
Music-Based Relaxation Intervention (MBRI) – Protokoll ja tõenduspõhisus 

 

Lühikirjeldus: Music-Based Relaxation Intervention (MBRI) on struktureeritud 

lühisekkumine, mis kombineerib juhendatud lõõgastuse ja muusika kuulamise. Sekkumine on 

suunatud ärevuse, stressi ja emotsionaalse erutuse vähendamisele ning sobib madala 

intensiivsusega teenustesse. 

Protokoll (20–30 min sessioon) 

1. Eesmärgistamine (1–3 min) 

- kliendi seisundi kaardistamine 

- eesmärgi sõnastamine (nt ärevuse vähendamine) 

2. Lõõgastusinduktsioon (5–10 min) 

- juhendatud hingamine või progressiivne lihaslõdvestus 

- tähelepanu suunamine kehale 

3. Muusikapõhine regulatsioon (10–20 min) 

- rahustava muusika kuulamine (tempo 60–80 bpm) 

- tähelepanu hingamisel ja kehatunnetusel 

- tempo ja struktuur toetavad autonoomse närvisüsteemi regulatsiooni tähelepanu: 

hingamisel, kehal, kujutluspiltidel.  

- muusika võib olla terapeudi valitud või individuaalselt kohandatud 

4. Refleksioon (3–5 min) 

- kogemuse sõnastamine 

- seos igapäevaeluga 

Toimemehhanism 

✓ autonoomse närvisüsteemi regulatsioon 

✓ südamerütmi ja hingamise sünkroniseerimine 

✓ emotsionaalse erutuse vähenemine 

✓ stressihormoonide (nt kortisool) vähenemine 

 

Tõenduspõhisus: Meta-analüüsid ja süstemaatilised ülevaated näitavad, et muusikapõhised 

sekkumised vähendavad stressi ja ärevust ning parandavad emotsionaalset regulatsiooni. 

Efektid on keskmise suurusega ning ilmnevad ka lühiformaadis sekkumiste puhul. 



Uuringud näitavad, et isegi üksikseansid võivad vähendada ärevust ja füsioloogilist 

stressireaktsiooni. Muusika mõju autonoomsele närvisüsteemile hõlmab südamerütmi, 

vererõhu ja kortisooli taseme muutusi. 
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