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Alternatiivsete tolgenduste sisu, hulga ja usutavuse seosed iimberhindamise edukusega

Liithikokkuvote

Vaimse tervise liks olulisi ressursse on oskus reguleerida emotsioone (Garnevski, Kraaij ja
Spinhoven, 2001; Loevaas et al, 2019). Umberhindamine on paljulubav
emotsiooniregulatsiooni strateegia, mille toimemehhanismid ei ole veel péris selged
(Perchtold jt, 2019b), kuid mille puhul on leitud seoseid vaimse tervise néitajatega (Aldao,
Nolen-Hoeksema ja Schweizer, 2010; Gruber, Hay ja Gross, 2014). Kdesolevas t66s uuriti,
millised tegurid méngivad rolli imberhindamise kui emotsiooniregulatsiooni strateegia
edukal rakendamisel. Vaatluse alla voeti imberhindamise kdigus genereeritud alternatiivsete
tolgenduste hulk, sisu ja usutavus. Internetikeskkonnas viidi ldbi uuring, mille raames paluti
uuringus osalejatel (n = 254) kahele vinjetis esitatud olukorrale genereerida voimalikult palju
alternatiivseid tolgendusi. Osalejatel paluti tdita ka EEK-2 kiisimustik vaimse tervise néitajate
modtmiseks. Uuringu tulemusena leiti, et ei alternatiivsete tolgenduste hulk ega usutavus ei
ennusta eesmargipdrast muutust afektis ega ennusta ka vaimse tervise néitajaid, tdpsemalt
kuulumist depressiooni voi iildistunud drevuse riskigruppidesse. Alternatiivsete tdlgenduste
sisu, tdpsemalt nihked tdlgendusdimensioonidel, ennustasid nii positiivse kui negatiivse
afekti muutust, kuid mitte kuulumist depressiooni voi iildistunud drevuse riskigruppidesse.
Olulisimateks tolgendusdimensioonide niheteks iimberhindamise edukuse ennustamisel

osutusid nihked kongruentsuses eesmirkidega ning nihked vastutuses ja selguses.

Mairksonad: timberhindamine, emotsiooniregulatsioon, tdlgendusdimensioonid
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Relationships between the content, number and plausibility of alternative
interpretations and the success of reappraisal
Abstract
The ability to regulate emotions is an important resource to mental health and well-being
(Garnevski, Kraaij ja Spinhoven, 2001; Loevaas et al, 2019). Reappraisal is a promising
emotion regulation strategy, mechanisms of which are not yet very clear (Perchtold jt,
2019b), but with which relationships with mental health indicators have been found (Aldao,
Nolen-Hoeksema ja Schweizer, 2010; Gruber, Hay ja Gross, 2014). In the current paper, the
factors that contribute to applying reappraisal successfully were examined. More specifically,
the number, content and credibility of alternative appraisals generated during the reappraisal
exercise were examined. An online survey was conducted in which participants (n = 254)
were asked to generate as many alternative interpretations as possible to the two situations
presented in the vignettes. Participants were also asked to complete the EEK-2 questionnaire
to measure mental health indicators. The study found that neither the number nor the
plausibility of alternative interpretations predict change in affect, nor does it predict mental
health outcomes, specifically the risk of depression or generalized anxiety disorder. The
content of alternative interpretations, specifically shifts in appraisal dimensions, predicted a
change in both positive and negative affect, but did not predict the risk of depression or
generalized anxiety. The most important appraisal dimension shifts in predicting the success
of reappraisal were shifts in congruence with objectives and shifts in responsibility and

clarity.

Keywords: reappraisal, emotion regulation, appraisal dimensions
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Sissejuhatus

Vaimse tervise nditajatega on seotud mitmeid erinevaid faktoreid, mis méngivad rolli
inimese heaolus. Nii on nditeks kdrgem fiiiisilise aktiivsuse tase on seotud madalama
pstihhopatoloogilise siimptomaatikaga (Grasdalsmoen, Eriksen, Lonning ja Sivertsen, 2020;
Thome ja Espelage, 2004); madalam sotsiaalmajanduslik staatus (Alemi et al, 2018; Rajmil,
Herdman, Ravens-Sieberer, Erhart ja Alonso, 2014) ja arvukamad stressirohked siindmused
on aga seotud madalama vaimse heaoluga (Garnefski, Kraaij ja Spinhoven, 2001; Liu ja Tein,
2005). Lisaks eelnimetatutele on tdhelepanu pélvinud ka emotsioonide regulatsioon ja selle
roll vaimses heaolus. Nii on niiteks Gross ja Munoz (1995) leidnud, et psiiiihikahédirete
kujunemises méngivad rolli raskused emotsioone edukal reguleerimisel. Raskused
emotsioonide reguleerimisel vdivad olla nii psiiiihikahdirete riskifaktoriks kui ka alalhoidvaks
teguriks nditeks depressiooni, drevus- ja sdltuvushéirete puhul (Aldao, Nolen-Hoeksema ja
Schweizer, 2010; Mennin, Holaway, Fresco, Moore ja Heimberg, 2007; Sher ja Grekin, 2007;
Vachtel, 2011). Seetdttu on arvatud, et emotsiooniregulatsioonil pohinevad sekkumised
voivad olla paljude vaimse tervise probleemide puhul tulemuslikud nii ennetamisel
(Garnevski, Kraaij ja Spinhoven, 2001; Loevaas et al, 2019) kui ka ravil (Campbell-Sills ja
Barlow, 2007; Mennin, Holaway, Fresco, Moore ja Heimberg, 2007). Kuna emotsioonide
regulatsioon on mojukas vaimse tervise ressurss, on oluline paremini maoista selle toimimise
mehhanisme. Kéesolevas to0s voetakse ldhema vaatluse alla timberhindamise kui

emotsiooniregulatsiooni strateegia edukust ennustavad tegurid.

Emotsioonide regulatsioon

Emotsioonide regulatsiooni on defineeritud kui protsesside kogumit, mis mdjutab
seda, millal ja milliseid emotsioone ta kogeb ning kuidas neid viljendab (Gross, 1998). Koole
(2009) on oma kasitluses kirjeldanud emotsiooniregulatsiooni kui “piitiet emotsioonide
spontaanset voolu timber suunata”, mille kdigus on vdimalik emotsioone nii véimendada,
vihendada kui ka sédilitada. Erinevalt toimetulekust (coping) ei pruugi selline tegevus olla
suunatud ainult negatiivsetele emotsioonidele ja nende vihendamisele, vaid hdlmab igasugust
plitiet oma emotsioone mdjutada (Gross, 1998). Kuigi emotsioonide regulatsiooni moistet on
vahel kasutatud ka olukorras, kus inimene piitiab reguleerida teise isiku emotsioone (McRae
ja Gross, 2020), on kéesolevas t6ds emotsioonide regulatsiooni késitletud kui iseenda
emotsioonidele suunatud protsessi.

