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Jagatud roomu moju suhterahulolule

Kokkuvote

Uurimus tegeleb kiisimusega, kui oluliseks peetakse heade emotsioonide jagamist
suhte heaolu kriteeriumina ning kuidas partneri teadlikum toetamine, osavotlikum suhtumine
mojutavad suhtega rahulolu. Eksperimendis testitakse piisisuhtes katseisikutele saadetud
positiivsete emotsioonide jagamise tdhtsust rohutava infomaterjali abil, kas teadlik partneri
positiivsetele emotsioonidele kaasaelamise téhtsustamine ja selle jargimine suurendavad
suhtega rahulolu. Samuti piistitatakse hiipotees, et partneri osavotlikkust heade emotsioonide
jagamisel peetakse vdhemtdhtsamaks kui partneri kohalolu rasketel momentidel. Katse
kinnitas negatiivsete emotsioonide kogemisel toetuse tajumise prioriteetsust. Positiivsete
emotsioonide teadlik jagamine ei suurendanud suhtega rahulolu. Samas leiti positiivne seos
suhtega rahulolu ja aktiivse-konstruktiivse osavotlikkuse tajumise vahel.

Mairksonad:  suhtega rahulolu, positilvsed  emotsioonid, Kkapitaliseerimine,

emotsioonide jagamine, aktiivne-konstruktiivne kuulamine

SHARED JOY ISADOUBLE JOY? HOW SHARING AND LISTENING TO
POSITIVE EMOTIONS AFFECTS RELATIONSHIP SATISFACTION

Abstract

The study examines the priority of sharing positive events in a close relationship and
the influence of supporting the partner on a relationship satisfaction while one shares personal
positive event. The experimental group read the information about importance of sharing
good events and reacting actively and constructively to partner’s capitalization attempts.
Participants were also asked to rank their priorities in a relationship. The study showed that
people consider partners” support during negative events to be more important than during
positive events. Moreover, the post-test of relationship satisfaction among experimental group
did not show an important increase. However, the study found that active-constructive
responsiveness was associated with higher relationship satisfaction both in pre-test and post-
test condition.

Keywords: relationship satisfaction, positive emotions, capitalization, emotion

sharing, active-constructive responding
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Sissejuhatus

Onnelikkuse uuringutes on leitud, et liihiajalised tunnetuslikud positiivsed
emotsioonid ehk igapdevaselt meid rddmustavad olukorrad ja stindmused on aluseks pidevale
pikaaegsele heaolu kasvule. Seejuures rahulolu ei tulene mitte lihtsalt olukorra nautimisest
hetkes, vaid ressurssidest, mida positiivsete emotsioonide kogemine tekitavad (Cohn, Brown,
Fredrickson, Mikels, Conway, 2009). Véimalik, et osa suhteid on piisivamad tanu sellele, et
neis on talletatud palju positiivseid emotsioonivahetusi - on olnud kiillaldaselt
ressursikogumise aega.

Paljud uurimused on keskendunud sellele, kuidas negatiivsete siindmustega toimetulek
inimest mojutab, millised on reageerimisviisid, aga vihem tdhelepanu on pooratud headele
kogemustele. Toendoliselt on inimesed teadlikumad partneri toetamise olulisusest rasketel
hetkedel — nagu Geldakse: jagatud mure on pool muret. Samas voib eeldada, et tdnu heade
tunnete kogemisele ja jagamisele ning seeldbi kujunenud ldhedaste ja usalduslike suhete on

voimalik toime tulla ka raskete olukordadega.

Heade emotsioonide jagamine

Langstoni (1994) uurimuses leiti, et hea siindmuse jagamine teistega tekitas
taiendavalt positiivseid tundeid. Protsessi nimetati kapitaliseerimiseks (capitalization) — teise
inimese informeerimine endaga seotud heast uudisest, luues seeldbi lisakasu. Positiivse
siindmuse jagamine tihendab sellest rddkimist, mis omakorda taasloob kogetud tundeid,
samuti tdstab kordamine siindmuse kittesaadavust mélust. Stindmuste jagamine tekitab
positiivseid sotsiaalseid kontakte ja vdimaldab rddkijal tajuda end teiste silmis positiivselt,
mis aitab kaasa enesehinnangule. Fredrickson (2001) on nimetanud heade emotsioonide
jagamist laienda-ja-ehita-mudeliks (broaden-and-build), kuna positiivsed emotsioonid
suurendavad kognitsioone, tdhelepanu, tegevusaktiivsust ning loovad inimese fiiisilisi,

intellektuaalseid ja sotsiaalseid ressursse.
Kapitaliseerimine ja osavotlikkus, seos suhterahuloluga

Kui ridkija kogeb hea slindmuse jagamise ajal vestluspartneri osavdtmatust, torjutust
ja muid ebasoovitavaid emotsioone, siis ta pigem ei jaga oma tundeid (Gable, Reis, Impett,
Asher, 2004). Radkija jaoks on oluline, kuidas ta tunnetab partneri reaktsiooni, sest toetava

suhtumise kogemine suurendab wusaldust ja ldhedust. Positiivsetele emotsioonidele
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kaasaelamine peaks kuulaja poolt sisaldama mdistmist, heakskiitu ja hoolivust. Léhedus
kasvab, kui rddkija tajub partneri poolt tunnustust ja vadrtustamist. Antud tunnetus saab
tekkida juhul, kui tajutakse partneri huvi ja osavotlikkust. Seega kapitaliseerimisprotsessi
edukus soltub partneri reaktsioonist, tema entusiastlikkusest (Reis, Smith, Carmichael,
Caprariello, Tsai, Rodrigues, Maniaci, 2010).

Suhetes, kus tajutakse partneri huvi oma saavutuste ja heade kogemuste jagamisel,
tunnetatakse suuremat lahedust ja suhtega rahulolu. Kirjandus toetab, et 1dhisuhete kvaliteedi
médrab ka teadmine ja kogemused, et partner aitab rasketel hetkedel (Collins ja Feeney,
2004). Samas on uurimusi, mis nditavad, et sotsiaalne toetus ei mojuta heaolu. On koguni
vélja toodud, et raskete momentide kogemine ja nendest rddkimine voib olla 166k jagaja
enesehinnangule, eriti meestele. Seevastu eneseavamine positiivsete slindmuste osas
keskendub rédkija tugevustele, saavutustele. Kuigi ka siin on riskid — kui kuulaja reageerib
uikskdikselt, siis see reaktsioon vdhendab kogetud hea emotsiooni vaértust (Gable, Gonzaga,
Strachman, 2006).

