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Tartu Ulikooli tudengite elutempo ja emotsionaalne enesetunne
Kokkuvote

Elutempot - ehk tegevuste ja kogemuste tihedust ajathikus - on varasemalt véhe uuritud
ning tulemused on olnud vastakad. Samas on senistes téddes kasutatud vaga erinevaid
operatsionaliseerimise viise, mistdttu on tulemusi ka keeruline vorrelda. Kéesoleva
uurimuse kaigus tolgiti eesti keelde Bergener ja Santarius (2021) loodud Uldise kiirenduse
skaala ning tdestati selle sobivus elutempo uurimiseks. Kisimustiku abil uuriti kuidas
seostub Tartu Ulikooli tudengite (n = 259) elutempo emotsionaalse enesetundega ning
millised on neid seoseid vahendavad naitajad. Elutempo oli seotud arevuse

(r=0,24, p <0,001) ja unehdirete (r = 0,14, p < 0,05) riskiga, kuid seost ei leitud naiteks
uldise heaolu, depressiooni riski ja vaimse kurnatuse riskiga. Eksploratiivselt leiti
medieerimisanaltlsis, et olulised olid mudelid, kuhu kaasati lisaks drevusele ja elutempole
sugu, planeerimata aeg ning tunnetuslik ajapuudus. Mudelid andsid aimdust, et elutempo ja
arevuse vahelises seoses voib olla oluline nii tdlgenduslik kui ka tegutsemisele aktiveeriv

komponent.

Marksdnad: elutempo, Uldise kiirenduse skaala, drevus, depressioon, ajapuudus
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Life Pace and Emotional Well-Being of University of Tartu Students
Summary

The concept of pace of life, which refers to the density of activities and experiences
within a given time frame, has been relatively understudied. Previous research has
employed various operationalizations of life pace, leading to challenges in comparing
results. This lack of consensus is also reflected in conflicting findings regarding the
relationship between pace of life and emotional well-being. In this study, the General
Acceleration Scale developed by Bergener and Santarius (2021) was translated into
Estonian, and its suitability for investigating life pace was confirmed. Using this
questionnaire, the study explored how life pace is associated with the emotional well-being
of University of Tartu students (n =259) and identified potential mediating factors. The
results revealed that life pace was weakly correlated with anxiety (r = 0.24, p < 0,001) and
sleep disorders (r = 0.14, p < 0,05). However, no significant associations were found
between pace of life and overall well-being, depression risk, or mental exhaustion risk.
Exploratory mediation analysis indicated that models incorporating gender, unplanned
time, and perceived time pressure provided insights into the anxiety and pace of life
relationship. Both interpretative and action-oriented components may play a role in the link

between pace of life and anxiety.

Keywords: Pace of life, General Acceleration Scale, anxiety, depression, time pressure
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Sissejuhatus

Elutempo ja selle kiirenemine on midagi, millest kdnekeeles réégitakse palju, kuid
mille teaduslik ké&sitlus on alles noor. Ajakasutust ehk kui palju aega kulutatakse 60péevas
erinevatele tegevustele on juba rohkelt uuritud ning viimastel aastakiimnetel on muuhulgas
fookus olnud sellel, millised ajakasutuse mustrid on inimese tervist toetavad (Bauman,
Bittman, Gershuny, 2019). Seevastu elutempo uuringuid on vahe leida ning elutempo
késitlused neis toddes on lksjagu muutunud. Kuna kirjandust napib, avastame kéesoleva
magistritdo sissejuhatuses teadustodid elutempo uuringute algusaegadest tdnapéevani ning
kaasame teisi ajakonstrukte, mis vdiksid anda aimdust tudengite elutempo ja emotsionaalse

enesetunde teemadel.

Elutempo olemus
Esimesed viited elutempo definitsioonile tulevad Saksa sotsioloog Georg

Simmelilt, kes juba 1897. aastal tdi esile, et sageli kuuleb elutempost ning selle erisustest
erinevates ajaloolistes ajajarkudes, kaasaegse maailma eri piirkondades ning isegi samas
riigis ja samasse suhtlusringkonda kuuluvate isikute vahel. Simmeli s6nastuses oli
elutempo teadvuse ideelise sisu muutuste arv ja intensiivsus ajauhikus ehk elutempo ei
olnud defineeritud 1abi tegevuste, vaid peamiselt labi kogemuse. (Rosa, 2013)

20. sajandi 18pus kasitlesid Werner, Altman ja Oxley (1985) tempot laiemalt kui
kogemuste, tdhenduste, tajude ja tegevuste suhtelist Kiirust v8i tihedust. Tuuakse esile, et
tegevused ja kogemused saavad olla kiiretempolised, kui nditeks detailid ja sindmused
muutuvad kiiresti, v0i aeglased, kui sindmused kulgevad Kiirustamata.

Hiljutisemates elutempo uuringutes viidatakse labivalt Rosa (2013) pdhjalikus
sotsioloogilises teoreetilises kasitluses valja toodud sotsiaalse aja tihenemise (social
acceleration) definitsioonile, mille kohaselt on see néhtus, kus tegevuste vdi kogemuste
arv Uhe ajaperioodi kohta suureneb ajaliste ressursside nappuse tottu. Seejuures toob Rosa
valja neli peamist strateegiat tempo kiirendamiseks: 1) tegevuse enda kiirendamine
(n&iteks kiiremini s66mine); 2) pauside &rajatmine voi taitmine teiste tegevustega; 3)
rodpréahklemine ehk mitmete tegevuste samaaegselt tegemine ning 4) ajamahukate
tegevuste asendamine kiirematega (néiteks kokkamise asemel toidu tellimine).

Kuna nii kdnekeeles kui ka teadustéddes kiputakse vaheldumisi kasutama erinevaid
ajaga seotud madisteid, mis ei ole tks-thele vdrreldavad, on elutempo uurimisel oluline

mdista, kuidas erineb see teistest ajakonstruktidest.
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Ajakasutuse (time use) mdiste all vaadeldakse seda, kui palju aega kulub inimesel
teatud tegevustele. Vaba aja objektiivset hulka uurides kasutatakse peamiselt mdisteid
ajapuudus (time scarcity), ajavaesus (time poverty) ja ajarikkus (rich in time). Ajapuuduse
all kasitletakse vordlemisi vahest vaba aja hulka voi vastupidiselt rohket kohustustele
kuluvat ajahulka. Ajavaestena kasitletakse inimesi, kellel tasustatud t60,
majapidamistodde, magamise, soomise ja muude valtimatute tegevuste korvalt jaab vaba
aega alla 60% antud néitaja populatsiooni mediaanist. (Williams, Masuda ja Tallis, 2016)
Teisalt raagitakse ka olukorrast, kus vaba aega jaab tle. Inimesi, kellel jadb aega ndnda
ule, et nad ei oska sellega midagi pihta hakata, nimetatakse ajarikasteks. (Nackerdien ja
Yu, 2023)

Eelnimetatud ajakasutusega seotud mdisted kajastavad teatud tegevuste kestvust,
kuid ei anna otseselt infot tempo kohta. Erisuse ilmestamiseks toob Rosa (2013) esile, et 14
tunnised toopéevad ei tahenda, et tegevuste ja kogemuste vaheldumine oleksid sel ajal
ilmtingimata kiired.

Lisaks mainitud objektiivsetele naitajatele saame réékida ka tunnetuslikust
ajapuudusest ja ajasurvest (time pressure) ehk mil mééaral tunnetatakse, et tooilesannete
taitmiseks ei ole piisavalt aega v6i on vajadus to6tada tavaparasest kiiremas tempos (Ohly
ja Fritz, 2009). Tunnetatud hdivatus (busyness) on aga hinnang oma hiljutisele ja tulevasele
ajakasutusele vorreldes nii sotsiaalsete normide kui ka enda ootustega (Gershuny, 2009).
Siinkohal on oluline eristada lisaks ajataju (time perception) mdistet, mis kajastab inimese
teadlikkust ajast enda imber. See hdlmab enda mineviku malestuste, oleviku tunnetuse ja
tuleviku ootuste kestvuse tajumist aegruumis. (Di Lernia jt, 2018) Seega annavad need
mdisted edasi, kuivdrd subjektiivselt tunnetatakse, et oleks vaja tempot tdsta, koormust
vahendada vdi kuidas Uldiselt tunnetatakse aja kulgemist, kuid erinevalt elutempost ei
kajasta kuivord kiirelt pariselt toimetatakse.

Kokkuvotvalt saab esile tuua, et elutempo uurimise eesmérk on moista vdimalikult
objektiivselt indiviidi tegevuste ja kogemuste tihedust tervikuna, hdlmates nii kohustusi

kui vaba aja tegevusi.

Elutempo ja emotsionaalne enesetunne
Voimalus autonoomselt otsustada oma ressursside kasutamise tle on seotud uldise

eluga rahuloluga, kuid tihti mdeldakse sellest peamiselt finantside ja materiaalsete
ressursside kontekstis. Samas alahinnatakse aja ressurssi, mis samuti eluga rahulolusse

panustab, kuid on veelgi enam piiratud ressurss. (Eriksson, Rice, Goodin, 2007) Nii nagu
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autonoomselt finantsotsuste tegemiseks on vaja teatavat rahatarkust, on ka ajaressursside
autonoomseks kasutamiseks oluline mdista, millised valikud on indiviidile kasulikud.

Ajakasutuse uuringutes on proovitud leida vastuseid, mil moel aja kasutamine on
seotud emotsionaalse enesetundega. Seosed naivad olevat keerukad ning uhtseid vastuseid
on raske leida. Seejuures on vélja toodud, et osa tajutavast pingest voib tuleneda hoopis
soovist tegutseda Kiiremini, mitte tegevuste rohkusest endast (Southerton, 2003). Paraku on
erinevate ajakonstruktide rolli, tdpsemalt elutempo ja emotsionaalse enesetunde vahelisi
seoseid, veel vahe uuritud. Samas voiks taolised uurimused aidata kaasa teadlikkusele,
kuidas oma paevades lisaks erinevate tegevuste kestvusele planeerida ka nende tldist
tempot.

Levine ja Norenzayan (1999) uurimuses ilmnes, et linna elutempo nditaja, mis oli
kombineeritud kolmest indikaatorist (kesklinna keskmine kdnnikiirus, postiametnike
tookiirus ja kellade tapsus), ning postiametnike tookiirus eraldiseisvalt olid seotud
piirkonna keskmise heaoluga. Seevastu Lippke ja kolleegid (2021), kes uurisid kusitluse
abil tudengite elutempot ja vaimset tervist, leidsid, et elutempo oli seotud kill t66-eraelu
tasakaaluga, kuid mitte otseselt eluga rahulolu, stressitaseme ja tervisliku seisundiga.