Emotsioonide regulatsiooni protsessid vdivad olla nii kontrollitud kui ka automaatsed

- osa neist vOib toimida ka mitteteadvustatult (Gross, 1998). Oluline on seejuures markida, et
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plitie emotsioone reguleerida ei pruugi alati dnnestuda ning voib omada isegi soovitule
vastupidist moju (Wegner, Erber ja Zanakos, 1993). Niiteks on leitud, et soovimatute
emotsioonide ja mdtete allasurumine voib paradoksaalsel kombel viia hoopis nende
sagedasema esinemiseni (Kelly ja Kahn, 1994; Feldner, Zvolensky, Eifert ja Spira, 2003).
Emotsioonide reguleerimiseks kasutavad inimesed mitmesuguseid strateegiaid. Uks
viis nende liigitamiseks on uurida, millises emotsiooni tekke etapis strateegiat rakendatakse.
Protsessi mudelis (process model of emotion regulation) on Gross (2015) vélja toonud neli
etappi, mis emotsioonide tekke kéigus esinevad. Need on (a) kokkupuude olukorraga, (b)
tdhelepanu suunamine olukorrale voi teatud aspektile sellest, (c) hinnangu ja tdhenduse
omistamine olukorrale ning (d) emotsionaalne reaktsioon olukorrale, sh subjektiivne elamus,
fiisioloogilised muutused ning kehalised véljendused. Sellest ldhtuvalt on voimalik
kategoriseerida erinevaid viise emotsioonide reguleerimiseks (Gross, 1998): (a) olukorra
valik (kas ja millisele olukorrale soovitakse ldheneda voi millisest eemalduda) ja olukorra
kohandamine (aktiivne piiiid olukorda muuta), (b) tdhelepanu suunamine (millisele aspektile
olukorras keskenduda ja millist eirata), (c) kognitiivne muutus (olukorra tihenduse
iimbermdtestamine) ja (d) reaktsiooni kohandamine (fiisioloogiliste, kditumuslike ja
kogemuslike reaktsioonide modifitseerimine). Siit ndhtub, et voimalusi emotsioonide
reguleerimiseks on mitmeid, kusjuures moned neist voivad rakenduda juba enne emotsiooni
tekkimist. Néiteks saab inimene teadlikult viltida monda olukorda, kus voib tekkida

soovimatu emotsioon.

Umberhindamine

Uks paljulubav strateegia on {iimberhindamine (reappraisal), mille korral iiritatakse
olukorrale omistada esmasest tdlgendusest erinevat tdhendust (Goldin, McRae, Ramel ja
Gross, 2008). Seeldbi on voimalik suhteliselt varakult muuta emotsionaalset reaktsiooni. On
leitud, et iimberhindamine vidhendab nii tajutud negatiivseid emotsioone kui ka vastavat
neuronaalset aktiivsust (Goldin jt, 2008; Hermann, Kress ja Stark, 2017; Kalokerinos,
Greenaway ja Denson, 2015). Umberhindamise regulaarne kasutamine on positiivselt seotud
ka subjektiivse heaoluga (Gross ja John, 2003; Haga, Craft ja Corby, 2009; McRae, Jacobs,
Ray, John ja Gross, 2012) ja voib olla kasulik tehnika ka psiiiihikahdirete ravi ja ennetamise
kontekstis (Aldao, Nolen-Hoeksema ja Schweizer, 2010; Gruber, Hay ja Gross, 2014; Troy,
Wilhelm, Shallcross ja Mauss, 2010). Lisaks on uuringud ndidanud, et iimberhindamine on
iildiselt efektiivsem ja tulemuslikum vorreldes nditeks emotsioonide alla surumise (Haga,

Craft ja Corby, 2009; Kalokerinos jt, 2015) ja pikemas perspektiivis ka tdhelepanu korvale
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juhtimise strateegiatega (Hermann, Kress ja Stark, 2017). Nagu ka teiste
emotsiooniregulatsiooni strateegiate puhul, nii on ka iimberhindamise puhul oluline arvestada
konteksti, milles strateegiat rakendatakse - olukordades, kus emotsiooni reguleerimise asemel
oleks adaptiivsem selle ajel tegutseda, v3ib iimberhindamine olla ka mitteadaptiivne viis
emotsioone reguleerida (Troy, Shallcross ja Mauss, 2013).

On leitud, et esineb individuaalseid erinevusi imberhindamise strateegia kasutamise
edukuses (Malooly jt, 2012; Wu jt, 2017) - mdni inimene rakendab strateegiat efektiivsemalt
kui teine. Seega tekib kiisimus, mis teeb {imberhindamise strateegia efektiivseks? Uks
voimalik pohjus seisneb selles, et iimberhindamise rakendamiseks on vaja leida hea
alternatiivne tolgendus - ja inimesed voivad erineda voimekuse poolest neid tolgendusi leida.
Selliste individuaalsete erinevuste modtmiseks on néiteks Weber jt (2014) vilja té6tanud
testi, mille abil on voimalik mdota katsealuste loovust iimberhindamise strateegia
kasutamisel. Test sisaldab nelja vinjetti (nii olukordade kirjeldusi kui ka neid kujutavaid
pilte), mis on moeldud katseisikus tekitama viha. Katseisikud peavad ennast paarikiimneks
sekundiks etteantud olukorda asetama ning seejérel genereerima kolme minuti jooksul
voimalikult palju tdlgendusi, mis aitaksid tekkinud viha intensiivsust vihendada. Hiljem
hinnatakse genereeritud erinevate tolgenduste koguarvu ning erinevatesse kategooriatesse
kuuluvate tdlgenduste arv. Need nditajad voiksid iseloomustada individuaalseid erinevusi
inimeste voimekuses iimberhindamise strateegiat rakendada.

Samas ei ole iimberhindamise loovuse kontseptsioon aidanud tdielikult seletada
individuaalseid erinevusi timberhindamise kasulikkuses. Naiteks on leitud, et
iimberhindamise loovus ja vastava strateegia kasutamine igapdevaelus ei ole liheselt seotud
(Ortner, Ste Marie ja Corno, 2016; Weber jt, 2014). Lisaks ei ole tuvastatud ka {ihest seost
iimberhindamise loovuse ja vaimse tervise nditajate vahel (Perchtold jt, 2018; Perchtold jt,
2019a; Perchtold jt, 2019b) - mones uuringus on vaimse tervise nditajad negatiivses seoses
iimberhindamise loovusega, mones aga mitte. Seetdttu on oluline uurida tdpsemalt, mis
tegurid voivad mdjutada iimberhindamise strateegia efektiivset rakendamist igapdevaelus ja
millist rolli médngib sealjuures iimberhindamise loovus.