Gable et al. (2004) uurimuses leiti, et partneri osavotliku reageerimise tajumine heade
siindmuste jdrel ennustas suhte heaolu tugevamalt kui negatiivsete stindmuste korral.
Suhtluspartneri positiivse ja toetava suhtumise tajumine on eelduseks suhtes kindluse
loomisel. Kapitaliseerimisprotsess ehk emotsiooni jagamine ise veel ei taga suuremat
personaalset vadrtust ja sotsiaalset ressurssi — vaid selle edukus soltub kuulaja reageerimisest.

Gable on jaganud osavdtlikkuse stiilid neljaks (joonis 1).

Aktiivne-konstruktiivne Aktiivne-destruktiivne
Entusiastlik toetamine. Kritiseerimine.
,,See on superuudis! Rddgi lihemalt! ,,INo see tihendab rohkem vaeva, ma ei kadesta *

Passiivne-konstruktiivne Passiivne-destruktiivne
Tagasihoidlik (ka vaikiv) toetus. Emotsiooni ignoreerimine, iikskoiksus, teema

» » vahetamine
,Aaa“, , see on tore.
,Aga kas tead, mis mul juhtus

Joonis 1. Osavotlikkuse stiilid ja reageerimise naited (Sharing Good News, n.d.).

Aktiivne-konstruktiive ~ reageerimine  tdhendab  siira  huvi  {lesniitamist,
entusiastlikkust, partneriga koos rodmustamist ja selle véljanditamist. Uurimuses leiti, et suhte

kvaliteedile mojub aktiivne-konstruktiive osavatlikkus koige paremini.
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Partneri edu iile rdodmustamise oskus mojutab emotsionaalset heaolu ja suhtega
rahulolu (Tesser 2000). Kuna ldhedus tihendab partneri kaasamist oma mina-pilti, siis
kogetakse partneri dOnnestumisi ka enda omadena. Siiras heameel teise poole heade uudiste tile
viitab seotusele. Mida osavotlikumalt partner reageerib, seda suurem on suhtega rahulolu.
Kuigi tdestamata on pohjuslik seos — viimatinimetatud néhtus voib toimida ka vastupidi —
mida suurem on suhtega rahulolu, seda osavdtlikumalt partner suhtub teise rodmudesse (Reis
etal., 2010).

Kapitaliseerimine ja osavotlik reageerimine on suhete ressursiallikas, mis viib
suurenenud ldhedustunde, rahulolu, armastuse ja piihendumiseni. Heade emotsioonide
jagamine ja nendele kaasaelamine on suhete jaoks omamoodi tuletdrjealarmi testimine — Kui
see toimib viljaspool ohuolukorda ehk positiivsete siindmuste jagamisel, siis on kindlus, et
see suhe/vorgustik tootab ka ohu tekkimisel ehk negatiivsete siindmuste ajal. Gable et al.
(2006) labiviidud uurimused kinnitasid, et positiivsete siindmuste jagamine toi kaasa suurema
positiivse afekti ja eluga rahulolu. Aktiivse-konstruktiivse suhtumisega kuulajad tagasid
eduka kapitaliseerimisprotsessi. Uhtlasi tihendas see paremat suhtekvaliteeti. Gable uuringud
toetavad Fredricksoni laienda-ja-ehita mudelit. Positiivsete siindmuste jagamine loob
sotsiaalseid ressursse tdendoliselt mitmel moel.

Antud uurimus tegeleb kiisimusega, kui oluliseks peetakse suhtes partneri toetust
heade siindmuste jagamisel, kuidas tajutakse osavotlikkust suhte heaolu kriteeriumina ning
kuidas partneri teadlikum toetamine mdjutab suhtega rahulolu. Katseisikuid informeeritakse
positiivsete emotsioonide jagamise kasulikkusest ning palutakse olla partneri kuulamisel
osavotlik ja aktiivne. Mojustamiseks kasutatakse teadusuuringute tulemustel pohinevat autori
koostatud infoteksti. Teadvustamise moju hindamiseks tdidetakse sama kiisimustik enne ja
pérast mojustamist. Suhtega rahulolu ja partneri osavotlikkuse stiili modtmiseks tolgiti inglise

keeleruumist parinevad testid.

Hiipoteesid

1. Teadlik partneri positiivsetele emotsioonidele kaasaelamise tdhtsustamine ja selle
jérgimine suurendavad suhtega rahulolu.

2. Partneripoolset toetust rasketel hetkedel peetakse olulisemaks kui partneri
osavotlikkust heade emotsioonide jagamisel.

3. Aktiivse-konstruktiivse osavotlikkuse tajumine positiivse emotsiooni jagamisel on

seotud korgema suhterahuloluga.
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Tuginedes varasematele uuringutele kinnitavad eeldatavad tulemused positiivsete
emotsioonide jagamise olulist panust suhtega rahulolu kujunemises. Eeldades, et tulenevalt
stamparvamustest ja teadlikest kogemustest peetakse suhtes tdhtsamaks partneri osavotlikkust
murede jagamisel, vOib omakorda oodata, et partnerid podravad vidhem tdhelepanu
positiivsete emotsioonide jagamisele ja ennekdike entusiastlikule kuulamisele. Vastus voib
peituda kujunenud eksiarvamuses voOi selle kiilje alavddrtustamises ning kavandatava
uurimuse vOimalik tulemus on see, et teadlikkuse suurendamine voib viia positiivsete
emotsioonide intentsiivsema jagamiseni, kaasaelamiseni ja suurema sotsiaalse seotuse,