Garlingi ja kolleegide (2016) t66s uuriti ajasurvet ning leiti ndrk negatiivne seos
ajasurve ja heaolu vahel ehk kui tunnetuslikult ei olnud piisavalt aega oma kohustusteks ja
soovitud vaba aja tegevusteks, oli ka heaolu madalam. Garhammer (2002), kes on oma t60
peamiseks konstruktiks nimetanud kill elutempo, késitles oma arutelus vaheldumisi
laiemat valikut konstrukte, mis olid seotud eelkdige tdostressi ja ajasurvega. Tuginedes
erinevatele tookoormuse, ajasurve, stressi ja tervise uuringutele, proovis Garhammer leida
vastuseid, miks nahakse kiirenevat elutempot ja ajasurvet suure sotsiaalse probleemina, kui
Veenhoven (2000) Maailma Onnelikkuse andmebaasi nitel kiirenev elutempo ei vihenda
eluga rahulolu ja 6nnelikkust. Peamise selgitusena individuaalsetele erisustele pakub
Garhammer vélja, et kuigi enamik inimesi vdib kiirenevat tempot kogeda ergastavalt ning
seetdttu kogeda enam 6nnelikkust ja eluga rahulolu, siis ajasurve voib erinevaid
inimgruppe mojutada erinevalt. Naiteks vdivad madalapalgalise td6ga Uksikemad kiire
tempo puhul enam probleeme kogeda kui noored, kes naudivad ehk tegevusterohkust oma
igapdevas enam. Garhammeri sonul on erisuste maistmisel oluline kindlaks teha, kas stress
ja ajasurve on kroonilised voi vahelduva iseloomuga, ning mil méaral on indiviidil
kontrolli oma olukorra Ule.

Sarnasele jareldusele joudsid ka Vihalemm ja kolleegid (2017), kes tdid esile, et
sotsiaalse ja personaalse aja kiirenemine polariseerib Eesti tihiskonda: tihtede
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rahvariihmade jaoks aeg kiireneb ning teiste jaoks hoopis aeglustub. VV6rreldes erinevaid
ajakasutussuutlikkuse klastreid selgus, et tihedam ja intensiivsem ajakasutus voib
vOimaldada t6husamalt séilitada ja kasvatada isiklikke ressursse (nii majanduslikku,
kultuurilist kui ka sotsiaalset kapitali) ning ilmselt seetdttu vdivad moned sotsiaalse aja
kiirenemisest haaratud inimesed tunnetada seda pigem soodsama sotsiaalse positsiooni
néitajana kui ilmajadtusena. Teisalt on inimgruppe, kellel ei ole piisavalt ressursse,
kiireneva tempoga toimetulekuks ning ajapuudus koloniseerib ka teisi kapitale. Lisaks
tuleb klastrite vordluses vélja ka inimgrupp, kellel kipub aega lle j&dma ning nad ei oska
sellega midagi peale hakata, mist6ttu kogevad nad mahajéetusest tingitud stressi olukorras,
kus tlejaanud uhiskond kiirustab.

Selle mottekdigu votavad lihtsustatult kokku Zuzaneki (1998) ning Sharifm,
Mogilner ja Hershfield (2021) jareldused. Nimelt leidis Zuzanek (1998), et vaimse tervise
kehvem seis oli seotud nii kdrge kui ka madala tunnetatud ajasurve tasemega, ning
Sharifm, Mogilner ja Hershfieldi (2021) t66s ilmnes, et vaga vahe vaba aega ning véga
palju vaba aega seostusid madalama subjektiivse heaoluga. Kuigi Uihes t60s mdddeti
subjektiivset hinnangut ning teises hinnangut reaalsele ajalisele kestvusele, jouti mélemas
jareldusele, et ekstreemsused olid seotud madalamate vaimse tervise néitajatega.

Kuivord voiks elutempo olla seotud tunnetusliku ajapuudusega ning mil moel
voivad olukorra télgendused vahendada emotsionaalset heaolu, jaéb siiski varasema
kirjanduse pohjal ebaselgeks. On ju teada, et tldlevinud emotsionaalse enesetunde
probleemid, nagu drevus ja depressioon, on seotud tdlgenduslike kdrvalekalletega (Mineka,
Watson, Clark, 1998). See tekitab kiisimusi, kas vdib olla, et kiire tempo negatiivsel
tdlgendamisel véljenduvad ka emotsionaalse enesetunde probleemid. Kéesoleva
magistritdo autorile teadaolevalt ei ole seni uuritud elutempo seoseid konkreetsemalt
erinevate laia levimusega emotsionaalse enesetunde probleemidega, nagu naiteks
depressiooni, drevuse ja vaimse kurnatusega.

Smith (2019) uuringus ilmnes, et negatiivse heaolu néitaja, mis oli kombineeritud
arevuse, depressiooni ja stressi néitajast, seostus nii suurema dppekoormuse kui ka
ajasurvega. Ka Roxburgh (2004) uurimuses ilmnes, et depressioon oli seotud suurema
tunnetatud ajasurvega. Sarnaselt Smith (2019) tulemustele leidsid Hoppe ja kolleegid
(2023), et ajasurve ja vaimse kurnatuse vahelist seost Opetajatel vahendas to0aja
pikendamine. Kuigi vOiks eeldada, et kiirem tempo viib kurnatuseni, ei leitud vahendavat
mdju toOaja intensiivistamisel. Seega vdivad erinevate emotsionaalse enesetunde

probleemidega inimesed tunnetada vajadust tegutseda kiiremini, kuid k&esoleva info p6hjal
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on keeruline mdista, kas see jouab ka tegudesse ehk on seotud reaalse elutempoga ning
kuivord on sellisel tempo intensiivistamisel seost emotsionaalse enesetundega.

Samuti vdib emotsionaalse enesetunde probleemide avaldumise viisidest leida
vihjeid vBimalikest seostest elutempoga. Arvestades, et depressiooni iheks
pdhisimptomiks on energia vahenemine (Kleinberg jt, 2011) ning vaimset kurnatust
seostatakse loidustunde ja aeglustumisega (Aluoja, Shilk, Vasa, 1999), vdiks arvata, et
need on seotud madala elutempo tasemega ehk depressiooni v6i vaimse kurnatusega
indiviididel on eeldatavasti vahem energiat, et toimetada kiire tempoga. Teisalt arevust on
seostatud rahutusega, millest tulenevalt on raske paigal pusida (Aluoja, Shilk, Vasa, 1999).
Sellest tulenevalt vdiks oletada, et kdrge arevus on seotud kérgema elutempoga, eelkdige
labi pausihetkede taitmise uute tegevustega.

Kuigi siinne arutelu tugineb tksikutele simptomitele, tekitab see kiisimuse, kas
vOBib olla, et depressioon ja arevus, mis muidu sageli koos esinevad ja on vordlemisi
sarnased (Mineka, Watson, Clark, 1998), seostuvad elutempoga vastupidises suunas. Seda
oletust toetab ka erisus, et drevus on seotud pigem tahelepanu kalduvusega tajuda olukorda
ohtlikuna ning depressioon on pigem seotud malu kalduvusega tajuda olukordi
negatiivsena (Mineka, Watson, Clark, 1998). Sellest tulenevalt vGib oletada, et arevus
vOiks olla seotud pigem kohustuste ja ressursside vaartdlgendamisega hetkes, millel voiks
olla kas tempot tostev mdju voi ka vastupidiselt kiire tempo kogemine hirmutavana. Samas
depressiooni puhul ei ole p6hjust eeldada, et maluline kbrvalekalle suunaks Kiiremini
tegutsema, ja seda eriti olukorras, kus energiatase on alanenud. Kull aga vdidakse tajuda
kdrgenenud ajasurvet ning tdlgendada olukorda negatiivselt, millest tulenevalt vGidakse ka
kiiret elutempot seega tdlgendada negatiivselt. Paraku jaab siinne arutelu v8imalikest

seostest kaudseks oletuseks, mis vajaksid empiirilist Kinnitust.

Elutempo ja isiksus

Eelnevas peatiikis ilmnes, et inimeste vdimekus Kiire v0i aeglase elutempoga toime
tulla vdib olla erinev (Garhammer, 2002; Vihalemm jt, 2017). Kas individuaalsed
erinevused voivad tulla ka isiksusest? Kas voib olla, et teatud isikuomadustega inimestele
ongi kiire voi aeglane tempo omasem ning aarmuslik tempo ei tekita erisusi nende
emotsionaalses enesetundes?

Potentsiaalsetele isiksuse ja elutempo seostele leiab vihjeid juba isiksuse
kisimustike vaidetest endist. Naiteks Lee ja Ashton (2009) loodud HEXACO 100 véitega

kiisimustikust leiame muu hulgas viiteid “People think of me as someone who has a quick
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temper”, mis pooratud véitena skooritakse koostoovalmiduse moodikuks, ning I often
push myself very hard when trying to achieve a goal”, mis skooritakse meelekindluse
naitajana. Mottuse ja kolleegide (2006) valja tootatud EE.PIP-NEO kusimustikus on Gheks
vditeks suisa “Mulle meeldib aeglane elustiil”, mis kuulub ekstravertsuse dimensiooni
mdoddikute sekka.

Eelkoige bioloogia valdkonnas on erinevate liikide pdhjal uuritud ka eraldi
elutempo sundroomi (POLS- Pace of life syndrome) kontseptsiooni, mille kohaselt aeglase-
kiire teljel vaadatult on aeglasem elutempo seotud pikema eluea ja turvalisema elustiiliga
ning kiirem elutempo lihema eluea ning riskantsema kéitumisega (Bergeron, 2021). Nii
arvatakse, et elutempo vdib olla seotud ka isiksusega. Elutempo siindroomi on uuritud
eelkdige erinevate loomaliikide vordluses, kuid tasapisi on teemat uuritud samuti
liigisiseselt ning konkreetsemalt ka inimeste seas. Tuginedes bioloogia uuringutele
eeldasid Goldbach ja kolleegid (2020) et elutempo on seotud riskialti suhtumisega, mida
mdddeti nende uurimuses vaitega "Kas olete tldiselt inimene, kes on valmis riskima voi
proovite riskimist véltida?". Mdotes elutempot 1&bi erinevate tegevuste Kiiruse,
eksperimendis oodatud seost siiski ei leitud.

Kll aga on elutempo suindroomi uurides leitud inimestel seos ekstravertsuse ja
puhkeoleku ainevahetuse vahel (Bergeron, 2021). Tolea ja kolleegide uurimuses (2010)
seostus kdnnikiirus naistel ekstravertsuse ja kogemustele avatusega ning meestel
sotsiaalsusega. Samas on Royauté ja kolleegid (2018) vilja toonud, et elutempo stindroomi
puhul on tegemist vaga suure lihtsustusega, mille kinnituseks - eriti liigisisest varieeruvust
silmas pidades - ei ole veel piisavalt infot kogutud ning seda kontseptsiooni on vaja veel
pdhjalikult uurida.

