside

Katsetasin prototiilipe erinevate inimestega:

e Kkliiniliselt diagnoositud drevushiiretega isikutega,

e nendega, kes kogevad drevust sagedasti, kuid ei ole spetsialisti poole pddrdunud,
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e inimestega, kes end tavaliselt drevana ei tunne.

Kuna drevushoogude tekkimist on raske ette ennustada ja katsetuste ajaraam oli piiratud, viisin

katsetused ldbi rahulikus olukorras, mitte drevuse hetkel ning oma juuresolekul, et koguda

vahetut tagasisidet, jdlgida esmaseid reaktsioone ning seda kuidas nad abivahendiga

suhestuvad. Arevushiiretega osalejad suutsid oma isikliku kogemuse tdttu ette kujutada, kas ja

kuidas abivahend vdiks reaalses drevuse olukorras toimida. Teised katsetajad said seevastu

hinnata, kas hingamisharjutusi oli abivahendiga lihtsam ja loomulikum lé&bi viia kui ilma

selleta.

Enne katsetamist kiisisin kasutajatelt paar eelkiisimust, et mdista nende varasemat

kokkupuudet drevuse ja hingamisharjutustega. Esialgu andsin neile prototiiiibi ja liihikese

kasutusjuhendi (vaata Lisa 3) kétte ilma ise juhiseid andmata, et jdlgida, kas abivahendi

kasutamine tuleb loomulikult ning kas lihtsast juhendist piisab, et funktsioon oleks arusaadav.

Pérast katsetust andsid osalejad kohe esmast tagasisidet prototiiiibi kohta (vaata Tabel 2). Kui

koik abivahendid olid 14bi proovitud, esitasin neile veel moned tdpsustavad kiisimused, et

saada sligavam arusaam abivahendite tShususest ja vajalikkusest.

Kasutaja 1 Kasutaja 2 Kasutaja 3 Kasutaja 4

Arevus- Jah, Jah, diagnoositud | Jah, Ei

héire? diagnoositud mittediagnoositud

Hingamis- | “Vidga mugav, “Mul jai mustri “Paneb “Aitas

kaart kasutamine tuli | pikkusest puudu, | hingamisele keskenduda,
loomulikult. sorm tahab keskenduma, viib | aeglustas
Sobib pigem loomulikult motted mujale. hingamist. Suurus
kergema kiiremini end sealt | Aitab hingamist ja kuju on head,
arevuse korral. | iile libistada ning | aeglustada.” saab iihes kies
Hea kaasas sissehingamise hoida. Mugav
kanda. Nouab aeg jaab seetottu kasutada. Sisse- ja
keskendumist, lithikeseks.” vidljahingamise

faaside vahel
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mis on hea- viib

motted mujale.”

voiks olla mingi

suunav element.”

Hingamis- | “Hingamine tuli | “Mojub viga “Mul viga ei “Minu jaoks on ta

padi intuitiivselt, rahustavalt, suurus | todtanud, polnud loomulikum kohu
kodus oleks ja kasutatud piisavalt hasti juures, siis hingan
viga hea materjal sobivad | tuuma tunda. isegi kohu kaudu.
kasutada, voib hésti. Hea on Tahtsin, et oleks Tootab, on
sobida ka keskenduda, viib elastsem, et oleks | hingamist
paanikahoogude | motted mujale, rohkemat soodustav ja aitab
leevendamiseks. | matkib justkui vajutada, suruda.” | hingamisele
Tuum voiks olla | kopsude liikumist. keskenduda.
eristatavam. Lukk voiks olla Tuuma on natuke
Viga rahustav vdahem nihtav.” halvasti tunda.”
jamugav.”