laheduse kujunemiseni.
Meetod

Katseisikud

Kasutati soltuvate katseisikugruppidega katseplaani. Soltumatu muutuja moju
leidmiseks tehti vordlus kontrollgrupiga. Uurimusse paluti osalema vdhemalt 1-aastases
piisisuhtes olevaid isikuid koos partneritega. Huvilisi leiti sotsiaalvorgustiku Facebook,
erinevate suhte- ja perefoorumite ning psiihholoogiatudengite listi kaudu. Osalejaid jagati
katse- ja kontrollgruppi juhustatud valiku pohimottel. T60s kasutatakse tulemuste analiiiisiks
nende osalejate vastuseid, kes tditsid molemad kiisimustikud. Vastavaid katseisikuid oli 58,
sellest meeste osakaal 21%. Kontrollgrupi 45-st osalejast oli mehi 22%. Vanuseliselt oli
enamus osalejatest kuni 30-aastased (katse- ja kontrollgrupis vastavalt 69% ja 76%).
Katsegrupis oli pikima kestvusega suhe 40 aastat, kontrollgrupis 23 aastat. Keskmine suhte

pikkus oli katsegrupil 7 aastat, kontrollgrupil 5,5 aastat (vastavalt SD = 7.6, SD = 4.9).
Maoatevahendid

Elektroonselt saadetud kiisimustikus paluti reastada viis prioriteeti selle kohta, mida
osalejad suhtes tihtsaks peavad. Niiteks ,,mulle on tdhis, et mu partner toeab mind rasketel
hetkedel; ,mulle on tdhtis, et partner elab aktiivselt kaasa mu Onnestumistele* (lisa 1).
Viimatimainitud prioriteet voib tihendada suuremat tdhelepanu podramist heade siindmuste
jagamisele ning see omakorda suuremat potentsiaalset ressurssi suhte rahuloluks.

Osalejate suhtega rahulolu hindamiseks kasutati Couples Satisfaction Index (CSI)

kiisimustikku, mis annab tépse ja rahuloluastmeid histi eristava skaala (Funk ja Rogge, 2007).
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Kiisimustik koosneb 32 viitest, mida osalejad hindavad 5- kuni 7- pallisel skaalal (lisa 1).
Tulemuste analiiiisil kasutatakse vastustest kujunenud suhte rahulolu skoori.

Kolmanda o0sana moddeti tajutud osavotlikkust heade emotsioonide jagamisel
(Perceived Responses to Capitalization Attempts Scale — PRCA). Instruktsioonis paluti
osalejatel moelda, kuidas nende partner tavaliselt reageerib, kui nad edastavad endaga seotud
positiivseid uudiseid. 7-punktisel skaalal palutakse hinnata viiteid, mis algavad sonadega ,,kui
ma jagan partneriga oma Onnestumist, head emotsiooni, siis...”“. Reageerimisviisid on niiteks
,»mu partner kiisib tihti palju kiisimusi ja néditab {iles huvitatust™, ,,mu partner iitleb vihe, aga
ma tean, et tal on mu péarast hea meel®, ,,mu partner tuletab mulle meelde, et enamikel headel
asjadel on ka halvad kiiljed” (Gable et al., 2004).

Rahulolu muutuse hindamiseks kasutati teises hindamise voorus samu kiisimustikke.

Andmete to6tlemiseks kasutati statistikaprogrammi SPSS.
Protseduur

Eksperimendi kédigus viidi 1dbi randomiseeritud soltuvate Kkatseisikugruppidega
katseplaan (vastavalt katsegrupp ja kontrollgrupp). Baastasandiks oli mdjustuse puudumise
tingimus. Eksperiment koosnes kahest prioritectide méaratlemise, rahulolu ja osavdtlikkuse
tajumise kiisimustikust ning katsegrupi puhul ka iseseisvast to0st, milleks oli lisamaterjali

lugemine (lisa 2) ning enda kéitumise jalgimine ja korrigeerimine sellele vastavalt (joonis 2.)

( Katsegrupp

1. Kusimustik

Emotsioonide 2. Kiisimustik

* Prioriteedid Lugemismaterjal L . * Prioriteedid
N . teadlik jagamine,
Suhtega rahulolu ,Jagatud r66m Stlik * Suhtega rahulolu
* Osavotlikkuse on topeltrddm* 0savo '_ _ * Osavotlikkuse
tajumine reageerimine tajumine
( Kontrollgrupp
1. Kiisimustik 2. Kiisimustik
* Prioriteedid * Prioriteedid
* Suhtega rahulolu * Suhtega rahulolu
* Osavotlikkuse * Osavotlikkuse
tajumine tajumine

J

Joonis 2. Katseplaani etapid
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Soltumatuks muutujaks on teadvustamise méddr (baastase on mitteteadvustamine).
Katsegrupile esitati heade emotsioonide jagamise tdhtsuse kohta teadvustav infomaterjal,
kontrollgrupiga mojustust ei teostatud.

Soltuv muutuja on rahulolu tase. Kontrollitavad muutujad on katse- ja kontrollgrupi
suurus; suhte pikkus katses osalevatel isikutel, osalejate vanus. Mittekontrollitavad
vélismuutujad on aeg kiisimustike tditmiseks, teadvustava infomaterjali lugemine, vastaja
meeleolu testi tditmisel ja katsegrupi puhul isiklikud elusiindmused, mis eksperimendi
perioodiks kavandatud kolme niddala jooksul vastastikust heade emotsioonide
kapitaliseerimist tavapérasest erinevalt mdjutada vdivad (nditeks vdga tugeva mdjuga
negatiivne siindmus — koondamine, lein jne).

1. kiisimustik tdideti elektroonselt, misjarel jagati koik 190 osalejat juhustatud valiku
pohimottel kahte gruppi. Kuna uurimusse kaasati vaid need, kes tditsid hiljem ka teise
kiisimustiku, siis kujunes osalejate koguarvuks 103. Keskmine suhteskoor katsegrupil (M =
122.4, SD = 28.2) ei erinenud statistiliselt oluliselt (p = 0.614) kontrollgrupi suhteskoorist (M
= 1252, SD = 28.6), mis tdidab uuringu eesmérki moodustada vdimalikult iihtlase
suhterahuloluga grupid.