Mdeldes, millised isikuomadused vdiksid vahendada aarmusliku elutempoga
toimetulekut, vOiks lahemalt vaadata ka séilendtkuse kontseptsiooni. Séilendtkust on
késitletud kui kombinatsiooni isiku omadustest ja protsessidest, mis leevendavad stressi
negatiivseid mojusid ja soodustavad kohanemist. Metaanaltitisi kohaselt korreleerub
sdilendtkus suure viisiku dimensioonidest negatiivselt neurootilisusega (r = -0,46) ning
positiivselt ekstravertsusega (r = 0,42), meelekindlusega (r = 0,42), kogemustele avatusega
(r = 0,34) ja sotsiaalsusega (r = 0,31) ehk negatiivse stressiga voiksid paremini toime tulla
just ekstravertsemad, meelekindlamad, kogemustele avatud ja sotsiaalsemad inimesed
(Oshio jt, 2018). Anglimi ja kolleegide (2020) l&biviidud metaanaliilisi kohaselt on ka

subjektiivne heaolu seotud kdigi Suure viisiku isiksuse joontega samasuunalisena nagu
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séilendtkus: neurootilisus (r = -0,46), ekstravertsus (r = 0,37), meelekindlus (r = 0,36),
sotsiaalsus (r = 0,25), avatus kogemustele (r = 0,19).

Kuigi esmalt oleks vaja kindlamat teadmist elutempo ja isiksuse vahelisest seosest,
vOiks isiksuse vahendava mdju uurimine elutempo ja emotsionaalse enesetunde uuringutes
olla asjakohane, sest nii kdrgemat heaolu, sailendtkust kui ka elutempot on seostatud

kdrgema ekstravertsuse ja meelekindlusega.

Elutempo ja demograafilised naitajad
Samuti viitavad moningad teadusartiklid vajadusele uurida veelgi enam elutempo

seoseid demograafiliste naitajatega.

On leitud, et naised kogevad oluliselt suuremat ajasurvet kui mehed (Roxburgh,
2004). Eesti ajakasutuse uuringus ilmnes, et kuigi naistel oli rohkem kohustusi, ei tajunud
nad oma péevi pingelisemana kui mehed. Kui aga vorreldi samasuguste
sotsiaalmajanduslike néitajatega naisi ja mehi, oli naistel vahem vaba aega ning nad olid ka
oma vaba ajaga vahem rahul. (Statistikaamet, 2012) Royaute jt (2018) tehtud
metaanallisis selgus, et naiste grupis ilmnenud korrelatsioonid kaitumise, eluloo ja
fisioloogia vahel olid vastupidised elutempo stindroomi hiipoteesi ennustusele (r = -0,16)
ning olid statistiliselt erinevad meestel arvutatud korrelatsioonist (r = 0,01) elutempo
stiindroomi hlpoteesid leidsid naistel vahem kinnitust kui meestel. Sellest tulenevalt oleks
veel vaja uurida sooliste erinevuste kohta elutempos.

Frydrychova ja kolleegid (2017) uurisid, kuidas tajuvad erinevate piirkondade
tempot TSehhi vanurid, kes on valdava osa oma aktiivsest tdiskasvanueast elanud
suurlinnas, keskmise suurusega linnas ja maapiirkonnas. Leiti, et Praha suurlinnas elanud
inimesed tajusid tempot Prahas ja keskmise suurusega linnades oluliselt vahem
kiirustavana kui keskmise suurusega linnade ja maapiirkonna elanikud. Teisalt leiti, et
Praha elanikud tajusid maaelu rahulikumana kui sealsed elanikud ise. Kokkuvotvalt
jareldasid autorid, et Uksikasjalikumalt tuleks veel uurida, kuidas keskkond ja sealne tempo
mdojutab inimeste arengut. Samuti on Eestis leitud statistiliselt olulisi erinevusi eestlaste ja
siin elavate valismaalaste ajatajus, kuid ka need pdhjused on ebaselged ja vajavad
pdhjalikumat késitlust (Maar, 2013). Seega oleks alust arvata, et suhestumisel ajaga voib
olla oluline ka paritolu vdi elukoha komponent. Lippke jt (2021) uurimuses seevastu ei
leitud, et rahvusvaheliste tudengite kultuuriline taust vdi antud tlikoolis dpitud aeg oleks

seotud erisustega elutempos.
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Olukorras, kus ka demograafiliste nditajate ning elutempo vahelisi seoseid on véhe
uuritud, on vdga oluline, et antaks valja uusi uuringuid, mis toetaks voi likkaks umber neis

uksikutes to0des pustitatud hupoteesid.

Tudengite emotsionaalne enesetunne
EUROSTUDENT uuringu kohaselt kasvas Eesti ulidpilaskonnas aastatel 2016-

2022 vaimse tervise probleeme tajuvate tlidpilaste osakaal ligi viiekordseks (2016. aastal
3% vs 2022. aastal 16%) (Haugas, Kendrali, Kletter, 2023). Kusjuures 2021. aastal
koostatud EUROSTUDENT VII vaimse tervise raportis vorreldi Eesti tudengite
emotsionaalset enesetunnet Eesti tldpopulatsiooniga ning selles vordluses ilmnes, et
43,3% tudengitest oli kdrge depressiooni tasemega ning 25,8% tudengitest oli
uldpopulatsiooniga vorreldes kdrge arevuse tasemega (Kaosaar ja Purre, 2021).

Oppeastmete vordluses esineb vaimse tervise probleeme sagedamini bakalaureuse
Oppeastmes ning nooremate tudengite emotsionaalne enesetunne on kehvem kui
vanematel. Oppevaldkondade I8ikes esineb vaimse tervise probleeme kdige sagedamini
loodusteaduste, matemaatika ja statistika, p6llumajanduse ning humanitaaria ja kunstide
valdkonna ulidpilaste seas. (K&osaar ja Purre, 2021)

Seega on Eesti tudengite vaimne tervis ldise Eesti rahvastikuga vorreldes enam
ohustatud ning vaimse tervise probleemide tajumine on viimase 10 aasta jooksul
markimisvaarselt tdusnud. Usutavasti on probleemi vahendamiseks igasugune teadmine,
mis aitaks tudengite - eriti bakalaureuseastme tudengite - valjakutsetega paremini toime
tulla, abiks.

Tudengite ajakasutus
Nagu varasemalt mainitud, on tudengite elutempo ja enesetunde vahelisi seoseid

uuritud Lippke jt (2021) t60s, kus pustitatud hiipotees elutempo ja eluga rahulolu seosest ei
leidnud Kinnitust. Paraku tudengite seas teadaolevalt rohkem elutempo ja enesetunde
seoseid ei ole uuritud, mistottu tasub taaskord vaadata pisut laiemalt, kuidas on tudengite
enesetunne seotud nende ajakasutusega.

Vako (2015) leidis, et tootavad ulidpilased tunnevad, et on pidanud loobuma ajast
sOpradega, puhkusest, parematest hinnetest ja hobidest. Antud uuringus tddesid pooled
tootavad tudengid, et téotamise tdttu kannatab nende 6ppeedukus. Samas téheldasid
Koppel, Haugas ja Mdgi (2020), et tootavate tlidpilaste emotsionaalne seisund on
mittet06tavate omast parem. Sellegipoolest kannatavad ka to6tavad tudengid vasimuse ja
keskendumishéirete kées, kuid ei saa vaita, et sellised tulemused tulenevad ajapuudusest
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ning enda aja erinevate kohustuste vahel jagamisest. Vordlus antud uuringute vahel toob
hésti esile tudengite elutempo ja heaolu vaheliste seoste uurimise olulisust, sest tihest
kiljest vdivad erinevate kohustustega seotud tudengid tunnetada, et kiire tempo tottu on
neil rohkem kannatusi, kuid emotsionaalse enesetunde néitajate jargi vib nende heaolu
olla hoopis parem. Samuti vBivad siinsed erisused olla p6hjendatavad Garhammeri (2002)
hiipoteesiga, et mdned inimesed (néiteks noored) lihtsalt naudivad kiiremat tempot ning
sellega kaasnevat erksuse tunnet.

Elutempo m&dtmine
Elutempo uuringutes on raske leida sarnaste tulemustega toid. Siinkohal on oluline

pOorata tdhelepanu sellele, kuidas on elutempot operatsionaliseeritud. Kuigi elutempo
definitsioonid on ajas jaadnud vordlemisi sarnaseks, on seda mdddetud véga erineval viisil.

Objektiivsete néitajate mdotmistega uurisid Levine ja Norenzayan (1999)
elutempot linnade tasandil kolme indikaatori abil: kesklinna keskmine kéndimiskiirus,
postiametnike lihtparingu taitmise Kiirus (tookiirus) ja avalike kellade tapsus.
Edasiarendusena Levine ja Norenzayani l&henemisest modtsid Goldbach ja kolleegid
(2020) Kkatseisikute elutempot eksperimentaalselt nelja indikaatoriga: kdndimise aeg,
Kirjutamise aeg, kusimustiku taitmise aeg ning otsustamise aeg. Bergeron, Pagé ja Trempe
(2021) mdotsid aga elutempo siindroomi teooriast lahtuvalt katseisikute eelistatud
kdnnikiirust ning puhkeoleku ainevahetust.

Elutempot on proovitud mddta ka eneskohaste kusimustikega. Eestis elutempot
uurinud Vihalemm ja kolleegid (2017) valisid elutempo pingelisuse médtmiseks oma
toosse kusimused tunnetatud ajapuudusest, Gletodtamise maarast ning rodprahklemisest.
Lippke jt (2021) uurimuses mdddeti elutempot 10 kisimusega, mis kajastasid teemadena
infotehnoloogia kaitumist, toitumist, magamist, ro6prahklemist, tdpsust, vaba aja tegevusi
ning arritumise sagedust. Samas tdid autorid esile, et kiisimustik oli ise koostatud,
eelnevalt valideerides seda asjakohastest viidetest kogutud tksustega, kuid edasiste
uurimuste tarbeks oleks vaja neid muutujaid tdpsemalt hinnata, kavandades
stistemaatilisemaid ja paremini valideeritud tooriistu.

Kuna seni puudus teaduslikul teoorial tuginev vahend elutempo empiiriliseks
modtmiseks ja otseseks vordlemiseks, siis Bergener ja Santarius (2021) koostasid Rosa
(2013) teooriale tuginedes elutempo madtmiseks saksakeelse Uldise kiirenduse skaala
(General Acceleration Scale). Selle valiidsuse ja reliaabluse testimiseks viidi 1&bi 4

eeluuringut (n =52, n = 114, n = 33, n = 115) ning partnerorganisatsiooni abil 16plik
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uuring (n = 1161), millesse valiti osalejaid ndnda, et nende jaotus oleks esinduslik
Saksamaa rahvastiku suhtes. Uldise kiirenduse skaala koosneb enesekohastest kiisimustest,
mis késitlevad vabal ajal nelja elutempo kiirendamise strateegia kasutamist:
rodpréahklemine, ajakulukate tegevuste asendamine kiiremate tegevustega, tegevuste kiirem
sooritamine ning pauside tditmine tegevustega. Strateegiate kasutamist uuritakse just vabal
ajal, sest see kajastab ronkem indiviidide isiklikku eripdra ja valikut kui
organisatsioonikultuuridest tulenevaid tegureid.