Umberhindamise loovus keskendub vaid genereeritud tdlgenduste hulgale. Vdib
arvata, et voime genereerida voimalikult palju erinevaid tdlgendusi iihele olukorrale viitab
paindlikkusele, mis aitab igapdevaelus edukalt oma emotsioone timberhindamise abil
reguleerida. Samas on aga leitud, et arvukate tdlgenduste genereerimine voib kaasa tuua ka
negatiivsete tdlgenduste suurenenud hulga (Perchtold jt, 2019b), mis omakorda on seotud

depressiooni ja stressiga (Juang ja Knight, 2016). Samas on positiivsete tolgenduste arv
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seotud korgema heaolu ja madalamate depressiooninditajatega (Perchtold jt, 2019b). Seetottu
voib Oelda, et kuigi voime genereerida hulganisti erinevaid tdlgendusi voib olla emotsioonide
reguleerimisel kasuks, ei pruugi see siiski tingimata tagada strateegia efektiivset kasutamist ja
tulemuslikkust - oluline on ka genereeritud tolgenduste sisu.

Uks viis tdlgenduste sisu kirjeldamiseks on raamistik, mille kohaselt toimuvad
iimberhindamise kéigus nihked erinevatel tdlgendusdimensioonidel (Uusberg jt, 2019).
Tdlgendusdimensiooni all mdistetakse olukorra motivatsioonilise tdhenduse omadust, mida
vOib vaadelda kontiinumil (Moors jt, 2013). Erinevate autorite poolt vilja pakutud
tolgendusdimensioonide iihisosa moodustavad viis dimensiooni (Moors jt, 2013): (1)
olukorra relevantsus, (2) kongruentsus eesmarkidega, (3) vastutus olukorra eest, (4) kontroll
olukorra iile ning (5) olukorra selgus. Olukorra relevantsus kirjeldab seda, kuivord oluliseks
inimene olukorda peab. Kooskola eesmérkidega kirjeldab, kui palju inimese arvates olukord
takistab vOi toetab teda oma eesmaérkide saavutamisel. Vastutus olukorra eest tdhistab seda,
kellel lasub inimese arvates vastutus toimuva eest - kas nditeks tal endal voi kellelgi teisel.
Kontroll olukorra iile kirjeldab seda, kui kdrgeks hindab inimene tdendosuse olukorraga
toime tulla. Olukorra selgus kirjeldab aga seda, kui selgeks - voi segadusttekitavaks - peab
inimene toimuvat. Eduka timberhindamise kdigus toimuvad muutused olukorra afektiivses
tolgenduses, mida vaib kirjeldada kui nihkeid loetletud tdlgendusdimensioonidel. Seega saab
tolgendusnihkeid kasutada, et tdpsemalt uurida, millise sisuga tdlgenduse muutused on seotud
iimberhindamise edukusega.

On voimalik, et emotsiooni ei mdjuta ainuiiksi voime genereerida sobiva sisu ja paraja
hulga jagu alternatiivseid tdlgendusi, vaid ka see, kuivord usutavad need tdlgendused
inimesele tunduvad. Naiteks vOib inimene edukalt 1dbida imberhindamise loovuse testi, kuid
teha seda vaid hiipoteetilisel tasandil - kuna puudub uskumus, et genereeritud tdlgendus vaib
toele vastata, ei jargne ka muutust emotsionaalses reaktsioonis. Teadaolevalt pole varasemalt
teemakohastesse uuringutesse katsealuse enda hinnangut viidete usutavusele kaasatud,

mistottu on kdesoleva to0 eesmirk see tithimik taita.

To0 eesmirk ja hiipoteesid
Lahtudes sellest, emotsioonide regulatsioon méngib olulist rolli psiiiihikahédirete
kujunemisel ja sédilimisel (Aldao jt, 2010; Gross ja Munoz, 1995; Mennin jt, 2007; Sher ja
Grekin, 2007; Vachtel, 2011), ning sellest, et iimberhindamine on paljulubav viis
emotsioonide edukaks reguleerimiseks (Aldao jt, 2010; Goldin jt, 2008; Gruber jt, 2014;

Hermann jt, 2017; Kalokerinos jt, 2015; Troy jt, 2010), on kdesoleva t66 eesmérk uurida
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lahemalt, mis tegurid voivad méngida rolli imberhindamise kui emotsiooniregulatsiooni
strateegia efektiivsel rakendamisel. Efektiivsuse all on siinkohal silmas peetud a) emotsiooni
reguleerimist eesmirgipdrases suunas katse kdigus ja b) emotsioonide edukat reguleerimist
igapdevaelus, mis véljendub seoses vaimse tervise nditajatega. Seeldbi on voimalik saada
selgemat ettekujutust sellest, mida on timberhindamise puhul oluline silmas pidada, et
saavutada soovitud tulemusi niiteks pstitihikahéiretega tegelemisel praktikas.

Eesmaérkide saavutamiseks viidi ldbi uuring, mille kdigus esitati uuringus osalejatele
kaks vinjetti (Lisa 1). Vinjettide ldbilugemise jdrel paluti osalejatel panna kirja esialgne
tolgendus olukorrale ning hinnata tekkinud positiivset ja negatiivset afekti. Seejirel oli
osalejate iilesanne genereerida piiratud aja jooksul voimalikult palju alternatiivseid tdlgendusi
vinjettides kirjeldatud olukordadele. Umberhindamise jérgselt andsid uuringus osalejad uuesti
hinnangu oma kéesolevale afektile ning hindasid genereeritud tdlgenduste omadusi.

Uuringu raames piistitati jargmised hiipoteesid:

la. Umberhindamise kiigus genereeritud tdlgenduste hulk ennustab muutust
positiivses ja negatiivses afektis iimberhindamise jérgselt.

1b. Umberhindamise kiigus genereeritud tdlgenduste hulk ennustab kuulumist
depressiooni ja drevushdirete riskigruppidesse.

2a. Umberhindamise kiigus toimunud tdlgendusnihked ennustavad muutust
positiivses ja negatiivses afektis iga genereeritud timbertdlgenduse tasandil.

2b. Uhe vinjeti iimberhindamise kiigus toimunud keskmised tdlgendusnihked
ennustavad muutust positiivses ja negatiivses afektis imberhindamise jargselt.

2c. Mdlema vinjeti timberhindamise kdigus toimunud keskmised tdlgendusnihked
ennustavad kuulumist depressiooni ja drevushdirete riskigruppidesse.

3a. Umberhindamise kiigus genereeritud tdlgenduste usutavus ennustab muutust
positiivses ja negatiivses afektis iga genereeritud timbertdlgenduse tasandil.

3b. Uhe vinjeti iimberhindamise kiiigus genereeritud tdlgenduste usutavus ennustab
muutust positiivses ja negatiivses afektis iimberhindamise jargselt.