Hingamis- | “Kaasas pigem | “Todtab, aitab “Aitab hingamist | “Pigem selline

pallid ei kannaks ja hingamisele aeglustada ja 10bus ménguasi,
koju enam keskenduda. sellele nagu fidget toy-
endale selliseid | Eelistan siiski keskenduda, kuna | mis ei ole halb,
vdikseid asju ei | patja, on kuidagi motlen sellele aitab rahutute
taha. Kontorisse | tunnetuslikum, futisilisele nippude vastu.”
aga ostaks ja sest on rindkerega | tegevusele.”
seal kasutaks. futisilises
Toimib nagu kontaktis.”
stressipall ja
hingamise
abivahend tihes.
Pallid on liiga
suured.”

Hingamis- | “Viga hea “Tundsin survet ja | “Ma ei oska vist “Mina

vOo inimestele, kes | joudsin piirini. histi seda kohu- survepunkti ei

Pole otseselt minu

hingamise tehnikat

tunne, on selline
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ei oska kohu
kaudu hingata.
Tunnen survet
histi. Kasutaks
kui oleks
kiiremini
paigaldatav ja
mugav kaasas

kanda.”

eelistus, kuid ei
ole halb mote.
Saab riiete alla

panna.”

kasutada, mul see

el toota.”

tunne nagu saaks
10pmatuseni kdhu
tdis hingata.
Natuke tiiiitu on
peale panna ja
meeles hoida, et

kaasas kanda.”

Tabel 2 Kasutajate tagasiside (Isabel Miindel)

Milline abivahend meeldis enim? (Uks katsetaja ei suutnud valida ning iitles kaks lemmikut.)

Hingamiskaart

Hingamispadi

T - |

Hingamisvéd 0

Milline abivahend mecldis enim”

Joonis 1 Milline abivahend meeldis enim? (Isabel Miindel)

Kasutajate tagasiside pdhjal voib jareldada, et abivahendid toimivad, kuid eelistused

varieeruvad individuaalselt. Kdige rohkem positiivset tagasisidet said hingamiskaart ja -padi,

mis kujunesid selgeteks lemmikuteks vastuses kiisimusele: ,,Milline abivahend meeldis

enim?” (vaata Joonis 1).
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3.4.4 Muudatused kasutajate tagasiside pohjal

Kuigi hingamiskaart sai valdavalt positiivset tagasisidet, tehti ka moned tdhelepanekud, kuidas
seda veelgi paremaks muuta. Esialgses versioonis suurenes muster nii sisse- kui
véljahingamisel, kuid see ei jidljendanud tipselt kopsude loomulikku liitkumist. Seetdttu
otsustasin mustri loogika iimber pdorata, niiiid suureneb see ainult sissehingamisel ja kahaneb

vidljahingamisel, et olla paremas kooskodlas kopsude litkumisega.

Uks kasutaja tdi vilja, et hingamise faaside vahel vdiks olla mingi suunav element. Selle
pohjal lisasin véikese reljeefse joone, mida saab jargida hinge kinni hoides, see ithendab

visuaalselt ja taktiliselt sisse- ja véljahingamise etapid.

Pilt 14- 3D-mudel uuendatud hingamiskaardist Pilt 15 Uuendatud hingamiskaardi prototiiiip (Foto: Isabel
Miindel)

Lisaks 10in uue versiooni hingamiskaardist kasutajatele, kellel on kalduvus sdrme kiiremini
iile mustri liigutada. Selleks, et hingamistsiikkel kestaks pikemalt, kujundasin ovaalse kaardi:
sissehingamisel liigub sdrm spiraalselt suurenevat mustrit modda sissepoole ja véljahingamisel
tagasi véljapoole. Kuju loomisel ldhtusin jdllegi sellest, et abivahendit oleks mugav {ihe kidega

hoida ning sdrme litkumisraadius e1 oleks liiga suur.
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Pilt 16 3D mudel hingamiskaardi uuest variandist

Isabel Miindel)

3.4.5 Spetsialistide tagasiside

Pilt 17 Hingamiskaardi uue variandi prototiilip (Foto:

Naditasin valminud prototiilipe ka kahele spetsialistile, psiihhiaatrile ja psiihholoogile.