Katsegrupis osalejatele saadeti meili teel informeeriv esitlusmaterjal ,,Jagatud room on
topeltroom* (lisa 2). Tekst annab iilevaate uuringutest, mis kinnitavad, et positiivsetele
emotsioonidele tihelepanu pdoramine suurendab rahulolu nii elus tildisemalt kui ka suhetes
(nditeks Cohn et al. teadusartikkel teemal Happiness Unpacked: Positive Emotions Increase
Life Satisfaction by Building Resilience, 2009). Materjali eesméirk oli teadvustada
katseisikutele, et positiivsete emotsioonide jagamist ja partneri kapitalisatsioonipiitideid ei
tohi alahinnata. Katseisikutel paluti jargneva kolme néddala jooksul aktiivselt jagada oma
positiivseid emotsioone ja parteri dnnestumistele entusiastlikult kaasa elada.

Kolme nddala pédrast paluti tdita nii katse- kui kontrollgrupi liikmetel samad
kiisimustikud, mis katse alguses — prioriteetide reastamine ja suhtega rahulolu ning partneri
tajutud osavotlikkuse kiisimustik. Katse Il osa kiisimustike kohta saadeti osalejatele e-kirjaga
vastav link.

Informeeriv esitlus oli antud uurimuse jaoks kokkupandud materjal, mis tiitis
teadvustamise eesmérki. Kuna {iks hiipotees testis, kas teadvustamine voib mdjutada suhtega
rahulolu, siis oli see meetod digustatud. Teine hiipotees tegeles prioriteetide jarjestusega, mille

vordlemine annab informatsiooni hiipoteesi kinnituseks voi iimberlilkkamiseks. Tajutud
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osavotlikkuse uurimine voimaldab leida voimalikke seoseid korgema suhterahuloluga,

testimaks kolmandat hiipoteesi.

Tulemused

Seminarito6 eesmérgiks oli vilja selgitada, kui oluliseks peetakse heade emotsioonide
jagamist suhte heaolu kriteeriumina ning kuidas partneri teadlikum toetamine, osavotlikum
suhtumine mdjutavad suhtega rahulolu. Alljargnevalt esitatakse tulemused vastavalt piistitatud

hiipoteesidele.

1. Teadlik partneri positiivsetele emotsioonidele kaasaelamise tdhtsustamine ja selle
Jjdrgimine suurendavad suhtega rahulolu.

Analiitisi aluseks voeti rahuloluskoorid, mis kujunesid koikide kiisimuste vastuste
punktide summast. Maksimaalne voimalik skoor oli 161 punkti. Hinnati gruppide keskmise
skoori muutust. T-testi abil selgitati keskmiste muutuste olulisused. Ootustele vastavalt ei
olnud kontrollgrupi 2.kiisimustiku pohjal arvutatud keskmine suhteskoor statistiliselt oluliselt
erinev esimesest, kuigi absoluutskoor monevdrra tdusis. Kuid samuti ei leitud statistiliselt
olulist erinevust mojustatud grupi ehk Kkatsegrupi keskmistes (tabel 1). Sugudevahelisi

erinevusi ei tuvastatud, samuti ei leitud seoseid suhte kestuse ja rahulolu taseme vahel.

Tabel 1. Gruppide keskmised ja nende erinevuste statistiline olulisus (moddetuna t-testiga).

Katsegrupp Kontrollgrupp
1 kiisimustik M =122.4,SD = 28.2 M =125.2, SD = 28.6
2 kiisimustik M =120,7, SD = 26.9 M =129.5, SD =23.8
Olulisuse tdendosus p=0.759 p=0.474

Hiipotees, et positiivsete emotsioonide teadlik jagamine suurendab suhtega rahulolu, ei
saanud antud valimi ja ldbiviimise metoodika puhul kinnitust.
Lisaks hinnati, kas katsegrupp tajus mdjustamise jérel partneri poolt rohkem aktiivset-
konstruktiivset osavatlikkuse stiili. Statistiliselt olulisi erinevusi ei leitud (p = 0.881).
Voimalike erinevuste leidmiseks jagati katsegrupp kaheks — keskmisest madalama
suhte rahuloluga (N = 21) ja keskmisest korgema rahuloluga (N = 36) osalejad. T-testiga
hinnati, kas madalama rahulolu tasemega osalejate rahulolu oli parast mojustamist kdrgem,

kuid selgus, et tulemus vastas katsegrupi iildisele tulemusele — statistiliselt olulisi erinevusi ei

9
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leitud (p = 0.169). Keskmine rahulolu tdusis madalama rahulolutasemega grupis
absoluutsummas 93.05-It (SD = 27.5) 96.95-le (SD = 28.2).

2. Partneripoolset toetust rasketel hetkedel peetakse olulisemaks kui partneri osavotlikkust
heade emotsioonide jagamisel.

Prioriteetide osas anti prioriteetidele skoorid 1-5 vastavalt valitud jarjestusele,
sealhulgas 5 koige tdhtsamale. Selgus, et katsegruppi kuulunud isikud pidasid suhte
seisukohalt tuge rasketel hetkedel (prioriteet nr 2, M = 3.80) olulisemaks kui partneri
kaasaelamist onnestumistele (prioriteet nr 3, M = 2.96). See arvamus ei muutunud ka teise

hindamise kdigus (hinnangute keskmine vastavalt 4.10 ja 2.97) (joonis 3).

1. Saan partneriga kdigest | | | | 4,16
radkida 4,02
" i
2 2. Mu partner toetab mind 3,80
2 rasketel hetkedel F 4,10
i, -
) 3. Partner elab aktiivselt 2 96
= - . ]
£  kaasamu dnnestumistele 2,97
] 1 1 kiisimustik
£ 4. Saan lisaks partnerile oma 2,37 o _
-§ rédme ja muresid jagada ka... 2,22 W 2 kiisimustik
5. Saan head uudist teatada 66
esimesena oma partnerile F 1,78

0,00 1,00 2,00 3,00 4,00 5,00

Katsegrupi prioriteetide hinnangute keskmised

Joonis 3. Prioriteetide hinnangute keskmised

Onnestumistele kaasaelamine oli osalejatele téhtsuselt kolmandal kohal ja see ei muutunud
erinevate katsevoorude kidigus. Téhtsuselt viimasel kohal on prioriteetidest hea uudise
teatamine esimesena oma partnerile. Ka kontrollgrupp andis prioriteetide osas sarnased
tulemused, mis oli esimese kiisimustiku jérel oodatud tulemus, kuna katse- ja kontrollgrupiks

jagamine toimus juhuslikkuse pdhimdttel. Seega voib delda, et teine hiipotees sai kinnitust.