3c. Umberhindamise kiligus genereeritud tdlgenduste usutavus ennustab kuulumist
depressiooni ja drevushdirete riskigruppidesse.

Umbertdlgenduse tasandi analiiiis vdimaldab uurida, milliste omadustega tdlgendusi
uuringus osalejad genereerivad, s.t milliseid nihkeid tdlgendusdimensioonidel ja usutavuses
aset leiab. Lisaks, kuna uuringus osalejatel paluti mérkida iga genereeritud tdlgenduse juurde

ka oletatav muutus nende afektis juhul, kui genereeritud tdlgendus vastab tdele, on voimalik
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analiiiisida osalejate poolt ennustatavat muutust nende afektis konkreetse tolgenduse
rakendamise korral.

Vinjeti tasandi analiiiis vdimaldab uurida, milline on tegelik muutus afektis
iimberhindamise jargselt ning millised alternatiivsete tdlgenduste omadused seda muutust

ennustavad.

Meetod

Valim

Uuringu valim moodustus juhuslikkuse alusel. Uuringut reklaamiti Facebookis.
Uuringus osales 380 inimest. Uuring disainiti arvuti teel tditmiseks ning seda mainiti ka
uuringu kirjelduses. Kuna vinjetis kirjeldatud olukorrale alternatiivsete tdlgenduste
genereerimiseks oli ette antud ajapiirang, oli oluline, et uuringus osalejad kasutaksid sama
tiilipi nutiseadet. Aeglasemat triikkkimiskiirust lubavaid seadmeid (telefon, tahvel) kasutanud
katseisikud jdeti valimist vélja, kuna vastasel juhul véinuks tulemused olla kallutatud.
Lopliku valimi moodustas 254 katseisikut, nendest 201 naist, 52 meest ning iiks katseisik, kes
markis oma sooks “muu”. Katseisikute keskmine vanus oli 36 (SD = 11,5). Vanus varieerus
vahemikus 16 kuni 69. Haridustasemelt oli enamik vastajaid korgharidusega (71,7%).

Uuringus osalemise eest oli tudengitel voimalus saada ka katsepunkte. Lisaks annetati
iga katseisiku pealt liks euro iihele heategevuslikule vaimse tervise organisatsioonile - igal
katseisikul oli uuringu algul vdimalus valida kolme organisatsiooni vahel, milleks olid MTU

Lahendus.net, MTU Vanem Vend Vanem Ode ning MTU Naustamispesa.

Protsess

Uuringu lébiviimiseks loodi uuringuplatvorm internetikeskkonnas formr.org. Kdigilt
osalejatelt voeti informeeritud ndusolek ning osalejatel oli voimalik igal hetkel uuringus
osalemine 1opetada. Uuring koosnes kolmest etapist: (1) vinjetis kirjeldatud olukorra
iimberhindamise teostamine alternatiivsete tdlgenduste genereerimise kaudu, (2) hinnangu
andmine genereeritud tdlgenduste omadustele, (3) kiisimustike tditmine.

Uuringu esimeses etapis esitati osalejale vinjett, mille jérel paluti panna kirja esmane
tolgendus, mis osalejal sellele olukorrale moeldes tekkis. Lisaks paluti osalejal dra mérkida
tekkinud emotsiooni valents ja tugevus. Seejérel paluti osalejal panna kirja nii palju erinevaid
tolgendusi vinjetis esitatud olukorrale kui voimalik, eesmérgiga vihendada negatiivset afekti.

Tolgenduste genereerimiseks anti aega iiks minut. Viimaks paluti taas anda hinnang
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kdesoleva afekti valentsile ja tugevusele, hindamaks muutust afektis timberhindamise
jargselt.

Uuringu teises faasis esitati katseisikule uuesti koik tdlgendused, mis ta
iimberhindamise loovuse testi jooksul genereeris, ning paluti hinnata, milline muutus esineks
tema afektis juhul, kui ta valiks olukorrast just sel viisil moelda. Lisaks paluti osalejal hinnata
iga genereeritud tolgenduse usutavust ja omadusi. Seejdrel 1dbis uuringus osaleja analoogse
protsessi teise vinjetiga.

Katse kolmandas etapis esitati uuringus osalejale emotsiooniregulatsiooni, isiksuse ja
vaimse tervise nditajatega seotud kiisimustikud. Nende hulka kuulusid DERS, ERQ, EEK-2
ja Suure Viisiku isiksuse kiisimustik. Kdesolev t66 on osa suuremast projektist ning siin to0s

on vaatluse alla voetud vaid EEK-2 kiisimustiku tulemused.

Moéotevahendid

Umberhindamise loovuse testi kohandatud versioon (RIT-E)

Uuringu esimeses kahes etapis kasutati Weber jt (2014) itimberhindamise loovuse testil
pohinevat eestikeelset kohandatud versiooni, mis loodi t66 kéigus.

Uuringus osalejatel paluti pérast vinjeti ldbi lugemist hinnata tekkinud positiivset ja
negatiivset afekti 7-palli skaalal (“1” - iildse mitte”, “7” - “vdga tugevaid”). Samuti paluti
osalejatel hinnata oma positiivset ja negatiivset afekti alternatiivsete tdlgenduste
genereerimise ehk timberhindamise jiargselt. Nende kahe hinnangu vahe kodeeriti
muutujateks “muutus positiivses afektis” ja “muutus negatiivses afektis”.

Umberhindamise kiigus genereeritud alternatiivsete tdlgenduste arv kodeeriti
muutujaks “alternatiivsete tdlgenduste arv”.

Vinjeti ldbi lugemise jérgselt paluti uuringus osalejal panna kirja esmane tdlgendus
olukorrast. Seejirel pani osaleja kirja alternatiivsed tdlgendused olukorrale. Nii algsele kui ka
igale genereeritud alternatiivsele tdlgendusele paluti uuringus osalejatel anda hinnang
usutavuse skaalal (“Kui sa oleksid sellises olukorras, siis kui kindel sa oleksid, et see viis
olukorrast moelda vastab tegelikkusele?””). Tegemist oli 7-palli skaalaga ning vastused
kodeeriti muutujaks “usutavus”. Erinevus algse tdlgenduse ja alternatiivse tdlgenduse
usutavuses kodeeriti muutujaks “nihe usutavuses”.

Nii algsele kui ka igale genereeritud alternatiivsele tdlgendusele paluti uuringus
osalejatel anda hinnang olukorra tdlgenduse asukohale tdlgendusdimensioonidel, mida sai
viljendada 7-palli skaalal (17 - “ei”, “7” - “jah”). Algsele tdlgendusele antud hinnangud

kodeeriti kui ,,esmane relevantsus®, ,,esmane kongruentsus®, ,,esmane vastutus®, ,,esmane
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kontrollitavus* ning ,,esmane selgus. Algse ja alternatiivse tdlgenduse hinnangu vahe
29 <¢ 2 <¢ 29 <e

kodeeriti muutujateks “nihe relevantsuses”, “nihe kongruentsuses”, “nihe vastutuses”, “nihe

kontrollitavuses” ja “nihe selguses”.