Tutvustasin neile prototiitipide funktsiooni ning jagasin katsetuste kdiku ja kasutajate

tagasisidet. Lasin neil endal prototiitipidega tutvuda ja neid katsetada ning seejirel esitasin

neile moned kiisimused, et saada professionaalset tagasisidet ja hinnangut abivahendite

potentsiaalse tohususe kohta (vaata Tabel 3).

Pstihholoog

Pstihhiaater

Hingamiskaart

“Aitab keskenduda hingamisele,
tekitas tunde, et niilid kaarti kétte
vottes tegelen hingamisega.
Mummud voiksid olla korgemad,
siis on paremini tuntavad kée all.
Paus vaiks olla reljeefsem, sest

hinge kinni hoidmise koht on

“Mummud voiksid olla madalamad,
sest kési jadb nende taha kinni ja ei
saa kiiresti litkuda, drevatel inimestel
touseb tundlikkus. Nurgad voiksid
olla suurema raadiusega, et oleks
mugavam hoida. Tuleb harjutada

lihasmaillu, sest muidu peab tegevuse
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véga tihtis. Mdlemas otsas voiks
olla korgem osa, et kohe tekiks
fookus, see iiks hetk, kui on paus.
Kui muutub liiga
harjumuspiraseks, siis voiks
muuta siisteemi, niiteks labida
kaarti tagurpidi. Arevuse puhul
aitab tdhelepanupunkti loomine,
mida see abivahend ka teeb.
Tekitab turvatunde, tead, et

abivahend on kaasas ja aitab.”

peale teadlikult motlema, kuigi see
peaks toimuma automaatselt.
Inimestelt, kes ei oska hingata, peaks

see justkui vOotma juhtimise ajult 4ra.”

Hingamispadi | “Hea, et on kallistusefekt, see “Idee on tore aga vOiks vihem joudu
muudab abivahendi rakendada. Peab sisse harjutama,
inimsobralikumaks. Tuuma ei selline tunne et ei oska kohe. Tuleb
pruugi olla vajagi, juba oma riitm padjaga sisse harjutada, et
kallistades tajun, et jouan tuleks automaatselt- drevuse korral ei
haripunkti. Kogu keha tundlikkus | suuda teadlikult moelda.”
tuleb mangu, tunned ennast
rohkem. Kallistamise juures tuleb
hingamine kuidagi automaatselt.

Mobjus viga rahustavalt.”
Hingamispallid | “Ei ole kohta, mis annaks mérku, | “Vd3iks vdhem lihasjoudu rakendada.

kus ma protsessiga olen, kas
sissehingamise voi
véljahingamise juures. See ajab
segadusse. Kui pallid oleks
nditeks erinevat varvi voi iiks
neist struktuursem, oleks lihtsam

aru saada.”

Viljahingamine peaks olema pikem,
iks pall voiks olema suurem. Kui
sisse harjutada, siis voiks toimida.
Voiks toimida paremini, kui pallid
oleksid suuremad ja paigutada neid
vertikaalselt bronhi kohale, siis liigub
ohk hingamise suunas ja see on

tunnetuslikum.”
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Hingamisvoo

“Tunnen hingamist kdige
rohkem, kohe kui ei hinga
tunnen, et voo ei tee midagi.
Paneb kodige rohkem hingamisele
mdtlema. Arevuse korral hea
tehnika- tdmbab réhu viga
endale, oled “kohus”™, mitte

peas.”

“Hea, tunned, et koht liigub. Tuletab
meelde, et peab ikka kdhuga
hingama. Vdiks kohu pealt laiem

olla.”

Tabel 3 Spetsialistide tagasiside (Isabel Miindel)

Pérast prototiilipidega tutvumist ja tagasiside andmist kiisisin spetsialistidelt, millises

abivahendis ndevad nemad suurimat potentsiaali reaalse ja tohusa hingamist toetava tootena.

Psiihholoogi hinnangul on suurim potentsiaal padjal, kuna see loob kehaga enim tunnetuslikke

kokkupuutepunkte. Samuti toi ta esile hingamiskaardi selle lihtsuse ja kaasaskantavuse tottu.