Kokku testiti skaala véljatdotamisel 32 erinevat véidet, millest I6ppuuringusse
joudis 16 (iga alaskaala kohta 4 véidet). Andmeanaliusi kdigus nditas aga parimat sobivust
mudel, kust oli eemaldatud tks kiisimus tegevuste asendamise kohta. Alaskaalade
kriteeriumi valiidsust testiti olemasolevate skaaladega (Polikroonilisuse skaala,
Majanduslik ajakasutus, Lakkamatu aktiveerumine, Edasilikkamine). Kuigi todeti, et
uheselt teooriaga kokku langevaid vordlevaid skaalasid hetkel saadaval ei ole, siis valitud
skaaladega seosed esinesid. 15 véitega skaala diskrimineeriv valiidsus tdestati nelja faktori
vahel Heterotrait-Monotrait korrelatsioonide suhtarvudena (HTMT), mis olid kdik
vaiksemad kui 0,85. Konvergentne valiidsus oli samuti hea (AVE = 0,57 ; MaxR(H) =
0,87). Skaala reliaablus oli samuti vdga hea (o= 0,90 ; CR = 0,84)

Taolise teooriale tugineva ja testitud mdoteviisi loomine annab potentsiaalselt
péarast rohkelt eri moel elutempo uurimist vdimaluse elutempo uuringutes kasutusele votta
skaala, mille tulemused saaksid olla ka uurimuste vaheliselt paremini vorreldavad. Selleks

on aga vajalik kisimustikku testida lisaks saksa keelele ka teistes keeltes.

Kéesoleva uurimuse eesmark
Eelnevast lahtuvalt on nédha, et elutempo uuringutes on veel palju lahtiseid otsi (sh

seosed elutempo ning emotsionaalse heaolu vahel), mis vajavad tdiendavaid uuringuid.

Senistes elutempo uuringutes on nédha, et radgitakse vaheldumisi erinevatest
konstruktidest nii aja valdkonnas (néiteks elutempo, ajasurve, ajakasutus) kui ka
emotsionaalse enesetunde valdkonnas (néiteks stress, eluga rahulolu, dnnelikkus, heaolu).
Kuigi erinevate konstruktide uurimine on kasulik ajaga suhestumise viiside mdistmisel, on
problemaatiline, et mitmetes to0des vorreldakse néitajaid, mis ei ole tiheselt vorreldavad.
Seega on eriti oluline esmalt luua Ghtsust elutempo mddteviisides, et tulemused oleksid
paremini vorreldavad.

On leitud, et Eesti tudengite vaimse tervise nditajad on oluliselt kérgemad Eesti

rahvastiku keskmistest nditajatest (Kaosaar ja Purre, 2021). Seega on oluline pdhjalikumalt
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uurida, kas ja mil moel on nende elutempo emotsionaalse enesetundega seotud. Selline
teadmine aitaks kujundada Ulikoolide juures tegutsevatel ndustamiskeskustel ja
organisatsioonidel tudengitele tugiprogramme, mis abistaks teadlike otsuste tegemisel
ajakasutuses ning kujundaks tervislikumaid ajaga suhestumise viise, mis oleksid toetavad
ka hilisemas t66- ja eraelus.

Eelmainitust l&htuvalt on k&esoleva magistritdd eesmargiks tdlkida eesti keelde
Bergener ja Santarius (2021) Uldise kiirenduse kiisimustik ning mdista, mil moel on seotud
Tartu Ulikooli tudengite elutempo ja emotsionaalne enesetunne ning millest v@ivad

tuleneda individuaalsed erinevused.

Antud eesmarkide taitmiseks pustitatakse 3 peamist uurimiskiisimust:
1. Kuidas sobib eesti keelde t6lgitud Uldise kiirendus skaala elutempo maatmiseks?
2. Kuidas on Uldise kiirenduse skaalal mdddetud elutempoga seotud emotsionaalne
enesetunne, ajakasutus, ajatunnetus, isiksus, dpingute iseloom ja tulemused ning
demograafiline taust?
3. Millised néitajad vahendavad elutempo ja emotsionaalse enesetunde vahelisi

seoseid?
Meetod

Protseduur
Andmeid koguti perioodidel 2. november 2023 kuni 12. detsember 2023 (n=186)

ning 1. kuni 31. mérts 2024 (n=73) veebikusitlusega. Katses osalemise kutset levitati
peamiselt Tartu Ulikooli meililistides, sotsiaalmeedias ning tudengiorganisatsioonide ja
teiste Ulikooliga seotud struktuuritksuste infokanalites.

Kisimustiku sai taita LimeSurvey platvormil anoniiimselt. See tdhendab, et
vastamise aegu ja Limesurvey kogutud IP aadresse ei ole autoritel vBimalik vastustega
seostada. Taustainfot koguti tldistatuse astmel, mis véhendaks vGimalust andmeid seostada
konkreetsete inimestega. Kusimustiku taitmine oli vabatahtlik ning selle taitmist oli
vOimalik igal ajahetkel 16petada. Enne uuringus osalemist kuvati platvormil uuringu
tutvustust ning ndusoleku vorm, millega ndusolekut said osalejad kinnitada digitaalselt

suundudes uuringut taitma.
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Valim

Valimi moodustasid 259 Tartu Ulikooli tudengit. Kiisimustiku taitmist alustati 286
korral, kuid andmeanaluilisi kaasati vastused, kus oli tdidetud vahemalt esimene
kisimustiku vaheleht ehk elutempo kusimustik (valja jaeti 14 vastust) ning vastaja
kinnitas, et ta on Tartu Ulikooli tudeng (vélja jaeti 9 vastust). Kuna andmeid koguti kahel
semestril, esitati ka kontrollkiisimus, kas varasemalt on antud kiisimustikku taidetud. Juhul
kui teisel korral vastati, et kiisimustikku on varasemalt tdidetud, jéeti alles ainult esimene
vastus ning teine eemaldati andmeanalidsist (valja jéeti 4 vastust). Ankeedile oli téielikult
vastanud 211 tudengit. VValimi kirjeldav statistika on vélja toodud Tabelis 1.

Mdodikud
Elutempo

Elutempo ma6tmiseks kasutati Bergener ja Santarius (2021) loodud Uldise
kiirenduse skaalat. Saksa keeles testitud kiisimustiku eesti keelde télkimiseks kasutati
Bergener ja Santariuse inglise keeles avalikustatud versiooni. Kéesoleva t66 autor ning
juhendaja tolkisid esmalt ingliskeelsed véited eesti keelde Uiksteise vastuseid nagemata.
Seejdrel arutleti Gheskoos erisuste dle tdlgetes ning valiti valja sobilikumad tdlked.
Valminud eestikeelsed véited tdlkis tagasi saksa keelde teadustekstidele keskenduv
t6lkebiiroo Keelekord OU ning saksa keelde t6lgitud vaited vaatas iile ja tagasisidestas
originaalkisimustiku autor Jens Bergener. Saadud tagasiside pdhjal kohandati tdlkebiiroo
poolt veel viie véite sdnastust.

16 enesekohast véidet kasitlesid alaskaaladena nelja elutempo kiirendamise
strateegiat (Ro6prahklemine, Ajakulukate tegevuste asendamine kiirematega, Tegevuste
kiirem sooritamine ja Pauside taitmine), millest igasse kuulus neli véidet. Uurimuses
osalejad hindasid, kui tihti nad nimetatud strateegiat oma tavapérase vaba aja tunni valtel
kasutavad skaalal 1 (mitte kunagi) kuni 5 (alati). Kiisimused esitleti uuringus osalejatele
juhuslikus jarjekorras. Elutempo koondindeksi arvutamiseks liideti kdigi 16 vaite
punktisumma kokku ning samuti summeeriti alaskaalade véidete punktisummad. Lisaks
jagati valim elutempo alusel kolme gruppi (madala, keskmise ja kdrge elutempoga), et
uurida mil moel erineb emotsionaalne elutempo daarmusliku elutempo korral.

AralGikepunktidena kasutati 25. ja 75. protsentiili.
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Emotsionaalne enesetunne

Emotsionaalse enesetunde modtmiseks kasutati Aluoja ja kolleegide (1999) loodud
emotsionaalse enesetunde kisimustiku EEK-2 ning Maailma Terviseorganisatsiooni
heaoluindeksit WHO-5.

EEK-2 vdimaldab 28 enesekohase vdite abil mddta inimeste emotsionaalset
seisundit, sealhulgas depressiooni, arevushaire, paanikahdire, unehdirete, vaimse
kurnatuse, agorafoobia ja sotsiaalfoobia riski. Kiisimustiku abil hindasid uurimuses
osalejad subjektiivselt nimetatud simptomite esinemist viimase kuu valtel 5-punktilisel
Likerti titipi skaalal 0 (Uldse mitte) kuni 4 (Pidevalt). Kiisimusi esitleti juhuslikus
jarjekorras. lga alaskaala skoor liideti kokku. Lisaks kasutati valimi Kirjeldamisel
kisimustiku 16ikepunkte, mille kohaselt Depressiooni alaskaala skoor tle 11 vdib viidata
depressiooni riskile, Arevuse alaskaala skoor ile 11 vGib viidata illemaarasele arevusele,
Vaimse kurnatuse alaskaala skoor (le 6 v6ib viidata vaimse kurnatuse riskile ning
Unehéirete alaskaala skoor ule 5 v6ib viidata depressiooni ja drevusega kaasuvate
unehéirete riskile. Kusimustiku valjatdttamisel on kogu skaala reliaabluseks arvutatud
Cronbachi a = 0,88 ning alaskaalade Cronbachi o nditajad vahemikus 0,69 - 0,87.
Kusimustiku diskrimineeriv valiidsus on kinnitatud, taheldades alamskaalade skooride
vahel olulisi erinevusi depressiooni ja drevushdirega patsientide ning tldpopulatsiooni
vahel. Kiisimustiku konvergentse valiidsuse testimisel on leitud, et depressiooni, arevuse ja
agorafoobia-paanika alamskaalade skoorid kattuvad vastavate diagnostiliste rihmadega.
(Aluoja jt, 1999; Oopik jt, 2006)

Uldise heaolu hindamiseks kasutatud WHO-5 kiisimustik koosneb viiest
elukvaliteeti hindavast véitest, millele vastatakse viimase kahe nadala pdhjal 6-punktisel
skaalal O (tldse mitte) kuni 5 (kogu aeg). Heaolu indeksi arvutamiseks véidete skoorid
summeeriti. KOik véited olid sdnastatud positiivselt ehk kdrgem skoor néitab kérgemat
heaolu. WHO-5 valiidsust on tbestatud Kkliiniliste uuringute tulemusnaitaja ning seda on
edukalt rakendatud Gldise heaolu skaalana paljudes eluvaldkondades. Kusimustik
vOimaldab hinnata heaolu muutusi ajas ning vorrelda heaolu erinevate katsegruppide vahel.
(Topp jt, 2015)

Ajakasutus
Ajakasutuse kusimused mdotsid, kui palju katseisikute hinangul kulus neil viimase
kuu véltel keskmiselt Gihel argipdeval aega erinevatele tegevuse liikidele tundides.