3. Aktiivse-konstruktiivse osavotlikkuse tajumine positiivse emotsiooni jagamisel on seotud
korgema suhterahuloluga.

Tajutud osavotlikkuse (PRCA) skaala alusel jagunevad kiisimused nelja erineva
reageerimisstiili vahel, seega moodustati neli individuaalset osavdtlikkuse skoori: aktiivne-
konstruktiivne, passiivne-konstruktiivne, aktiivne-destruktiivne, passiivne-destruktiivne.
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Korrelatsiooni arvutamiseks leiti Pearsoni korrelatsioonikoefitsent, mille jargi tuvastati
oluline positiivne seos aktiivse-konstruktiivse stiili ja rahulolu taseme vahel (katsegrupil r =
0.391, df = 56, p = 0.002). Arvutati ka teiste osavotlikkuse stiilide korrelatsioonikoefitsendid

ja olulisuse tdendosused nii katse- kui kontrollgrupi puhul (tabel 2).

Tabel 2. Osavotlikkuse seosed suhte rahuloluga 1.kiisimustiku baasil.

Korrelatsioonikoefitsent

Katsegrupp Kontrollgrupp
Aktiivne-konstruktiivne 0.3917 0.529"
Passiivne-konstruktiivne 0.194 0.109
Aktiivne-destruktiivne -0.320° -0.264
Passiivne-destruktiivne -0.519” -0.652"

“Korrelatsioon on oluline usaldusnivool p < 0.05
Korrelatsioon on oluline usaldusnivool p < 0.01

Tabelist ndhtub, et nii katse- kui kontrollgrupi rahulolu tasemel on keskmiselt tugev
positiivne seos aktiivse-konstruktiivse reageerimisstiiliga, mis kinnitab hiipoteesi. See
tadhendab, et mida kdrgem on suhtega rahulolu, seda kdrgem on ka partneri poolt hinnatud
teise poole osavotlikkus. Kuivord passiivne-destruktiivne on sisuline vastand aktiivsele-
konstruktiivsele stiilile, siis on ka selle korrelatsioonikoefitsent hiipoteesiga kooskodlas — mida
korgem on suhtega rahulolu, seda viahem reageerib partner teise poole heade emotsioonide
jagamisele passiivselt-destruktiivselt.

Regressioonanaliilis nditab (olulisuse toendosusega 0.002), et aktiivse-konstruktiivse
tajumisstiili jérgi saab ennustada suhteskoori (Y™ = 86.5 + 2.6X, milles X on aktiivse-
konstruktiivse osavotlikkuse stiili skoor ja Y™ on ennustatav suhteskoor. Ehk kui aktiivne-

konstruktiivne skoor tduseb iihe punkti vorra, siis suhteskoor tduseb 2.6 punkti vorra.

Arutelu ja jireldused

Esimene hiipotees — positiivsete emotsioonide teadlik jagamine suurendab rahulolu
suhtega - ei osutunud katse tingimustes tdeseks. Katse tulemuste alusel saab kinnitada teise ja
kolmanda hiipoteesi digsust — suhtes peetakse esmatihtsaks toetust rasketes olukordades ning

aktiivne-konstruktiivne osavotlikkus on seotud kdrgema suhterahuloluga.
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Aktiivse-konstruktiivse osavotlikkuse seos suhterahuloluga on kooskdlas Gable
uuringutega, mille  kohaselt  aktiivne-konstruktiivne  kuulamine  viib  parema
kapitaliseerimisprotsessi ja seeldbi kdrgema suhtekvaliteedini (Gable et al., 2004). Samuti
haakub see Fredricksoni mudeliga, mille jirgi positiivsete siindmuste jagamine loob ressursi
suuremaks ldheduseks (Fredrickson, 2001). Samas ei vdimalda korrelatsioonide leidmine teha
pohjuslikke jéreldusi. Vdimalik, et osavdtlikumad partnerid on oma kiitumisega mdjutanud
suhte rahulolu paremuse suunas v0i on korgemal rahulolul mingid muud maéaaravad
tingimused ja suurem rahulolu kokkuvdttes motiveerib partnereid piihenduma ja
entusiastlikult teist poolt kuulama igas olukorras. Leitud seos vdimaldab siiski teha jarelduse,
et korgema suhterahuloluga korreleerub positiivselt aktiivne-konstruktiivne reageerimisstiil
ning negatiivselt passiivne-destruktiivne stiil.

Katse tingimustes ei onnestunud teadvustamisega rahulolu tdsta. Kuna materjaliga
tutvumine toimus vastajale sobival viisil, siis puudub iilevaade selle tegelikust lugemisest ja
tolgendamisest. Eksperimendi kordamisel tuleks eelistada selle muutuja kontrolli alla votmist
ja kasutada nditeks interaktiivse loengu vormi teadlikkuse suurendamiseks. Loeng voi
loengutsiikkel voimaldaks 1dbi viia grupitood ja vestlusi. Ka vdiks teadvustamine toimuda
teraapilisel moel, radkides mdlemale partnerile heade emotsioonide jagamisest ja kuulamisest.

Nimetatud meetodid voimaldaksid kaasata eksperimenti molemad partnerid. Vastavalt
uuringutele soltub kapitaliseerimisprotsessi edukus partneri reaktsioonist (Gable et al., 2004;
Reis et al., 2010). Seega voib jareldada, et ithepoolne pingutus ehk ithe partneri instrueeritud
emotsioonide jagamine ja entusiastlik kuulamine ei pruugi tulemusi tagada. Kuigi ka
kdesolevas t00s paluti osalema mdlemad partnerid, siis oli mehi koguvalimist vaid 1/5.
Lisaks, kuna osalejad jagati juhuslikkuse pohimottel katse- ja kontrollgrupiks, siis puudub
tilevaade, kui paljudest paaridest mdlemad partnerid osalesid eksperimendis. Tulemuste
tolgendamist piirab asjaolu, et nendel partneritel, kes osalesid eksperimendis iiksinda ja seega
eelduslikult proovisid omalt poolt positiivseid emotsioone rohkem jagada, oodates vastu ka
partneri osavotlikku reageerimist (keda samas polnud instrueeritud partnerile rohkem
tahelepanu podrama), vois suhtega rahulolu skoor muutumatuna piisida voi isegi langeda.
Antud kiisimuse saaks kontrolli alla vGtta mdlema partneri kaasamisega.