Psiihhiaater usub enim hingamispallide voimalustesse, tingimusel et neid veidi kohandada,

nditeks suuremaks muutes ning kasutamisel vertikaalselt bronhi kohale asetades, et loomuliku

hingamissuunda toetada.
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KOKKUVOTE

Tanapdeva maailmas on drevushéired pidevas kasvutrendis, eriti just Z- ja Y-polvkonna noorte
seas. Hingamisharjutused on iiks looduslik ja kéttesaadav viis drevuse leevendamiseks, kuid
sageli ei suudeta neid digesti sooritada. Stressiolukorras ei osata 10dgastuda, hingamisele
keskenduda ja kontrollist lahti lasta. Selle asemel, et mdelda hingamisele sekundilise

tdpsusega, voiks hingamist tajuda.

Kéesoleva 10putoo eesmérk oli uurida, kas disain, mis toetab hingamisharjutuste sooritamist
nditeks 6hu litkumise, fiiiisilise tunnetuse, visuaalse litkumise voi muude meelte kaudu voiks
muuta hingamisprotsessi lihtsamaks ja intuitiivsemaks. Selleks viisin l&bi pdhjaliku uurimistdo
drevushdirete ja hingamisharjutuste kohta, ideetasin ja katsetasin erinevaid lahendusi ning
testisin valminud prototiiiipe sihtgurpi peal. Samuti tutvustasin neid spetsialistidele, et saada

eksperthinnangut abivahendite potentsiaalse tohususe kohta.

Teaduskirjanduse ja psiihhiaatriga labiviidud ekspertintervjuu pohjal kaardistasin peamised

omadused, mida {iks tdhus hingamise abivahend peaks tditma:

e Kaasaskantav

e Rahulik ja sujuv

e Fisoltu elektoonikast ja digitaaltehnoloogiast
¢ FEirakenda ndgemismeelt

e Fi kasuta heli

Selle teadmise pinnalt algas ideetamis-ja katsetamisprotsess, mille tulemusel valmisid neli
prototiilipi. Neist kolm tditsid kdiki disainikriteeriume, ainus puudujéék on padjal, mis ei ole

lihtsasti kaasaskantav:

e Reljeefne hingamiskaart
e Kodva tuumaga hingamispadi
e V060 kohuhingamise toetamiseks

e Omavahel dhukoridoriga tihendatud hingamispallid
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Katsetuste tulemused néitasid, et hingamiskaart aitas enamikul kasutajatel hingamisele
keskenduda ja seda aeglustada. Samas tehti ka moned tihelepanekud, kuidas seda veelgi

paremaks muuta.

Hingamispadi osutus samuti tohusaks, mitmed kasutajad tdid vélja, et fiilisiline kontakt
padjaga mojus rahustavalt ning materjalivalik oli sobiv. Samas leiti, et padja sees olev tuum

voiks olla paremini tunnetatav.

V60 sai kahetist tagasisidet: moned katsetajad tunnetasid survet histi ja see aitas neil aru
saada, kas soortavad hingamisharjutust digesti. Teised aga ei tajunud survet piisavalt voi ei

osanud tehnikat digesti 1dbi viia, mistottu jii ka voo kasutegur véikeseks.

Hingamispallid said samuti kahetist tagasisidet, osad iitlesid, et toimis hésti ning aitab
hingamist suunata ja sellele keskenduda. Teised aga arvasid, et tegu on pigem fidget toyga

millega on tore méngida.
Kasutajate tagasiside pohjal osutusid lemmikuteks hingamiskaart- ja padi.