Vastusevariandid olid jérjestusskaalal (Ei kuluta sellele aega, alla tunni, 1-2 tundi, 3-4
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tundi, 5-6 tundi, 7-8 tundi, tle 8 tunni). Subjektiivsete hinnangute kasutamise eesmaérk oli
eelkdige luua vorreldavus kisimustiku téitjatele hoomataval viisil ning tulemusi kasutati
jarjestusskaalana. Tegevuse kategooriat “Planeerimata drkvelolekuaeg, mida saate
kasutada tdiesti vabalt oma hetke soovide jargi”, kasutati kui ajapuuduse ja -rikkuse

néitajat.

Ajatunnetus

Madistmaks, kuidas osalejad ise enda kiirust tunnetavad, paluti 5-punktisel
jarjestusskaalal hinnata, kuidas nad tunnetavad oma kdndimise, sodmise, raakimise,
mdtlemise ja autoga sbitmise kiirust ning huplikust mdotete ja meedia sisu vahel vorreldes
teistega. Omavahel seotud tegevuste Kiirustest pandi kokku enesehinnanguline tegutsemise
kiiruse indeks.

Tunnetusliku ajapuuduse, ajarikkuse ja ajasurve mddtmiseks paluti osalejatel 5-
punktilistel skaaladel hinnata, kuivdrd vaevab neid ajapuudus, kui sageli jadb aega Ule nii,
et seda ei osata millegagi téita ning kuivord tunnetatakse, et imbritsev maailm on nende
jaoks liiga kiire v0i aeglane. 4-punktisel skaalal hindasid tudengid, kuivdrd tunnetatakse, et
ollakse oma dpingutega jarje peal. Samuti kasutati ajatunnetuse paremaks maistmiseks
isiksusekiisimustiku vdidet “Mulle meeldib aeglane elustiil”.

Lisaks sooviti mddta, kas reaalselt kiisimustiku taitmisele kuluv aeg on seotud
elutempoga. Paraku esimesel vastamise perioodil aegade kogumine tehniliselt ebadnnestus

ning andmeid koguti Uksnes kevadsemestril (n=73).

Suure viisiku isiksuse dimensioonid

Suure viisiku isiksuse dimensioonide - avatus kogemustele, meelekindlus,
ekstravertsus, koostoovalmidus, neurootilisus - médtmiseks kasutati Mattus jt (2006)
EE.PIP-NEO lihendatud 60-véitelist EE.PIP-NEO-S kisimustikku. Iga dimensiooni kohta
esitati 6 positiivse suunaga véidet ning 6 pooratud vaidet. Kaiki véiteid hindasid
klisimustiku taitjad 5-punktilisel skaalal “vale / ei ole nous” kuni “dige / tdiesti ndus”.

Kisimusi esitleti juhuslikus jarjekorras.

Riskivalmidus

Tudengite riskivalmidust mdddeti Uhepunktilise tildise riskivalmiduse mdddikuga
(Dohmen jt, 2011), kus kisimustiku téitjad hindasid, kas nad on valmis vdtma riske voi
proovivad riskide votmist valtida skaalal 1 (Ei ole ildse valmis riske votma) kuni 10 (Olen

valmis kergesti riske votma).
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Séilendtkus

Sailendtkuse indeksi arvutamiseks kasutati 2-véitelist skaalat, millest uks véide oli
positiivselt sdnastatud (Toibun elu tagasilookidest kiiresti) ning teine negatiivselt (Mul on
raske ebameeldivatest suindmustest lle saada). Klisimustiku taitjad hindasid vaidetega
ndustumist 4-punktilisel skaalal 1 (Uldse ei ndustu) kuni 4 (NSustun taielikult).

Sailendtkuse indeksi arvutamiseks lahutati positiivse véite skoorist negatiivse vaite skoor.

Opingud

Uuringus osalejate 6pingute kohta ksiti valdkonda, 6ppeastet, mitmendat aastat
Opitakse antud dppeastmel, kas on voetud akadeemilist puhkust, ainepunktide arvu antud
semestril ning kdigi tulemuste keskmist hinnet. Viimase kahe mainitud néitaja
sisestamiseks oli kiisimustiku taitjatel vdimalik kasutada linki, mis viis neid

Oppeinfosilisteemis vastavate néitajate juurde.

Demograafilised naitajad

Demograafilistest néitajatest kisiti uuringus osalejatelt nende sugu, vanust
jaemakeelt. Lisaks kisiti paritolu ja praegust elukohta, valiku variantidena oli vélja toodud
Eesti 4 suurimat linna ning kdik maakonnad. Lahtuvalt valimi jaotusest koondati
andmeanalliusiks kdik maakonnad ning Parnu ja Narva linn. Seega vorreldi elutempot

Tartu, Tallinna ja muude piirkondade vahel.

Andmeanaliiis

Kogutud andmete analliusiks kasutati vabavaralist tarkvara JASP 0.18.1.0.

Valimi kirjeldamiseks ning jargnevate analtiuside eelduste kontrollimiseks kasutati
kirjeldava statistika analiiiise. Kinnitava faktoranaliiiisi abil hinnati Uldise kiirenduse
skaala eestikeelse tblke sobivust elutempo mddtmisel. Hindamisel 1&htuti Marsh, Hau,
Wen (2004) soovitatud mudeli headusindeksite vaartustest, mille kohaselt RMSEA (root
mean square error of approximation) ja SRMR (standardized root mean square
residuals) vaartused voiksid olla vaiksemad kui 0,8 ning TLI (Tucker—Lewis index) ja CFI
(comparative fit index) voiksid olla suuremad kui 0,9. Spearman roo
korrelatsioonianaltitiside abil uuriti elutempo seoseid arvtunnustega nagu naiteks
emotsionaalse enesetunde, isiksuse dimensioonide, ajakasutuse ja ajatunnetuse néitajatega.
T-testi ning ANOVA analiitside abil uuriti elutempo seoseid kategoriaalsete tunnustega
nagu naiteks sugu, dppevaldkond ja Gppeaste ning vorreldi emotsionaalse enesetunde

néitajaid elutempo tasemete 18ikes. Mitmese regressioonanalilsi abil vorreldi, kuidas
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korrelatsioonianaliiiiside kaigus leitud seosed omavahelises vordluses ennustavad
elutempot. Mudelisse valiti eksploratiivselt s6ltumatud muutujad, mis olid elutempoga
seotud, kuid millel omavahelisi markimisvadrseid seoseid polnud. Medieerimisanaltusi
abil otsiti elutempo ja emotsionaalse enesetunde seoste vahendajaid. Vahendajaid otsiti
uksnes seostele, mis olid varasemalt korrelatsioonianalutsis ndidanud statistiliselt olulisi
seoseid, ning vahendavat mdju uuriti eksploratiivselt eri suundadel néitajatega, mis

seostusid varasemates analtitisides nii elutempo kui emotsionaalse enesetunde naitajaga.

Kirjanduse analtus

Antud magistritd6 raames kasutati kirjanduse otsimiseks peamiselt Web Of
Science, APA Psycinfo ja Google Scholar platvorme ning tehisintellektil pdhinevat

teaduskirjanduse otsingumootorit Elicit.

Tulemused

Kirjeldav statistika

Kéesoleva magistritod valimi moodustavad 259 Tartu Ulikooli tudengit. Neist 183
olid naissoost, 27 olid meessoost ning 49 korral oli sugu markimata. Vastanutest 126 olid
bakalaureuseastme tudengid, 66 olid magistriastme tudengid, 19 olid doktoriastme
tudengid. 48 korral puudus info Gppeastme kohta. Vastanutest 87 olid sotsiaalvaldkonna
tudengid, 47 olid loodus- ja tdppisteaduste valdkonna tudengid, 42 olid
meditsiinivaldkonna tudengid ning 35 olid humanitaarteaduste ja kunstide valdkonna
tudengid. Tabelis 1 on vilja toodud antud naitajate vordlus Tartu Ulikoolis Gppivate Eesti
tudengitega.

Emotsionaalse enesetunde kiisimustiku nditajate pdhjal oli 51,29% vastanutest
depressiooni risk, 43,24% Uldise arevushaire risk, 79,74% asteenia ehk vaimse kurnatuse
risk ning 30,12% unehéirete ehk insomnia risk. Valimi emotsionaalse enesetunde
vordlemiseks Eesti tudengite seas labi viidud EUROSTUDENT VII (K&osaar ja Purre,
2021) uuringuga (n=2760), kus kasutati EEK-2 liihendatud enesetunde kisimustikku,
arvutati vélja ka kdesoleva valimi keskmised ja standardhalve ltihendatud versiooni
vaidetega EURSOSTUDENT VII raames luhendatud versioon h6lmas 4 véidet
depressiooni alaskaalast (kurvameelsus, huvi kadumine, korduvad surma- voi
enesetapumdtted ja vdimetus rodmu tunda), 3 véidet arevuse alaskaalast (arevus- voi
hirmutunne, pingetunne vai vdimetus I6dvestuda ja liigne muretsemine paljude asjade

pérast) ning 4 véidet vaimse kurnatuse alaskaalast (loidus vai vasimustunne, véhenenud
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tahelepanu ja keskendumisvdime, puhkamine ei taasta jéudu ja Kiire vasimine). T-testi
analliusis ilmnes, et kdesolevas uuringus olid &revuse ja vaimse kurnatuse riskide tase
statistiliselt oluliselt kdrgemad kui EUROSTUDENT VII uuringus. Depressiooni riskide
vahel ei esinenud statistiliselt olulist erinevust (Tabel 2).

Tabel 1

Valimi jaotus soo, Gppeastme ja valdkonna IGikes vordluses Tartu Ulikooli statistikaga

Protsent Tartu Ulikooli

Statistika, n.d.)
Sugu
Naine 183 87,14% 65,23%
Mees 27 12,86% 34,77%
N/A 49
Oppeaste
Bakalaureus 126 59,72% 67,49%
Magister 66 31,28% 26,63%
Doktor 19 9,01% 5,87%
N/A 48
Valdkond
Sotsiaalteaduste
valdkond 87 41,23% 44,70%
Loodus- ja
tappisteaduste valdkond 47 22,28% 22,61%
Meditsiiniteaduste
valdkond 42 19,91% 14,72%

Humanitaarteaduste ja
kunstide valdkond 35 16,59% 17,97%

N/A 48
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Tabel 2
Emotsionaalse enesetunde naitajad vordluses EUROSTUDENT VII andmetega koos t-testi
tulemustega

Kaesolev uuring Eurostudent V11
(K&osaar & Purre, 2021)
M sD M SD t 0
Depressioon 5,57 3,37 5,32 3,44 1,06 0,29
Arevus 6,75 2,94 6,09 3,24 3.00 <001
Vaimne kurnatus 9,36 3,58 8,01 4,06 4,91 < 0,001

Markused: M = keskmine; SD = standardhalve

Elutempo m&dtmine
Vastamaks esimesele uurimiskisimusele, kuidas sobitub eesti keelde t6lgitud

Uldise kiirenduse skaala elutempo ma6tmiseks, viidi l4bi kinnitav faktoranaliiiis. llmnes, et
kdigi 16 tunnuse p-vaartus oli vaiksem kui 0,001 ehk kdik tunnused sobitusid mudelisse
ning nende standardiseeritud faktorlaadungid jaid vahemikku 0,55 kuni 0,92 (Tabel 3).
Samuti vastasid faktoranalulsi headusindeksid soovitustele (RMSEA = 0,06 ; TLI = 0,93 ;
CFI =0,95; SRMR = 0,05). Analuisi kaigus ei ilmnenud vajadust thtegi vaidet mudelist
vdlja jatta.