Katse perioodiks valiti kolmenidalane intervall. Vdimalik, et selle aja jooksul ei ole
veel siivenenud uue kéitumise mdju ja nii lithikese aja jooksul ei toimu olulist muutust
rahulolus. Seetottu voib olla otstarbekas jatta kahe kiisimustiku vahele pikem kinnistumise
aeg ning vOimalusel kasutada teadvustamiseks meetodit, mille puhul selle perioodi kestel
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toimuvad kohtumised paaridega — kas teraapia vormis voi loengutsiikli eri osade raames. See
voimaldaks katseisikutel anda tagasisidet, teha jareldusi, vajadusel korrigeerida kéitumist jne.

Kui teadlikustamisega ei saa muuta partneri reaktsioone, suurendada suhtega rahulolu,
vOib partnerile vastamine soltuda pigem isiksuseomadustest kui Opitud kaitumisviisidest.
Samuti vOib teise poole tajutud osavotlikkus, tdlgendamine, soltuda pigem
isiksuseomadustest. Uheks vodimaluseks oleks katseisikute vastavusse viimine oluliste
tunnuste pohjal, et kontrollida voimalikke seoseid.

Vastavalt teisele piistitatud hiipoteesile ilmnes, et partneri toetust rasketel hetkedel
peetakse tdahtsamaks kui headel momentidel. Teadlikkustamine ei muutnud seda prioriteetide
jarjekorda. Antud tulemust voib pidada kooskolaliseks esimese hiipoteesiga. Katsegrupi
rahulolu ei tousnud, samuti ei muutunud aktiivse-konstruktiivse osavotlikkuse tajumise tase
ning ka partneri poolt raskustes toetuse tajumise prioriteet sidilitas oma koha positiivsete
stindmuste jagamise prioriteedi ees. Siiski voiks katse kordamisel proovida prioriteete {imber
sOnastada, sest kdesolevas t60s kasutatud valikus on iiks neist sonastatud liiga tildisena —
,»saan partneriga koigest radkida“. See prioriteet oli katsevoorudes 1-2 kohal. Kuna antud
sOnastuse sisu kaasab potentsiaalselt nii positiivsete kui negatiivsete emotsioonide jagamise,
siis on selle prioriteetsus teiste ees kallutatult ootuspérane. Eelnevaid jareldusi see siiski
toendoliselt ei vddra, sest Onnestumistele kaasaelamise prioriteet seati 3-ndale kohale raskete

hetkede toetuse jarel.
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Suhtega rahulolu kiisimustik

LISA 1

Moeldes oma suhtele, palun reasta 5 prioriteeti tdhtsuse jarjekorras (1. prioriteet on kodige
tadhtsam) Mulle on téhtis, et ...

1. prioriteet
2. prioriteet
3. prioriteet
4. prioriteet

5. prioriteet

saan
mu lisaks saan head
partner  partner elab saan partnerile uudist
toetab aktiivselt partneriga oma teatada
mind kaasa mu koigest ~ rodme ja esimesena
rasketel  onnestumistele rddkida  muresid oma
hetkedel jagada ka partnerile
teistega
| X X X X | X
| X X X X | X
| X X X X | X
| X X X X | X

1. Kui onnelikuks pead oma suhet tervikuna?

X erakordselt Onnetuks
‘ X usna Onnetuks

X natuke dnnetuks
X
x
X
x

onnelikuks
véga onnelikuks
erakordselt dnnelikuks

taiuslikuks

Kiisimused 2.-4.
Enamik inimestel on suhetes lahkarvamusi. Palun hinda eriarvamuste hulka sinu ja su partneri
vahel alljargnevates punktides

2. Koosveedetav aeg

W alati oleme tiksmeelel
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| X
| X

peaaegu alati oleme liksmeelel
vahetevahel on eriarvamused
Wsageli on eriarvamused

X peaaegu alati on eriarvamused

Walati on eriarvamused

3. Oluliste otsuste tegemine

& alati oleme tiksmeelel

fpeaaegu alati oleme liksmeelel
X

| X

vahetevahel on eriarvamused
sageli on eriarvamused
X peaaegu alati on eriarvamused

X alati on eriarvamused

4. Armastuse vﬁl@néitamine
X

alati oleme iliksmeelel
Wpeaaegu alati oleme iiksmeelel
&vahetevahel on eriarvamused
Wsageli on eriarvamused
X peaaegu alati on eriarvamused

X alati on eriarvamused

Jagatud roomu moju suhterahulolule

5. Kui tihti sa iildiselt arvad, et suhe sinu ja su partneri vahel toimib hésti?

&kogu aeg
‘ X enamus ajast
Wpigem tihti
anhetevahel
&harva

Wiialgi

6. Kui tihti sa soovid, et seda suhet poleks kunagi olnud?

‘ X kogu aeg
&enamus ajast
Wpigem tihti

‘ X vahetevahel
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. ‘ X harva
| X

iialgi

Kiisimused 7.-18.
Hinda jargnevaid viiteid

7. Tunnen oma partneriga tugevat sidet
| X

. ei ole dige
. X natuke oige
X mnevomsi
. monevorra dige
X -
. enamasti dige

. Wpeaaegu taielikult dige
. X tiiesti oige

8. Kui saaksin oma elu uuesti elada, abielluksin/elaksin koos sama inimesega
. &ei ole dige

. &natuke oige
X

. monevorra dige

. &enamasti oige

. X peaaegu téielikult dige
. &tﬁiesti oige

9. Meie suhe on tugev

. ‘ X eiole oige

. X hatuke oige

. Wménevérra oige

. X enamasti oige

. Wpeaaegu taielikult Oige
X

tdiesti dige

10. Mdonikord mdtlen, et ehk on keegi teine minu jaoks "see dige"

. X eiole oige

. &natuke oige

. X mdnevérra oige

. Wenamas‘[i oige

. X peaaegu taielikult dige
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‘ X tiiesti oige