Vinjetid
Uuringus osalejatele esitatavad vinjetid tdlgiti ja kohandati inglise keelest (Lisa 1 ja

Lisa 2).

Enesekohane enesetunde kiisimustik (EEK-2)

Saamaks iilevaadet katseisikute vaimse tervise niitajatest igapdevaelu kontekstis,
kasutatakse kdesolevas t06s Enesekohast enesetunde kiisimustikku (EEK-2). Tegu on
enesekohase kiisimustikuga, mida kasutatakse sdeltestina depressiooni ja drevushéirete
siimptomite skriinimiseks (O6pik, Aluoja, Kalda ja Maaroos 2006). T4psemalt on vdimalik
hinnata depressiooni, lildistunud drevushdire, paanikahéire ja agorafoobia, sotsiaalse drevuse,
asteenia ja unetuse siimptomeid. Tulemuste pohjal ei ole voimalik médrata diagnoosi, kuid
esmaseks testimiseks sobib kiisimustik hésti nii kliinilisel kui tildpopulatsioonil. Kiisimustik
koosneb 28 viitest, mille puhul tuleb vastajal hinnata Likerti skaalal 0-4, kui tihti on viimase
kuu viltel konkreetsed siimptomid esinenud. Kiisimustik annab iilevaate katseisikute vaimse
tervise nditajatest ja annab vOimaluse uurida, kas ja kuidas on timberhindamise strateegiaga

seotud nditajad (omadused, hulk, usutavus) seotud vaimse tervise néitajatega igapdevaelus.

Andmeanaliiiis

Andmeanaliitis viidi ldbi programmis JASP 0.16.1.

Tulemused
Esitatud vinjettide 1dbilugemise jérel tekkinud emotsiooni hindasid uuringus osalejad
skaalal vahemikus 1 kuni 7 palli (Tabel 1). Erinevused algse negatiivse ja positiivse afekti
vahel olid statistiliselt olulised (p < 0,01). See tihendab, et esitatud vinjetid tekitasid
katseisikutes ootuspdraselt negatiivset afekti.
Umberhindamise kiigus toimunud muutused negatiivses ja positiivses afektis (Tabel
1) olid statistiliselt olulised (p < 0,01). See tdhendab, et katse kdigus negatiivne afekt

katseisikute subjektiivsel hinnangul langes, positiivne aga tousis.
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Tabel 1. Vinjettide kirjeldavad statistikud

Positiivne afekt
Negatiivne afekt
Muutus pos. afektis
Muutus neg. afektis
Umbertdlgenduste arv
Esmane usutavus
Esmane relevantsus
Esmane kongruentsus
Esmane vastutus
Esmane kontrollitavus

Esmane selgus

EEK-2 tulemuste pohjal jaotati katseisikud gruppidesse vastavalt sellele, kas

alaskaalade draldikepunktid potentsiaalse psiitihikahdire esinemise osas olid tdidetud (Tabel

1. vinjett 2. vinjett
M SD M SD
2.88 1.50 3.12 1.53
4.16 1.53 4.24 1.54
1.07 1.28 0.99 1.28
-1.03 1.28 -1.05 1.36
22 1.4 2.14 1.32
5.66 1.01 5.23 1.16
5.38 1.28 5.34 1.37
5.02 1.49 4.98 1.37
5.28 1.45 3.83 1.74
5.55 1.32 4.43 1.52
5.73 1.16 4.54 1.45
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2). Edasise vaatluse alla voeti depressiooni ja iildistunud drevushéire grupid, kuna nende kahe

laiema grupi kohta on emotsiooniregulatsiooni vallas enim kirjandust. Lisaks on paanikahdire

puhul riskigrupis liiga vdike valim.
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Tabel 2. Jaotus gruppidesse EEK-2 skoori alusel.

Ei iileta Uletab
araldoikepunkti araldoikepunkti
riskigruppi riskigruppi

Alaskaala kuulumiseks (%) kuulumiseks (%)
Depressioon 60.3 39.7
Uldistunud

drevushéire 68.4 31.6
Paanikahiire 94.1 5.9
Sotsiaaldrevus 81 19
Asteenia 41.3 58.7
Insomnia 59.5 40.5

Muutuste ennustamiseks positiivses ja negatiivses afektis iga genereeritud
alternatiivse tdlgenduse tasandil viidi 1dbi kaks lineaarse segamudeli analiiiisi, kus
sOltumatuteks muutujateks sisestati tdlgendusnihked ja muutus tdlgenduse usutavuses.
Vinjetid ja uuritava identiteet kaasati mudelisse juhuslikult varieeruva faktorida (random
intercepts), et votta vinjettide ja uuritavatega seotud piisivad mdjud statistiliselt kontrolli alla.
Koik muutujad ennustasid statistiliselt olulisel méiral (p<0,05) muutust nii positiivses afektis
(Tabel 3) kui ka negatiivses afektis (Tabel 4), vilja arvatud nihe olukorra tdlgenduse
usutavuses, mis negatiivse afekti muutuse puhul statistiliselt olulist rolli e1 ménginud.

Kui alternatiivse tolgenduse rakendamisel muutus olukord relevantsemaks,
kongruentsemaks eesmirkidega, kontrollitavamaks ja selgemaks, ning olukorra tdlgendus
tundus usutavam kui algne tolgendus olukorrale, kasvas positiivne afekt. Positiivne afekt
kasvas ka juhul, kui alternatiivse tdlgenduse kohaselt vdhenes inimese enda vastutus olukorra
eest.

Negatiivne afekt vahenes juhul, kui alternatiivse tdlgenduse rakendamisel muutus
olukord vihem relevantseks ning vihenes inimese arvates tema vastutus olukorra eest.

Samuti vihenes negatiivne afekt juhul, kui alternatiivse tdlgenduse rakendamisel kasvas
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olukorra kongruentsus inimese eesmarkidega ning toimus tdlgendusnihe suurema

kontrollitavuse ja selguse suunas.

Tabel 3. Muutused positiivses afektis (alternatiivse tolgenduse tasandil).

B SE df t p
Vabaliige 0976  0.075 311.567 13.075 <.001
Nihe usutavuses 0.15 0.027 1107.831  5.509 <.001
Nihe relevantsuses 0.095 0.028 1088.781 3424 <.001
Nihe kongruentsuses 035 0.025 1116906 13.928 <.001
Nihe vastutuses -0.133  0.025 1097.02 -5349 <.001
Nihe kontrollitavuses 0.138  0.027 1115.322  5.011 <.001
Nihe selguses 0.142 0.03 1090.244 4.793 <.001

Tabel 4. Muutused negatiivses afektis (alternatiivse tolgenduse tasandil).