Mudeli Gldine reliaablus oli hea (Cronbachi o = 0,85). Rodprahklemise alaskaala
reliaablus oli suurepérane (Cronbachi o = 0,91). Tegevuste kiiremini sooritamise alaskaala
reliaablus oli hea (Cronbachi a = 0,84). Ajakulukate tegevuste asendamise (Cronbachi a =
0,77) ja Pauside taitmise (Cronbachi a = 0,79) alaskaalade reliaablusnéitajad olid
aktsepteeritavad.

Elutempo ja emotsionaalne enesetunne

Uurimaks elutempo ja emotsionaalse enesetunde néitajate vahelisi seoseid viidi labi
korrelatsiooni analliusid (Tabel 4). Elutempo ja heaolu vahel statistiliselt olulist seost ei
ilmnenud. Kll aga oli statistiliselt oluline positiivne seos elutempo ja drevuse vahel (r =
0,24, p <0,001) ehk kdrgema elutempo korral kogeti ka enam drevuse simptomeid.
Kusjuures Uldise kiirenduse skaalal mdddetud elutempo alaskaaladest seostusid drevuse
riskiga Rodpréahklemine (r = 0,27, p <0,001) ja Ajamahukate tegevuste asendamine
kiirematega (r = 0,13, p <0,001). Norgem seos leiti ka elutempo ja unehéirete riski vahel

(r=0,14, p<0,001) ehk kdrgema elutempo korral esines ka enam unehdire simptomeid.
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Tabel 3

22

Eestikeelse Uldise kiirenduse skaala vaidete faktorlaadungid kinnitavas faktoranaliiiisis

Standardiseeritud

Faktor Vaide faktorlaadung
Rbbp- . ... teen mitut asja samal ajal 0,90
réhklemine

... teen rohkem kui ihte asja 0,75
... rooprahklen (ingl. k. multitasking) 0,80
... teen korraga mitmeid tegevusi 0,92
Ajakulukate  yalin ajaliselt tBhusaid tegevusi, mitte aegandudvaid 0,72
tegevuste
asendamine ... asendan ajamahukad tilesanded, et aega kokku hoida 0,68
... proovin asendada ajamahukad llesanded teistega, 0.73
mis sééstavad aega ’
... eelistan aegandudvate tegevuste asemel meelsamini 0.55
valida tegevusi, mis ei kuluta palju aega ’
Tegevuste ... viin asju kiirelt 1abi 0,75
kiiremini
sooritamine ... teen tegevusi vBimalikult kiiresti 0,76
... viin asjad I6puni nii kiiresti kui véimalik 0,78
... ma saan asjad tehtud nii kiiresti kui vdimalik 0,73
P"a}us[de ... kasutan ooteaegu teiste tegevuste jaoks 0,60
taitmine
... kasutan pause ja seisakuid lisategevuste jaoks 0,70
... proovin pausid tdita voimalikult produktiivselt 0,76
... kasutan tegevuste vahelisi tlemineku hetki, et asju 0.7
ara teha ’

Markused. Koikide tunnuste p-véértus oli < 0,001
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Tabel 4
Uldise kiirenduse skaalal mdddetud elutempo ning selle alaskaalade Spearman
korrelatsioonid emotsionaalse enesetunde naitajatega

Ajamahukate Tegevuste

Ro6p- tegevuste kiirem Pauside

Elutempo réhklemine asendamine sooritamine taitmine
Heaolu -0,01 -0,12 0,00 0,02 0,09
Depressioon 0,08 0,19** 0,08 -0,01 -0,07
Arevus 0,24*** 0,27*** 0,13* 0,09 0,11
Paanikahaire- 0,12 0,16* 0,05 0,10 0,02
agorafoobia
Sotsiaalfoobia -0,01 0,01 -0,01 0,01 -0,06
Unehdired 0,14* 0,16* 0,10 0,14* -0,02
Vaimne
kurnatus 0,10 0,20%** 0,11 -0,03 -0,04

Mérkused: N =232; *p <0,05, ** p <0,01, *** p < 0,001

Depressiooni, paanikahdire, vaimse kurnatuse, agorafoobia ja sotsiaalfoobia riski
puhul ei ilmnenud elutempoga statistiliselt olulisi seoseid.

Statistiliselt olulisi erisusi emotsionaalses enesetundes madala, keskmise ja kdrge
elutempo vordluses ilmnes ainult &revuse nditaja puhul (F(2) = 6,09; p <0,01; n2 =0,05).
Nagu on valja toodud Joonisel 1, oli madala elutempo tasemega uuritavate &revus
madalaim (M = 9,15; SD = 4,64), erinedes statistiliselt nii keskmise (p < 0,01; M = 11,50;
SD = 4,84) kui ka koérge elutempo tasemega vastajate arevuse néitajatest (p < 0,01; M =
12,18; SD = 5,20). Teistel emotsionaalse enesetunde néitajatel ei ilmnenud erisusi

elutempo tasemete 18ikes (Tabel 5).

Joonis 1

Arevuse riski erinevused elutempo tasemete I8ikes

14 -
13 -
12 -
1+
10 -
9
8
7

AREVUS

T |
Madal Keskmine Kérge

Elutempotase



TUDENGITE ELUTEMPO JA EMOTSIONAALNE ENESETUNNE 24
Tabel 5
Emotsionaalse enesetunde néitajad elutempo tasemete I6ikes

95% 95%

usaldusvahemiku

usaldusvahemiku

Elutempo keskmine alumine  keskmine tlemine
tase N M SD piir piir
Heaolu madal 54 11,63 4,74 10,34 12,92
keskmine 122 11,34 4,26 10,58 12,11
korge 56 11,45 5,58 9,95 12,94
Depressioon  madal 54 1126 7,14 9,31 13,21
keskmine 122 12,98 6,75 11,77 14,19
kdrge 56 1255 7,24 10,61 14,49
Arevus madal 54 915 464 7,88 10,41
keskmine 122 11,50 4,84 10,63 12,37
kdrge 56 12,18 5,20 10,79 13,57
Vaimne madal 54 852 345 7,58 9,46
kurnatus
keskmine 122 9,75 3,38 9,14 10,35
kdrge 56 9,34 4,04 8,26 10,42
Unehaired  magal 54 3,65 2,72 2,91 4,39
keskmine 122 4,62 2,71 4,14 511
kdrge 56 4,73 3,15 3,89 5,58
Paanikahaire- maqa 54 130 2,04 0,74 1,85
agorafoobia
keskmine 122 2,60 3,32 2,00 3,19
korge 56 1,64 1,81 1,16 2,13
Sotsiaalfoobia madal 54 250 245 1,83 3,17
keskmine 122 2,65 1,97 2,29 3,00
kdrge 56 2,48 2,49 1,81 3,15

Markused: N = vastajate arv; M = keskmine; SD = standardhélve
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Elutempo ja ajakasutus
Ajakasutusest oli elutempo statistiliselt olulises negatiivses seoses planeerimata aja

(r =-0,30, p <0,001), elektroonika kasutamisega meelelahutuseks kuluva aja (r = -0,25, p
< 0,001), pere ja sGpradega suhtlemisele kuluva aja (r =-0,16, p <0,001) ning transpordis
veedetud ajaga (r =-0,17, p <0,001). Positiivne seos ilmnes elutempo ning aja vahel, mil
elektroonilisi seadmeid kasutatakse t606 ja koolitodde tegemiseks (r = 0,15, p <0,001).
Ajakasutuse ja elutempo vahelised seosed on vélja toodud Tabelis 6.

Tabel 6.
Uldise kiirenduse skaalal mdddetud elutempo ja ajakasutuse naitajate Spearmani

korrelatsioonid

Ajamahukate Tegevuste

Elu- RoO6p- tegevuste kiirenda- Pauside

N tempo rahklemine asendamine mine taitmine
Palgatto 243 0,12 0,24*** -0,06 0,03 0,11
Vabatahtlik t66 240 0,10 0,11 -0,05 0,07 0,12
Auditoorne dpe 243  -0,02 -0,03 0,05 0,04 -0,03
Iseseisev Ope 243 0,04 -0,07 0,03 0,06 0,11
Magamine 244 -0,12 -0,20** -0,09 -0,06 -0,01
Majapidamist6od 243  -0,03 -0,01 -0,06 -0,03 0,05
Suhtlemine sGprade
ja perega 243  -0,16* -0,05 -0,14* -0,11 -0,17*%**
Elektroonika
kasutamine to0ks ja
koolitéddeks 244  0,15* 0,14* 0,04 0,03 0,16*
Elektroonika
kasutamine
meelelahutuseks 244 -0,25%**  -0,15* 0,01 -0,16*  -0,38***
Hobid 244  -0,11 -0,06 -0,03 -0,08 -0,16*
Fldsiline aktiivsus 243 -0,05 -0,05 -0,10 -0,01 0,02
Transport 244 -0,13* -0,07 -0,06 -0,14* -0,05
Planeerimata aeg 244 -0,30***  -0,18** -0,05 -0,24***  -0,34***

Markused: N = vastanute arv; * p < 0,05, ** p < 0,01, ***p < 0,001



TUDENGITE ELUTEMPO JA EMOTSIONAALNE ENESETUNNE 26

Elutempo ja ajatunnetus
Uldise kiirenduse skaalal mdddetud elutempo oli seotud enesehinnangulise

tegutsemise kiirusega (r = 0,37, p <0,001) ning tunnetusliku ajapuuduse hinnanguga (r =
0,22, p <0,001). Samuti oli elutempo seotud isiksuse skaala véitega “Mulle meeldib
aeglane elustiil” (r =- 0,17, p <0,01). Tunnetustega, et aega jaab tle, maailm isiku imber
on tema jaoks liiga kiire v0i aeglane ning kas dpingutega ollakse jarje peal, seoseid ei
leitud. Samuti ei ilmnenud seost kiisimustiku tditmise ajaga, mida mdddeti tiksnes teise
andmete kogumise perioodi kéigus (n=73). Erinevate ajakonstruktide vahelised seosed on

esitatud Lisas 1.