11. Meie suhe teeb mind dnnelikuks
| X

. ei ole dige

. Wnatuke oige

. &ménevérra oige

. Wenamasti oige

. &peaaegu taielikult Oige
X

tdiesti Oige

12. Meil on soerig monus suhe
X

ei ole dige
| X

. X mdnevorra oige

. natuke dige

X

. enamasti dige

. peaaegu téielikult dige

x| |

. tdiesti dige

13. Maei suudaﬁks ette kujutada meie suhte I6petamist
X

. ei ole dige

. Wnatuke oige

. X mdnevorra oige

. ‘ X enamasti oige

. Wpeaaegu taielikult Oige
X

tdiesti dige

14. Tunnen, et Vﬁéin oma partnerile usaldada praktiliselt kdike
X

. el ole dige

. Wnatuke oige

. X mdnevérra oige

. Wenamasti oige

. X peaaegu taielikult dige
. &téies‘[i oige

15. Ma olen meie suhtes hiljuti kahelnud
. &ei ole dige
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. ‘ X natuke oige

. ‘ X ménevorra oige

. &enamasti oige

. X peaaegu téielikult dige
. &tﬁiesti oige

16. Mu partner % minu jaoks tdiuslik romantiline kaaslane
X

. ei ole dige
. X natuke oige
X o a s
. monevorra dige
‘ X .
. enamasti o1ge

. &peaaegu tdielikult dige
. X tiiesti oige

17. Ma tdesti tunnen, et olen oma partneriga liks meeskond

. X eiole oige

. natuke dige

. X monevérra oige

. Wenamasti oige

. X peaaegu taielikult dige
. ‘ X tiiesti oige

18. Ma ei suuda ette kujutada, et keegi teine voiks mind teha sama onnelikuks nagu mu
partner

. &ei ole dige

. X natuke oige

. ‘ X monevorra oige

. ‘ X enamasti oige

. &peaaegu taielikult Oige
. ‘ X tiiesti oige

19. Kui rahuldl#pakkuv on teie suhe?

X el ole uldse
x

. natuke
. &ménevérra
o Wenamasti
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‘ X peaaegu taielikult

. X taielikult

20. Kui hésti vastab su partner sinu vajadustele?

. X ei ole iildse

. &natuke

. X monevorra

. &enamasti

. ‘ X peaaegu tdielikult
. &tﬁielikult

21. Mil médral on teie suhe vastanud sinu esialgsetele ootustele?

. ‘ X ei ole iildse

. Wnatuke

. ‘ X monevorra

. &enamasti

. Wpeaaegu taielikult
. &téiielikult

22. Kui rahul sa {ildiselt oled oma suhtega?

. W ei ole lildse
x

. natuke

. ‘ X monevorra

. &enamasti

. ‘ X peaaegu tdielikult
. Wtéielikult

23. Kuidas hindad oma suhet vorreldes enamike teiste suhetega?
0O 1 2 3 4 5

halvem kui kdikidel teistel - ~— parem kui kdikidel teistel -
erakordselt halvaks & & W & ’? X erakordselt heaks

24. Kas sa naudid oma partneri seltskonda?
. X harvem kui kord kuus
20
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‘ X uks voi kaks korda kuus

. ‘ X ord paevas
. Wtihemini
25. Kui tihti te oma partneriga teete midagi toredat?
. &iialgi
. Wharvem kui kord kuus
. &ﬁks voi kaks korda kuus
. ‘ X ord paevas

o &tihemini

Kiisimused 26.-32.
Jargmistes kiisimustes vali vastus, mis kdige paremini iseloomustab teie suhet. Lihtu
esimesest tundmusest, mis sul tekib oma suhtele moeldes.

26
0O 1 2 3 4 5

igav W W W ]? X ]? huvitav

27
0O 1 2 3 4 5

halb X [X [X [X X [X hea
28

0 1 2 3 4 5
sisutu | X X | X [ X |X X taisvadrtuslik
29

0 1 2 3 4 5

iiksildane | X X [X |X [X |X sobralik
30

0 1 2 3 4 5

nork [ X X |X [X |[X |X tugev
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31
o 1 2 3 4 5
lootusetu | X | X |X |X |X |[X paljutdotav

32
0O 1 2 3 4 5

masendav W ]? X ]? X W nauditav

Kiisimused 33.-44.

Motle hetkeks, kuidas Su partner tavaliselt reageerib, kui rd4gid millestki heast, mis on
Sinuga juhtunud — kui jagad oma positiivset emotsiooni (néiteks kui radgid edusammudest
to0l, toredast vestlusest sugulase vOi sobraga, mdnest elamusest jne). Motle, mil méaéral Su
partner kditub alltoodud viisidel. Kui ma jagan partneriga oma onnestumist, head emotsiooni,
SIIS ...

33. mu partner ei tee sellest suurt numbrit, aga ta on mu pérast dnnelik
1 2 3 4 5 6 7

ei ole iildse dige ’? W & & X ’? ’? téiesti dige
34. tavaliselt mu partner reageerib entusiastlikult

1 2 3 4 5 6 7
i ole ildse dige | X | X |X |X X |X |X tiiesti ige
35. monikord mul on tunne, et ta ei hooli eriti

1 2 3 4 5 6 7
i ole iildse dige | X | X |X |X X |X |X tiiesti ige
36. mu partner leiab selles tihti mingi probleemi

1 2 3 4 5 6 7
ei ole iildse dige | X |X |X |X X |[X [X tiiesti dige

37. mu partner on tavaliselt vaikselt toetav
1 2 3 4 5 6 7

el ole iildse dige ’? W W W X ’? ’? téiesti Oige
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38. vahel on mul tunne, et ta on isegi rohkem onnelik ja erutatud kui mina
1 2 3 4 5 6 7
ei ole ildse dige ‘ X ‘X ‘X ‘X X ‘ X ‘ X téiesti dige