B SE df t p
Vabaliige -0.882  0.078 320324 -11.373 <.001
Nihe usutavuses -0.049 0.03 1118.194 -1.668 0.096
Nihe relevantsuses 0.161 0.03 1102.611 5.325 <.001
Nihe kongruentsuses -0.395  0.027 1125.467 -14.516 <.001
Nihe vastutuses 0.153  0.027 1110.306 5.645 <.001
Nihe kontrollitavuses -0.098 0.03 1124.809 -3.293  0.001
Nihe selguses -0.082  0.032 1104.719  -2.539 0.011
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Muutuste ennustamiseks positiivses ja negatiivses afektis vinjeti tasandil viidi samuti

1dbi kaks lineaarse segamudeli analiiiisi, kus sdltumatuteks muutujateks sisestati

tolgendusnihked, genereeritud tdlgenduste arv, tdlgenduste usutavus ja keskmine muutus

tolgenduse usutavuses. Kdigi muutujate seast ennustasid muutust positiivses afektis (Tabel 5)

statistiliselt olulisel mééral tdlgendusnihe kongruentsuse dimensioonil ja vastutuse

dimensioonil. Positiivne afekt kasvas juhul, kui iimberhindamise jérgselt oli olukord algse



Umberhindamise edukuse ennustajad

tolgendusega vorreldes suuremal miidral kongruentne eesmérkidega ning vihesema
vastutusega inimesel endal.

Muutust negatiivses afektis (Tabel 6) ennustasid statistiliselt olulisel mééral
tolgendusnihe kongruentsuse, vastutuse ja selguse dimensioonil. Negatiivne afekt vihenes
juhul, kui timberhindamise jargselt oli olukord algse tdlgendusega vorreldes selgem,

suuremal madral kooskodlas eesmarkidega ning vihesema vastutusega inimesel endal.

Tabel 5. Muutus positiivses afektis (vinjeti tasandil).

B SE df t p
Vabaliige 1.109 0312  488.104 3.551 <.001
Nihe relevantsuses 0.025 0.04 450.179 0.634 0.527
Nihe kongruentsuses 0.207  0.034 48091 6.083 <.001
Nihe vastutuses -0.088  0.034  454.031 -2.542 0.011
Nihe kontrollitavuses 0.052 0.038 486.63  1.385 0.167
Nihe selguses 0.067 0.041 452856 1.623 0.105
Alt. tdlgenduste arv 0.025 0.043 437556  0.588 0.557
Nihe usutavuses -0.015 0.039  490.082 -0.381 0.703
Esmane usutavus -0.055  0.051 493.71 -1.089 0.277
Tabel 6. Muutus negatiivses afektis (vinjeti tasandil).
B SE df t p
Vabaliige -1.399 0.325  492.755 -43  <.001
Nihe relevantsuses 0.039 0.041  430.059 0.956 0.34
Nihe kongruentsuses -0.129 0.035 465.507 -3.693 <.001
Nihe vastutuses 0.081 0.035 432.846 2294  0.022
Nihe kontrollitavuses -0.05 0.039 4749 -1.274  0.203
Nihe selguses -0.105 0.043 432475 -2475 0.014
Alt. tdlgenduste arv -0.028 0.045 451.452 -0.621 0.535
Nihe usutavuses -0.076 0.04 481.14 -1.898  0.058
Esmane usutavus 0.09 0.053 492927 1.708  0.088
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Viimaks viidi ldbi logistilised regressioonianaliilisid, kus ennustajateks sisestati
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iimberhindamise kdigus genereeritud tdlgenduste arv, tdlgendusnihked, tdlgenduste usutavuse

keskmine nihe ja timberhindamise kdigus toimunud afektimuutuste ulatus, ning ennustati
uuringus osalejate kuuluvust depressiooni (Tabel 7) ja iildistunud drevuse (Tabel 8)
riskigruppidesse. Statistiliselt olulisi tulemusi ei ilmnenud (p > 0.05). See tdhendab, et
iimberhindamise kdigus toimunud muutused afektis ja olukorrale antud tdlgenduses

(imberhindamise edukus) ei ennusta vaimse tervise nditajaid depressiooni ja drevuse

skaaladel.

Tabel 7. Kuulumine depressiooni riskigruppi.

B SE Odds Ratio p
Vabaliige -0.746 0.327 0474  0.023
Alt. tdlgenduste arv -0.071 0.224 0.932  0.751
Muutus pos. afektis 0.037 0.18 1.038  0.836
Muutus neg. afektis -0.072 0.17 0.93 0.67
Nihe usutavuses -0.119 0.122 0.888  0.331
Nihe relevantsuses 0.014 0.14 1.014 0919
Nihe kongruentsuses -0.054 0.114 0.948 0.64
Nihe vastutuses -0.161 0.13 0.851 0.216
Nihe kontrollitavuses 0.008 0.129 1.008  0.949
Nihe selguses 0.163 0.153 1.177  0.287
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Tabel 8. Kuulumine iildistunud drevuse riskigruppi

B SE Odds Ratio p
Vabaliige -0.853 0.333 0.426 0.01
Alt. tdlgenduste arv 0.025 0.226 1.025 0913
Muutus pos. afektis 0.022 0.184 1.022 0.904
Muutus neg. afektis 0.017 0.173 1.018 0.919
Nihe usutavuses 0.108 0.123 1.114 0.38
Nihe relevantsuses -0.025 0.142 0.976 0.863
Nihe kongruentsuses 0.067 0.115 1.07 0.557
Nihe vastutuses -0.086 0.131 0.917 0.509
Nihe kontrollitavuses 0.039 0.134 1.04 0.771
Nihe selguses 0.145 0.158 1.157 0.357

Kontrollimaks, kas kuulumist depressiooni ja iildistunud drevuse riskigruppidesse
vOib ennustada algne tdlgendus olukorrale ja esmane tekkinud afekt, viidi 1dbi kaks
tdiendavat regressioonianaliiiisi (Tabelid 9 ja 10). Ka siin statistiliselt olulisi tulemusi ei

ilmnenud (p > 0.05), v.a esmase usutavuse puhul iildistunud drevuse riski ennustamisel.
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Tabel 9. Kuulumine depressiooni riskigruppi (algse tdlgenduse ja esmase afekti pdhjal)

B SE Odds p
Ratio
Vabaliige 0.223 1.415 1.25 0.875
Esmane usutavus -0.115 0.145 0.892 0.43
Esmane relevantsus -0.176 0.127 0.839 0.165
Esmane kongruentsus 0.17 0.122 1.186 0.164
Esmane vastutus 0.073 0.104 1.076 0.48
Esmane kontrollitavus -0.117 0.119 0.89 0.325
Esmane selgus -0.067 0.145 0936 0.646
Esmane pos. afekt -0.007 0.142 0993 0.96
Esmane neg. afekt 0.202 0.142 1224 0.154
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Tabel 10. Kuulumine iildistunud drevuse riskigruppi (algse tdlgenduse ja esmase afekti pohjal).