Spetsialistide tagasiside oli mitmetahuline. Uks neist uskus, et drevuse leevendamisel on
oluline luua tdhelepanupunkt, samas kui teine leidis, et parim mdju saavutatakse siis, kui
tegevus toimub automaatselt, ilma teadliku mdtlemiseta. Samuti toodi vélja vaartuslikke
tahelepanekuid erinevate prototiitipide kohta, mis toimib hésti, mida voiks tiiustada ning
millistel neist on potentsiaali areneda reaalselt toimivaks tooteks. Uks spetsialist néigi suurimat
potentsiaali hingamispadjas ja-kaardis, samas kui teine uskus, et hingamispallid vdiksid olla

koige tohusamad.
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SUMMARY

In today’s world, anxiety disorders are becoming increasingly common, particularly among
Generation Z and Millennials. Breathing techniques are known to be an effective and natural
method for relieving anxiety symptoms. However, during stressful situations, these techniques
can be difficult to perform correctly. People often struggle to relax, focus on their breath, and
let go of control. Rather than requiring precise, second-by-second attention, breathing should

be guided by intuitive sensation and perception.

The goal of this thesis project was to explore whether design, through air movement, physical
sensation, visual cues, or other sensory elements, could support breathing exercises and make

them more accessible and intuitive.

The first chapter of the thesis explores anxiety disorders: their symptoms, causes, and
treatment methods. This background provided a framework for identifying which qualities a

breathing aid should include and which to avoid.

The second chapter focuses on breathing techniques themselves and how they can ease anxiety
symptoms. This helped determine the conditions under which such exercises are most

effective and how design interventions might support or simplify the practice.

The third chapter provides an overview of the design process stages: analyzing existing
solutions, conducting an expert interview, ideating and developing prototypes, and collecting
user feedback. The developed concepts were also presented to field specialists to gather expert

evaluations of their potential effectiveness as supportive tools.
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LISAD

Lisa 1. Ekspertintevjuu

Ekspertintervjuu psiihhiaater Lily Kanteriga

Kui efektiivsed on hingamisharjutused drevuse leevendamiseks ja kas nende mdju on

teaduslikult tGestatud?

Hingamisharjutused on iisna tdhused ja mdju on teaduslikult tdestatud. Kasutatakse ka

psiihhiaatriakliinikutes.

Millised hingamisharjutused on drevuse leevendamiseks kdige tdhusamad?
See on viga individuaalne.

Mis takistab inimesi hingamisharjutusi digesti sooritamast?

Arevus - kui on tugev #revus vdi paanikahoog ning tuntakse, et dhku ei jitku - siis vdib
juhtuda, et ei suudeta hingata. Kui inimene on viga drev, ei suuda ta 10dgastuda ja hingamisele
keskenduda. Sel juhul vajatakse vilist abi, et rahuneda ja keskenduda. Arevushood on viga

erinevad.
Kas viline abi alati aitab?
Enamasti. Kui ei1 aita, saab abi ravimist.

Kas keskkond mojutab drevushooge ning kas on teatud keskkondi, kus drevushoogude
tekkimise tdendosus on suurem? Kui jah, siis millised tegurid (nt valgus, miira, ruum)

méngivad siin rolli?

See on jdllegi viga individuaalne. Esineb nii klaustrofoobiat - kinniste ruumide hirmu,
agarofoobiat - drevus tekib nt. kinos, poes, tihistranspordis, rahva seas, kohtades, kus tuntakse,

et ei ole voimalik kiiresti drevust tekitavast situatsioonist viljuda. Seevastu nditeks
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Generaliseerunud drevus on selline drevus, mis on lainetava kujuga ja ei pruugi olla seotud
keskkonnaga, samuti ka paanikahoogude puhul ei mingi keskkond enamasti rolli. Keskkonna
tegurid mojutavad mingil méiral drevust - nt. monikord voib drevust suurendada tugev valgus,

miira, 16hnad. Arevuse avaldumine on mitmekesine ja individuaalne.

Millisele sihtgrupile voiks hingamisharjutuste abivahend olla kdige tdhusam? Kas vanus,

elustiil voi drevushéire raskusaste mojutavad selle vajadust ja tohusust?