39. mu partner tuletab mulle meelde, et enamikel headel asjadel on ka halvad kiiljed
1 2 3 4 5 6 7

ei ole iildse dige ’? W W W X ’? ’? tdiesti dige

40. mu partner ei poora mulle eriti tihelepanu
1 2 3 4 5 6 7

ei ole iildse dige ’? W W W X ’? ’? taiesti dige
41. tihti tundub, et ta pole mu jutust huvitatud
1 2 3 4 5 6 7
ei ole iildse dige ‘ X ‘ X ‘ X ‘ X X ‘ X ‘ X téiesti dige
42. mu partner litleb vihe, aga ma tean, et ta on mu pérast dnnelik
1 2 3 4 5 6 7
ei ole tildse dige ‘ X ‘ X ‘ X ‘ X X ‘ X ‘ X tdiesti dige
43. mu partner kiisib tihti palju kiisimusi ja niitab iiles huvitatust
1 2 3 4 5 6 7
ei ole iildse dige | X |X |X |X X |X [X tiiesti dige

44. ta viib tdhelepanu heade siindmuste voimalikele puudustele
1 2 3 4 5 6 7

el ole iildse dige ’? W W W X ’? ’? téiesti Oige

Sinu sugu
. ‘X mees
. Wnaine
Sinu vanus

. Wkuni 30
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. X 31-40
. X 41-50
o Wﬁle 50

Suhte kestus (aastates) * X

Sinu meiliaadress, kuhu saadetakse uurimuse 2.0sa. NB uurimust saab 14bi viia ainult siis, kui

taidetakse molemad osad. Kui Sa ei soovi meiliaadressi sila oma vastuste juurde kirjutada, siis
saada palun mulle oma meiliaadress eraldi: kylli.joasaar@gmail.com . Loosimise voitudest

teatan samuti meili teel. X

Sinu varjunimi, mis jdta palun meelde, sest seda sama nime tuleb kasutada uurimuse 2.0sas

kahe nédala parast * X

Aitah vastamast!
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LISA 2

Jagatud r66m on topeltroom

Uldiselt arvatakse, et paarisuhte tugevust

ja kestvust midrab vastastikune toetus rasketel
hetkedel — ,,sdpra tunned héddas* ja ,,jagatud
mure on pool muret“. Paljud uurimused ongi

keskendunud sellele, kuidas negatiivsete

stindmustega toimetulek inimest mojutab, o
48 Enerora)
millised on reageerimisviisid. Onneks on :

raskeid hetki elus siiski tavaliselt vihem kui roomsaid.

Kuidas on aga lood nende hetkede jagamisega? Onnelikkuse uuringutes on leitud, et
positiivsed emotsioonid on aluseks pidevale pikaaegsele heaolu kasvule. Heade
emotsioonide jagamine on kasulik, sest nendest rddkimine salvestab positiivseid tundeid.
Paarisuhtes on oluline positiivsete emotsioonide omavaheline jagamine. Kuid emotsiooni
jagamine iiksi ei taga suuremat personaalset vairtust, vaid selle edukus soltub kuulaja

reageerimisest ning sellest, kuidas emotsiooni jagaja tajub partneri reaktsiooni.

Suhetes, kus tajutakse partneri huvi oma saavutuste ja heade kogemuste jagamisel,
tunnetatakse suuremat ldhedust ja suhtega rahulolu. Toetava suhtumise kogemine suurendab
usaldust ja ldhedust. Positiivsetele emotsioonidele kaasaelamine peaks kuulaja poolt
sisaldama moistmist, tunnustust, heakskiitu ja hoolivust. Lahedus kasvab, kui rddkija tajub
partneripoolset tunnustust ja vadrtustamist. Selline tunnetus saab tekkida juhul, kui tajutakse

partneri huvi ja osavotlikkust.

Alltoodud tabel néitab iilevaatlikult nelja erinevat reageerimise viisi:

Aktiivne-konstruktiivne Aktiivhe-destruktiivne
Entusiastlik toetamine. Kritiseerimine.
~See on superuudis! Raagi lahemalt!” ,INo see tdhendab rohkem vaeva, ma ei kadesta*“

Passiivne-konstruktiivne Passiivne-destruktiivne
Tagasihoidlik (ka vaikiv) toetus. Emotsiooni ignoreerimine, Ukskodiksus, teema

” ” vahetamine
LAaa“ ,see on tore.
LAga kas tead, mis mul juhtus”
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Sageli ollakse valmis partnerit aktiivselt kuulama siis, kui tal on mure. Tajutakse, et ,,ta vajab
mind, ma kuulan ja toetan teda“. Aga samavorra oluline on tdhele panna partneri héid
emotsioone ja neile aktiivselt kaasa elada. Uuringud niitavad, et osavétlik reageerimine

heade siindmuste jagamisel kujundab suhte kvaliteeti.

Positiivsete siindmuste jagamine keskendub ridkija tugevustele ning suhtluspartneri positiivne
ja toetav suhtumine on réékija tugevuste kinnitus. Selline vastastikune mdistmine tugevdab
suhet, sest annab inimesele kindlustunde. Interaktsioon omakorda on kasulik mdlemale —
rodm nakatab. Mida osavotlikumalt see toimub, seda suurem on suhtega rahulolu. On
toestatud, et inimesed tegutsevad koos pigem nendega, kes jagavad nende maailmavaadet ja

vadrtustavad neid.

Positiivsete tunnete jagamine on oluline nihtus, kuna see loob ja lihendab inimestevahelisi
suhteid ja viib suurenenud l&dhedustunde, rahulolu, armastuse ja piihendumiseni. Heade
emotsioonide jagamine ja nendele kaasaelamine on suhete jaoks omamoodi suitsuanduri
testimine — kui see toimib véljaspool ohuolukorda ehk positiivsete siindmuste jagamisel, siis

on kindlus, et see suhe t66tab ka ohu tekkimisel ehk negatiivsete siindmuste ajal.

Jargneval kahe néddala jooksul piita:

1. tunda end hasti, olla positiivne
2. jagada partneriga voimalikult palju oma positiivseid siindmusi ja emotsioone

3. kuulata oma partnerit aktiivselt ja osavotlikult, elada talle kaasa

*khhhhkhkhkkkkhkhkhrrhhhhkhkhkkhhrrrrhhkhkhkhkhhhrhrrhhhhkhkhkhhirrrhhhhkhhhiirriiihkhhiix
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Kaiesolevaga kinnitan, et olen korrektselt viidanud kdigile oma t66s kasutatud teiste autorite
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