P R
Vabaliige 1.497 1.536 4.467  0.33
Esmane usutavus -0.373 0.155 0.688 0.016
Esmane relevantsus -0.23 0.137 0.794 0.093
Esmane kongruentsus 0.247 0.134 1.281 0.065
Esmane vastutus 0.048 0.115 1.049 0.679
Esmane kontrollitavus -0.119 0.128 0.887 0.351
Esmane selgus -0.062 0.155 094 0.69
Esmane pos. afekt -0.128 0.157 0.88 0.416
Esmane neg. afekt 0.271 0.156 1.312  0.082
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Arutelu

Kéesoleva t66 eesmérk oli uurida 1dhemalt, mis tegurid voivad méngida rolli
iimberhindamise kui emotsiooniregulatsiooni strateegia efektiivsel rakendamisel. Selleks
vOeti vaatluse alla timberhindamisel genereeritud tolgenduste hulk, sisu ja usutavus.

Varasemalt on teoretiseeritud, et imberhindamise edukuse iiks alustaladest voib olla
iimberhindamise loovus ehk inimese voimekus genereerida alternatiivseid tolgendusi
olukorrale (Weber jt, 2014). Kéesolevas t60s ei leidnud kinnitust hiipotees, mille kohaselt
ennustab iimberhindamise kéigus genereeritud tdlgenduste hulk muutust positiivses ja
negatiivses afektis. See tdhendab, et kuigi inimesed vdivad tdepoolest erineda voimekuse
poolest genereerida alternatiivseid tdlgendusi olukorrale, ei ole see iimberhindamise edukuse
ennustajaks. PGhjuseid vaib selleks olla mitmeid - nagu Perchtold jt (2019b) on vélja toonud,
vOib suurem limbertdlgenduste hulk kaasa tuua nii rohkem negatiivseid kui ka rohkem
positiivseid tdlgendusi. Lisaks ei pruugi suur hulk alternatiivseid tolgendusi tdhendada, et
inimene monda neist tolgendustest ka usub ja rakendab - on oletatud, et suurem hulk
alternatiivseid tdlgendusi voib kaasa tuua ka ebarealistlike tdlgenduste kasvu (Zeier jt, 2019).

Sarnaselt varasematele leidudele, kus iimberhindamise loovus on olnud nii negatiivses
kui ka positiivses seoses vaimse tervise nditajatega (Perchtold jt, 2018; Perchtold jt, 2019a;
Perchtold jt, 2019b), ei leitud ka kdesolevas t00s selget seost genereeritud tolgenduste hulga
ja vaimse tervise nditajate vahel.

Lisaks timberhindamise kdigus genereeritud tdlgenduste hulgale vdeti vaatluse alla ka
tolgenduste sisu tolgendusdimensioonidel toimunud nihete abil. Kinnitust sai hiipotees, et
iimberhindamise kdigus toimunud tdlgendusnihked ennustavad muutust positiivses ja
negatiivses afektis iga genereeritud iimbertdlgenduse tasandil. Ainsaks erandiks oli nihe
usutavuses, mis muutust negatiivses afektis ei ennustanud. See tihendab, et eesmargiparases
afektimuutuses mangib olulist rolli see, kuidas me tdlgendusdimensioonidel olukordi timber
raamistame. Siinkohal on oluline mérkida, et afekti muutus iga alternatiivse tolgenduse
tasandil oli oletatav ehk uuringus osalejad ennustasid ise, milline muutus nende afektis
toimuks, kui genereeritud alternatiivne tdlgendus tdele vastaks.

To66 kidigus uuriti ka, kas moni timberhindamise kdigus toimunud tdlgendusnihe
ennustab muutust positiivses ja negatiivses afektis imberhindamise jérgselt iihe vinjeti
raames. See tdhendab, et uuriti, milline oli tegelik afekti muutus iimberhindamise kdigus,
ning ennustati seda muutust toimunud keskmiste tdlgendusnihete abil. Olulisimad ennustajad
olid tdlgendusnihked kongruentsuse, vastutuse ja selguse dimensioonidel. See tdhendab, et

afekti eesmirgiparases muutuses mangib rolli inimese voimekus hinnata olukord enda jaoks
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iimber nii, et see on varasemast rohkem kooskdlas inimese eesmarkidega, tundub selgem ning
el ole algse tdlgendusega vorreldes niivord suurel médral inimese enda vastutada. Tulemus on
kooskdlas varasemate leidudega (Uusberg jt, 2021). Seetdttu voib viita, et
tolgendusdimensioonide nédol on tegu kasuliku vahendiga, mida rakendada néiteks
terapeutilistes sekkumistes patsientidele imberhindamise oskusi Opetades.

Samas ei leidnud kinnitust hiipotees, et nihked tdlgendusdimensioonidel voiksid
ennustada vaimse tervise nditajaid, tipsemalt kuulumist depressiooni ja tildistunud drevuse
riskigruppidesse. Voimalik, et edukas timberhindamine uuringu raames ei tihenda
automaatselt edukat timberhindamise strateegia rakendamist igapdevaelus (Ortner, Ste Marie
ja Corno, 2016; Weber jt, 2014; Zeier jt, 2019).

Umberhindamise kiigus genereeritud tdlgenduste usutavus ei ennustanud,
vastupidiselt hiipoteesidele, afektimuutusi ei iga individuaalse iimbertdlgenduse tasandil ega
ka tihe vinjeti iimberhindamise jargselt. Ainsaks erandiks osutus muutus positiivses afektis
iimbertdlgenduse tasandil. Samuti ei saanud kinnitust hiipotees, et iimberhindamise kéigus
genereeritud tdlgenduste usutavus ennustab kuulumist depressiooni ja iildistunud drevuse
riskigruppidesse. See tdhendab, et tdlgenduste usutavus méngib ennustatust viiksemat rolli
iimberhindamise edukuses. Varasemalt ei ole teadaolevalt imberhindamisel genereeritud
tolgenduste usutavust ja selle moju iimberhindamise efektiivsusele hinnatud, mistottu
kdesoleva t66 raames leitud tulemust varasemate andmetega vorrelda ei ole hetkel voimalik.
Selgemate jarelduste tegemiseks on vajalik teemat edaspidi ldhemalt uurida.

Lisaks iimberhindamise kdigus toimunud muutustele afektis ja nihetele
tolgendusdimensioonidel voeti kdesolevas to0s vaatluse alla ka algne tekkinud afekt ja
esmane hinnang vinjetis kirjeldatud olukorrale, ennustamaks vaimse tervise niitajaid EEK-2
skooride néol. Ka siin statistiliselt olulisi tulemusi ei ilmnenud.