Elutempo ja isiksus
EE.PIP-NEO llhiversiooniga mdddetud isiksuse dimensioonidest korreleerus

statistiliselt oluliselt elutempoga tiksnes meelekindlus (r = 0,16, p <0,05). Riskivalmiduse
ja elutempo vahel ilmnes positiivse suunaga statistiliselt oluline seos (r = 0,23, p <0,001).

Sailendtkus ja elutempo ei olnud statistiliselt oluliselt seotud.

Elutempo ja 6pingud
Uhesuunaline dispersioonanaliiiis (ANOVA) néitas, et elutempo erines oluliselt

Oppe valdkondade vahel (F(3) = 2,92; p < 0,05, n2 =0,04). Post-hoc keskmiste vordlused
néitasid, et meditsiinivaldkonna tudengite elutempo oli kdrgeim (M = 55,02; SD = 7,57),
erinedes statistiliselt oluliselt kdige madalama keskmise elutempo skooriga loodus- ja
tappisteaduste valdkonna tudengitest (p < 0,05; M =50,17; SD = 7,96). Teiste valdkondade

vahel statistiliselt olulisi erinevusi ei ilmnenud (Joonis 2).

Joonis 2.
Elutempo erinevused Ulikooli 6ppevaldkondade 1ikes
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Statistiliselt olulist erinevust elutempos ei leitud 6ppeastmete ning antud
Oppetasemel dpitud aastate 18ikes. Lisaks ei ilmnenud statistiliselt olulist seost elutempol
keskmise hinde ning kdesoleva semestri jooksul labitavate ainepunktidega. Samuti ei olnud
statistiliselt olulist elutempo erinevust akadeemilist puhkust vdtnud ja mitte-vdtnud

tudengite vahel.

Elutempo ja demograafiline taust
T-testi tulemustest selgus, et naiste elutempo (M = 47,67, SD = 7,24) on statistiliselt

oluliselt kiirem kui meestel (M = 52,41, SD = 8,40), t(208) = -2,78, p < 0,01, Coheni d =
0,22 (Joonis 3). Péritolu ja vanuse puhul statistiliselt olulisi erinevusi elutempos ei leitud.

Joonis 3

Elutempo erisused sugude I8ikes

54 4

Elutempo

44 -

Sugu
Soltumatud muutujad elutempo ennustamisel

Et vorrelda eelnevate anallitside kdigus ilmnenud elutempoga statistilises seoses
olnud sdltumatute muutujate vdimet ennustada Uldise kiirenduse skaalal mdddetud
elutempo skoori, viidi labi mitmene regressioonanalliis. Mudelisse valiti s6ltumatuteks
muutujateks riskivalmidus, drevus ja planeerimata aeg, sest need olid elutempoga
maérkimisvéaarselt seotud, kuid omavahelised seosed olid ndrgad ning ei olnud statistiliselt
olulised.

Mitmene regressioonanalliis naitas, et ajavaesust ja rikkust mddtev Planeerimata
aeg (B = -0,30; p < 0,001), isiksuseomadus Riskivalmidus (B = 0,26; p < 0,001) ja Arevuse
risk (B =0,21; p <0,001) ennustasid elutempot statistiliselt olulisel ja vérdlemisi sarnasel
maéaéral (Tabel 7). Kui kdrgem riskivalmidus ja arevuse risk olid seotud kdrgema
elutempoga, siis planeerimata aja puhul oli seos vastassuunaline ehk véhem planeerimata
aeg seostus kiirema elutempoga. Mudel seletas 21% variatiivsust elutempost (R2 = 0,21;
F = 18,64, p <0,001).
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Tabel 7

Mitmese regressioonanalliusi tulemused elutempo ennustamisel

B B t P
Vabaliige 44,97 19,41 <,001
Arevus 0,37 0,21 3,42 < ,001
Riskivalmidus 1,13 0,26 4,21 <,001
Planeerimata aeg -2,01 -0,30 -4,78 <,001

Mérkmed. B = standardiseerimata koefitsient, f = standardiseeritud koefitsient

Vahendajad elutempo ja emotsionaalse enesetunde seostes
Medieerimisanalulsides voeti fookusesse varem tuvastatud elutempo ja drevuse

seos ning kaasati Uksnes tunnuseid, mis olid statistiliselt oluliselt seotud nii elutempo kui
arevuse riskiga. Sellisteks tunnusteks osutusid: unehéirete risk, tunnetuslik ajapuudus,
enesehinnanguline tegutsemise kiirus, planeerimata aeg, lahedastega suhtlemisele kuluv
aeg jasugu (Tabel 8).

Tabel 8

Nii elutempo kui arevuse riskiga seotud tunnuste Spearmani korrelatsioonid elutempo ja

arevusega
Tunnetuslik  Enesehinnanguline  Planeerimata Lahedas_tega
Unehdired . L suhtlemisele
ajapuudus  tegutsemise Kiirus aeg
kuluv aeg
Elutempo 0,14* 0,22%** 0,37*** -0,3%** -0,16*
Arevus 0,38*** 0,45*** 0,33*** -0,16* -0,14*

Markused: * p < 0,05, ** p < 0,01, *** p < 0,001

Medieerimisanalusis ilmnes, et olulised olid mudelid, kus kaasati tunnetuslik
ajapuudus, planeerimata aeg ning sugu.

Esmalt vaadeldi elutempo, &revuse ja ajapuuduse vahelisi seoseid ning leiti, et
tunnetuslik ajapuudus vahendas osaliselt elutempo ja &revuse riski vahelisest seost
(vahendav efekt p = 0,01, SE = 0,003, z = 3,13, p < 0,01). Medieerimismudeli skeem on

valja toodud Joonisel 4.
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Joonis 4

Elutempo ja arevuse medieerimismudel, kus vahendajaks on tunnetuslik ajapuudus

; Ajapuudus

0,03%*
/

r

Elutempo Arevus
pozre  —m——

Markused: ** p < 0,01, *** p < 0,001

DAt

Lisaks olid statistiliselt olulised mudelid, kus arevus vahendas osaliselt elutempo ja
tunnetusliku ajapuuduse vahelist seost (vahendav efekt B = 0,01, SE = 0.004, z = 3,44,
p <0,001), kus &revuse risk vahendas osaliselt tunnetusliku ajapuuduse ja elutempo
vahelist seost (vahendav efekt B = 0,09, SE = 0,04, z = 2,44, p < 0,05) ning mudel, kus
elutempo vahendas osaliselt tunnetusliku ajapuuduse ja arevuse riski vahelist seost
(vahendav efekt
B=0,04, SE =0,02,z=2,07, p <0,05). Mudelite skeemid on valja toodud Joonisel 5.
Seega olid antud naitajad eri moel vastastikku seotud vahendades erinevates
mudelites tiks kuni Gheksa protsenti otsestest seostest. K8ige suurem vahendav efekt oli
mudelil, kus tunnetuslik ajapuudus ennustas kiiremat elutempot ning drevuse risk vahendas
9% sellest seosest. Samas olid tunnetusliku ajapuuduse ja drevuse riski omavahelised

seosed alati tugevamad ning statistiliselt olulisemad, kui seosed elutempoga.

Joonis 5
Medieerimisanaltitisi mudelid, kus esines statistiliselt olulist vahendavat mdju elutempo,

arevuse riski ja tunnetusliku ajapuuduse vahel

Arevus Arevus Elutempo
0,03%%% Ym*** 0.49***/ 018% (o sens 0.15%

Elutempo Ajapuudus Ajapuudus Elutempo Ajapuudus Arevus
0,01%** 4% (0,46%**

Markused: * p < 0,05, ** p < 0,01, *** p < 0,001

Planeerimata aja, drevuse ja elutempoga labiviidud medieerimisanaluiisis selgus, et

elutempo vahendas drevuse ja planeerimata aja vahelist seost (vahendav efekt = 0,01,
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SE =0,01,z=-2.72, p < 0,01). Seega ennustab arevus planeerimata aega ning elutempo

vahendab 1% sellest seosest (Joonis 6).

Joonis 6

Arevuse ja planeerimata aja medieerimismudel, kus vahendajaks on elutempo

Elutempo
U.U5*’% \29***

Planeerimata
aeg

Arevus

-0,01

Mérkused: * p < 0,05, ** p < 0,01, *** p < 0,001

So0, arevuse ja elutempoga labi viidud medieerimisanaliiisis selgus, et arevus
vahendas osaliselt soo ja elutempo vahelist seost (vahendav efekt B = 0,11, SE = 0,06, z =
2.02, p <0,05). Ehk naistel oli kdrgem elutempo, kuid 11% sellest seosest vahendas
arevus. Vastupidiselt ei vahendanud elutempo soo ja arevuse vahelist seost (Joonis 7).

Joonis 7

Medieerimismudel, kus soo ja elutempo vahendajaks on arevus

Arevus
0.06*/ \19**

Sugu Elutempo
0,45%

Mérkused: * p < 0,05, ** p < 0,01, *** p < 0,001

Arutelu

Elutempo mdoétmine
Uurimusest selgus, et eesti keelde tdlgitud Uldise kiirenduse skaalal md6detud

elutempo nditajad sobitusid hésti Bergener ja Santarius (2021) originaalkusimustiku
faktormudeliga. Kuigi Bergener ja Santarius leidsid enda uuringus, et 15-vaiteline skaala,
kust oli eemaldatud (ks kiisimus, néitas paremat valiidsust, ei ilmnenud kéesoleva t66
kinnitavas faktoranalldsis, et peaks mdne véite eemaldama. Kinnitava faktoranal(iusi
headusindeksid vastasid soovitustele ning nii koguskaala kui ka alaskaalade

reliaablusnditajad olid head.
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Vordluses teiste ajakonstruktidega ilmnes, et Uldise kiirenduse skaalal mdddetud
elutempo ei olnud seotud enesehinnangulise kdndimise Kiirusega, kuid oli seotud teiste
tegevuste kiiruse hinnangutega, mis omavahel olid kbik seotud. Sellise seose ilmnemine on
huvitav, arvestades et just kdndimise kiirust on varasemalt kasutatud elutempo maddikuna
(Levine ja Norenzayan, 1999; Goldbach jt, 2020; Bergeron, Pagé ja Trempe 2021). Lisaks
on naha, et kdesoleva uurimuse tulemused olid kooskdlas elutempo uuringuga, kus
mdddeti elutempot enesekohase kiisimustikuga (Lippke jt, 2021), kuid ei olnud kooskdlas
uuringutega, kus maddeti elutempot 1abi tegevuste Kiiruste (Levine ja Norenzayan, 1999;
Goldbach jt, 2020). See toob hasti esile elutempo operatsionaliseerimise probleemi. Kui
praegu on elutempo uuringutes eksperimentaalselt uuritud tiksnes tegevuste (eelkdige
kdndimise) kiirendamist, siis eksperimentaalsete ja enesekohaste kiisimustike tulemuste
vOrdlemiseks oleks vaja katsetada ka eksperimentaalsete mddteviisidega, mis hdlmaks ka
rodpréahklemise, pauside taitmise ning ajamahukate tegevuste asendamise strateegiaid.
Lahtudes k&esolevast uuringust, kus enesehinnangulise tegutsemise kiiruse kombineeritud
indeks (valja oli jaetud tiksnes kdndimise kiirus) oli seotud kdigi Uldise kiirenduse skaala
alaskaaladega, voiks selleks katsetada ka erinevaid tegevusi, mis elutempo definitsioonist
lahtuvalt suurendavad tegevuste ja kogemuste tihedust igapaevastes toimetustes.