Vanus ja elustiil ei mdjuta otseselt abivahendi tohusust, kuigi tihti avalduvad drevushiired
pikaajalise vale elustiili tagajarjel - nditeks vihene uni, vihene litkumine, {iletdotamine jne. Ka
positiivne stress vdib viia libipdlemiseni ja drevushiire vallandumiseni. Arevushiire
raskusaste siiski mdjutab vilise abi vajadust- raskemate drevushoogude puhul 1dheb
abivahendit rohkem vaja, et drevust kontrolli alla saada. Arevushiiret aitab ennetada sobiv
elustiil - nditeks tuleb kasuks pdevarutiin, piisav 60uni, igapidevane 10dgastumine, t60- ja
muremotetest vabanemine jm. Kuid tihti seda ei osata ning tekib vajadus abistavate tehnikate

jarele.

Agorafoobia all kannatavatel inimestel tekivad rasked drevushood avalikes ruumides ning

pigem pogenetakse olukorrast, kuigi voib abi saada ka hingamisharjutustest.

Kas fiitisilised abivahendid voiksid aidata inimestel hingamisharjutusi paremini teha? Miks voi

miks mitte?

Kiillap oleks neist abi, kuna see nduaks vihem teadlikku kontrolli ja keskendumist, abivahend

oleks justkui juhendaja.

Millised sensoorsed stiimulid (nt. vibratsioon, visuaalne juhtimine, heli, puudutus) voiksid

koige paremini toetada hingamisharjutusi?

Haiglas on muusika riitmis vibreeriv voodi, mis aitab patsientidel 165gastuda.
Hingamisharjutusi aitab teha sobivas tempos muusika, eriti rahustav muusika, loodushééled.
See on indiviiditi vdga erinev. Osad patsiendid kuulavad pidevalt muusikat, et mitte mdelda,

kuid moned tahavad olla lausvaikuses.

Mis meetodeid hetkel kasutatakse?
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Vibroakustiline teraapia, mediteerimine, teadveloleku harjutused, sport- voimlemine, jooga,

pilates jms.. Koik, mis aitab 106gastuda, pingeid maandada, mdtteid mujale viia, hetkes olla ja

oma keha tajuda.

Mida tuleks sellise abivahendi loomisel kindlasti valtida?

Liiga vali miira, dkilist miira voi litkumist, liigset intensiivsust.

(“Mote on elektronide voog - kui on liiga palju motteid, siis on liiga palju elektrit, ja sellest on

vaja vabaneda.” - L. K.)

Lisa 2. Esmased idee visandid
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Lisa 3. Abivahendite kasutusjuhendid

Hingamiskaart

1. Libista sdrmega rahulikult iile reljeefse mustri, selle kasvamise suunas samal ajal sisse
hingates.
2. Hoia hinge kinni litkudes sdrmega rahulikult iile reljeefse joone jargmise mustrini.

3. Libista sormega rahulikult {ile mustri selle kahanemise suunas samal ajal vilja

hingates.
4. Korda.
Hingamispadi

1. Aseta padi rinnale v4i kShule nii, nagu enale mugavam on.

2. Pigista patja rahulikult samal ajal sisse hingates, kuni tunned padja keskmes asuvat
kova objekti, see mérgib sissehingamise haripunkti.

3. Lddvesta pigistus ning lase padjal algasendisse vajuda samal ajal vilja hingates.

4. Korda.

Hingamisvoo

1. Pane v66 kdhu timber, nii et see ei tekitaks ebamugavust kuid oleks siiski piisavalt
pingul.

2. Istu voi lama mugavas asendis.

3. Hinga kdhukaudu sisse, nii et koht suureneb kuni tunned survepunkti, see takistab
kohu edasist paisumist ning nditab, et teed tehnikat digesti ning oled joudnud
sissehingamise haripunkti.

4. Hinga rahulikult vélja, kuni koht Shust tithjeneb.

5. Korda.
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Hingamispallid

Enne alustamist pigista iiks pall Shust tiihjaks.

Hoia kumbagi palli tihes kies.

Pigista rahulikult dhk iihest pallist teise, samal ajal sisse hingates.

Pigista rahulikult Shk teisest pallist tagasi esimesse, samal ajal vilja hingates.
Korda.

A e

Vi vii harjutusi 14bi nii, nagu endale kdige loomulikumalt tuleb.
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