Kéesoleva t60 iiks piirangutest on iilesehitus, mis toetub vaid enesekohastele
raportitele ja subjektiivsele hinnangule oma emotsioonidele ja tdlgendustele. Kuigi
enesekohaseid raporteid kasutatakse uuringutes sageli ning need on tildiselt usaldusviérsed
(Brener, Billy ja Grady, 2003; Short jt, 2010), on varasemalt iimberhindamise kdigus
genereeritud tdlgenduste hindamiseks siiski kaasatud ka neutraalseid hindajaid, kes annavad
tolgendustele ka endapoolse, kvalitatiivse hinnangu (Weber jt, 2014). Sel moel on vdimalik
vaadelda ka seda, kuivord uuringus osaleja enda hinnang oma tdlgenduste kohta langeb

kokku korvalseisja hinnanguga, ning analiiiisida tdlgenduste valentsi.
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Uhe piiranguna vdib kiesoleva t66 puhul vilja tuua ka tdsiasja, et enamik uuringus
osalenutest on korgharidusega, mistottu tulemused ei pruugi olla iildpopulatsioonile
laiendatavad. Edaspidi oleks oluline kaasata uuringusse laiapdhjalisem valim.

Edaspidi vdib olla huvitav ka uurida timberhindamise strateegia efektiivsust
konkreetsete emotsioonide kaupa - hetkel on vaatluse alla voetud vaid emotsioonide valents
ja intensiivsus. Selline ldhenemine voib aidata tuua selgust, kas ja milliste emotsioonide
puhul voib timberhindamine olla efektiivsem ldhenemine kui mdnede teiste emotsioonide voi
olukordade puhul. Lisaks aitab see luua selgust, millal vdib iimberhindamise strateegia olla
mitteadaptiivne (Troy, Shallcross ja Mauss, 2013). Sel moel on voimalik ka tipsemalt valida
sobivaid sekkumistehnikaid ja oskusi, mida patsientidele dpetada nende emotsioonide

regulatsiooni raskustest ldhtuvalt.

Kokkuvote

Kéesoleva t60 eesmérk oli uurida, millised tegurid voivad méangida rolli
iimberhindamise kui emotsiooniregulatsiooni strateegia edukal rakendamisel. T66 raames
voeti vaatluse alla iimberhindamise kéigus genereeritud alternatiivsete tdlgenduste hulk, sisu
ja usutavus. Tulemusena leiti, et ei alternatiivsete tdlgenduste hulk ega usutavus ei ennusta
(eesmirgipdrast) muutust afektis ega ennusta ka vaimse tervise néitajaid, tdpsemalt kuulumist
depressiooni voi lildistunud drevuse riskigruppidesse. Alternatiivsete tdlgenduste sisu,
tapsemalt nihked tdlgendusdimensioonidel, ennustasid nii positiivse kui negatiivse afekti
muutust, kuid mitte kuulumist depressiooni voi iildistunud drevuse riskigruppidesse.
Olulisimateks tdlgendusdimensioonide niheteks iimberhindamise edukuse ennustamisel

osutusid nihked kongruentsuses eesmirkidega ning nihked vastutuses ja selguses.
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Lisa 1. Vinjetid
1. vinjett: To6vestlusel on sinu intervjueerijatel tdsised ndoilmed, kui vastad nende keerulistele

kiisimustele. Intervjueerijad hakkavad sinult kiirelt kiisima veelgi keerulisemaid kiisimusi.

2. vinjett: Sa Idpetasid iihe pdevaga keerulise iilesande, kuid su t66d iile vaatav lilemus leiab

sellest vea. Ta saadab su tagasi todlaua taha viga parandama.
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Lisa 2. Vinjettidega seotud uuringu tekst

Kujuta ette, et oled parasjagu sattunud sellisesse olukorda:

Toovestlusel on sinu intervjueerijatel tdsised ndoilmed, kui vastad nende keerulistele

kiisimustele. Intervjueerijad hakkavad sinult kiirelt kiisima veelgi keerulisemaid kiisimusi.

Vota hetk, et rahulikult ette kujutada, mida sa kirjeldatud olukorras tajuksid, mdtleksid ja

tunneksid.

Kui sa oleksid kirjeldatud olukorras, siis mida see olukord sinu jaoks tdhendaks?

Pane siia 1-2 lausega lithidalt kirja, kuidas sa sellest olukorrast mdtleksid.

Kui sa oleksid kirjeldatud olukorras, siis milliseid tundeid see olukord sinus tekitaks?

lldse védga
mitle sumpsmsansmmny tugevaid

Positiivseid tundeid ‘

Negatiivseid tundeid ‘

Sageli voib iihest ja samast olukorrast moelda mitut erinevat moodi. Pahatihti on esimesena
pihe tulev mote pdhjendamatult negatiivne ning seepdrast tasub endalt kiisida, kas sellest

olukorrast voiks ka kuidagi teisiti moelda.

Naditeks kujuta ette, et pead minema 5-ndale korrusele ja avastad, et tavapéraselt kasutatud lift
on rikkis. Sellest olukorrast voib mdelda nii, et olukord on halb, sest kiire ja mugava liftisdidu
asemel tuleb vésitavast trepist iiles ronida. Aga vdib mdelda ka teisiti. Niiteks, et dnneks ei ela

sober veel kdrgemal kui 5. korrusel. Vi et trepist ronimine on véike trenn, mis tuleb kasuks.

Jargnevalt palume sul leida viise, kuidas eelmisel lehel kirjeldatud olukorrast moelda nii, et see

tekitaks vahem negatiivseid tundeid.
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Jargmisel lehel saad 1-2 lausega kirja panna erinevaid viise, kuidas sa sellest olukorrast mdelda
voiks.

Motete sisestamiseks on sul alates "Alusta" nupu vajutamisest aega 1 minut.

Kirjuta iga uus mote eraldi lahtrisse. Uue lahtri kuvamiseks vajuta nuppu "Lisa lahter".

Kui aeg tditub motte sisestamise hetkel, saad pooleli jddnud motte jargmisel lehel 16puni

kirjutada.

Toovestlusel on sinu intervjueerijatel tdsised nédoilmed, kui vastad nende keerulistele

kiisimustele. Intervjueerijad hakkavad sinult kiirelt kiisima veelgi keerulisemaid kiisimusi.

Pane lithidalt kirja erinevaid viise, kuidas sa voiksid kirjeldatud olukorrast moelda nii, et see

tekitaks vahem negatiivseid tundeid.

Oled niiiid otsinud erinevaid viise, kuidas kirjeldatud olukorrast veel mdelda voiks.

Milliseid tundeid see olukord niitid sinus tekitab?

ldse védga
DTG socss aimmieioms tugevaid

Positiivseid tundeid ‘

Negatiivseid tundeid ‘
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