Kokkuvotvalt vaib arvata, et Uldise kiirenduse skaala on sobilik vahend
enesekohase kusimustikuna elutempo médtmiseks ning see on oluline lisandus
eestikeelsete ajakasutusuuringute mdddikute rikastamiseks. Samuti oli selle testimine eesti
keeles oluline samm skaala kasutuselevdtul rahvusvaheliselt. Uhtse skaala testimine

vOimaldab senisest enam ka erinevate uurimuste tulemusi omavahel vorrelda.

Elutempo seosed
Ké&esolevas t60s selgus, et kiirem elutempo oli seotud suurema drevuse ja

unehdirete riskiga. Ajakasutusest oli kiirem elutempo seotud vahema planeerimata ajaga,
vahema elektroonika kasutamisega meelelahutuseks, vdhema suhtlusega pere ja sdpradega,
lihema transpordis veedetud ajaga ning kauem elektroonika kasutamisega tooks ja
koolitddde tegemiseks. Samuti seostus elutempo kdrgema tunnetusliku ajapuuduse ja
enesehinnangulise tegutsemise kiirusega. Isiksuse omadustest seostus kiirem elutempo
suurema meelekindluse ja suurema riskivalmidusega. Naiste elutempo oli statistiliselt
kiirem kui meestel ning 6ppevaldkondade I6ikes ilmnes, et meditsiinivaldkonna tudengite

elutempo on kiirem kui loodus- ja tappisteaduste valdkonna tudengite elutempo.
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Regressioonianaluisis, kuhu kaasati tugevaimate seostega naitajad planeerimata
aeg, arevus ja riskivalmidus ei ilmnenud, et tkski neist teguritest ennustaks elutempot
méarkimisvéarselt tugevamalt kui teised. Seega ei saa Oelda, et elutempo kujunemisel oleks
olulisem roll isiksuse joontel, ajapuudusel v6i emotsionaalsel seisundil.

Kuigi tegemist ei ole kdesoleva magistritoo keskse kisimusega, on elutempo
sundroomi uuringute seisukohast oluline leid, et suure viisku dimensioonidest oli
elutempoga norgalt seotud ainult meelekindlus. Meelekindluse seos oli oodatav, tuginedes
isiksuse kiisimustike - néiteks Lee ja Ashton (2009) vélja to6tatud HEXACO 100 -
vaidetele, mis valjendavad puddlikkust. Samas on ullatav, et elutempol ei ilmnenud seost
ekstravertsusega, mille itheks moddikuks ka antud uurimuses oli podratud véide “mulle
meeldib aeglane elustiil”, ning mille seoseid elutempoga on raporteerinud Bergeron (2021)
ning Tolea kolleegidega (2010). Samas ilmnes elutempo siindroomi kontseptsiooni toetav
seos elutempo ja riskivalmiduse vahel. See on ka seos, millele on tuginetud elutempo
sindroomi kontseptsiooni defineerimisel (Bergeron, 2021), kuigi varasemalt Goldbach ja
kolleegid (2020) taolist seost tudengitel ei leidnud. Siinkohal on oluline meelde tuletada, et
Goldbach ja kolleegid (2020) uurisid riskivalmidust sama 1-vaitelise mdddikuga nagu
kéesolevas uuringus, kuid elutempot labi erinevate tegevuste kiiruse médtmise, mis
eelnevas peatiikis arutletu pohjal ei pruugi olla vorreldav viis antud tdhenduses elutempo

maootmiseks.

Elutempo ja emotsionaalse enesetunde vahendajad
Kéaesolevas uurimuses ilmnes, et Tartu Ulikooli tudengite elutempo ja heaolu ei

olnud omavahel seotud. Seose puudumine on koosk®dlas Lippke ja kolleegide (2021) ning
Veenhoven (2000) uurimustega, kus samuti ei leitud tudengite elutempo ja heaolu vahelist
seost, kuid vastandub Levine ja Norenzayan (1999). Sellise erisuse ilmnemise pohjuseid
kasitlesin elutempo mddtmise peatuikis.

Emotsionaalse enesetunde probleemidest seostus elutempo drevuse riskiga, kuid ei
seostunud depressiooni riskiga. Arevuse riski seos elutempoga on oodatav, arvestades, et
arevust on seostatud rahutustundega, millest tulenevalt on keeruline paigal pisida (Aluoja,
Shilk, Vasa, 1999). Siinkohal on huvitav mérgata, et arevuse risk oli Uldise kiirenduse
alasklaadest seotud just Ro6prahklemise ja Ajamahukate tegevuste asendamise
kiirematega, aga mitte Tegevuste kiirendamise ja Pauside taitmisega. Seega ei ilmne, et
arevamad tudengid pausihetkedel valiksid selle tdita teiste tegevustega, vaid pigem

proovitakse teha mitmeid asju samaaegselt ning leida véimalusi, kuidas ajamahukaid
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tegevusi asendada. Kill aga on Ullatav, et depressiooni riskil ei esinenud elutempoga ei
korrelatsiooni, ega erisusi elutempo tasemete I0ikes. Arvestades, et depressiooni
sumptomaatika on seotud energia vahenemisega (Kleinberg jt, 2011) oleks voinud arvata,
et suurem depressioonirisk on seotud madala elutempo tasemega. Samas vGib &revuse ja
depressiooni erisus elutempoga seotusel tuleneda sellest, et kuigi nii drevuse kui ka
depressiooni puhul on tegemist tdlgenduslike korvalekalletega, on &revuse puhul tegemist
tahelepanu korvalekaldega hetkes tajuda ohtu ning depressiooni puhul tegemist malulise
kdrvalekaldega. (Mineka, Watson, Clark, 1998) Seega on loogiline, et kbrgema arevuse
puhul vBidakse tdlgendada olukordi ohtlikumalt ning seetdttu kiiremini tegutseda. Teisalt
vOib olla, et kiiret elutempot ennast tdlgendatakse ohtlikumalt. Samas depressiooni
malulise kdrvalekalde puhul ei ole nii selgelt seost naha, kuidas see vdiks seostuda
elutempo muutustega. Arvestades, et depressioon ja arevus esinevad sageli komorbiidsena
ning neid on néhtud vaga sarnasena (Mineka, Watson, Clark, 1998), on antud t66 tulemus
hea taiendus nende erisuste mdistmisel.

Samuti ei esinenud elutempo ja vaimse kurnatuse vahelist korrelatsiooni ega erisust
elutempo tasemete 16ikes. Uhest kiiljest on igasuguse seose puudumine huvitav, sest
vaimset kurnatust seostatakse loidustunde ja aeglustumisega (Aluoja, Shilk, Vasa, 1999).
Teisalt on see kooskdlas Hoppe ja kolleegide (2023) tulemustega, kus leiti, et téoaja
pikendamine vahendas ajasurve ja vaimse kurnatuse seost, kuid to6aja intensiivistamisel ei
leitud vahendavat m&ju ajasurve ja vaimse kurnatuse seoses.

Kirjandusest lahtuvalt (Vihalemm jt, 2017; Zuzanek, 1998; Sharifm, Mogilner ja
Hershfield, 2021) oleks v6inud arvata, et emotsionaalse enesetunde erisusi ilmnebki enam
madala, keskmise ja kiire elutempo taseme vahel. Ké&esolevas uurimuses ilmnes ainult, et
madala elutempo puhul oli tudengite &revuse risk madalam kui keskmise ja Kiire elutempo
taseme vahel. Lahtudes, et tudengite emotsionaalse enesetunde nditajad (sh. &revuse risk)
on uldpopulatsioonist markimisvaarselt kdrgemad (K&osaar ja Purre, 2021) tasuks antud
hlipoteesi tulevikus testida ka teiste valimite seas.

Medieerimisanallusidest ilmnes, et olulised olid tiksnes mudelid, kus elutempo ja
arevuse vaheliste seoste uurimisse kaasati tunnetuslik ajapuudus, planeerimata aeg ehk
objektiivne ajapuuduse-ajarikkuse néitaja ning sugu. Elutempo, arevuse ja tunnetusliku
ajapuudusega mudelite pdhjal 1ahtub, et need nditajad on omavahel vastastikes seostes,
vahendades seoseid eri suundadel. Vahendavad efektid olid osalised ning pigem vaiksed
(1-9%). Samas néitasid analtisid, et tunnetuslik ajapuudus ja arevus olid omavahel alati
tugevamalt ja statistiliselt oluliselt seotud kui elutempoga, mis on selgitatav asjaoluga, et
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tunnetuslik ajapuudus ja arevus on seotud inimese subjektiivsema enesetundega, samas kui
elutempo kajastab objektiivset tegevuste ja kogemuste tihedust ajas. Seega leiab toetust
idee, et elutempo ja arevus vdivad olla seotud tdlgenduslikust kaldest lahtuvalt. Uurides
mudelit, kus on kaasatud planeerimata aeg ehk objektiivsem ajapuuduse-rikkuse néitaja,
ilmneb, et elutempo vahendab 1% arevuse ja planeerimata aja vahelisest seostest. Samuti
ilmnes, et naissoost tudengitel oli meestest kdrgem nii elutempo kui ka drevuse tase ning
arevus vahendas 11% soo ja elutempo seosest. Nende mudelite pdhjal leiab toetust ka idee,

et drevamad inimesed tegutsevad kiirema elutempoga.

Tartu likooli tudengite toetamine
Kéesolevas uurimuses ei ilmnenud, et tudengite akadeemilise tausta poolest oleks

mdnd eristuvat sihtrihma, kelle puhul oleks vaja teistest enam p6drata tdhelepanu
elutempo ja emotsionaalse enesetunde vahelistele seostele. Kill aga ilmnes, et just
arevusele kalduvad tudengid voivad olla elutempo teemadest enam mdojutatud. Seega voiks
just arevusega ndustamiskeskusesse podrduvate tudengite puhul olla oluline péorata
tahelepanu ka ajakasutuse ja ajaga suhestumisega teemadele. Seejuures ilmnes kaesolevas
t00s, et arevus seostus just rodprahklemise ja ajamahukate tegevuste asendamisega
kiirematega. Kuigi antud uurimusele tuginedes ei saa me radkida pohjuslikest seostest,
mdjutab. Samuti tasub tdhelepanu p6drata ajapuuduse teemadele, kuivord tajutakse
ajapuudust ning kuivord on pariselt pdevades vaba aega, mille véltel saab spontaanselt
otsustada, kuidas seda aega veeta.

Piirangud ja edasised suunad
Nagu ilmnes Vihalemma ja kolleegide (2017) ning Garhammer (2002) t66dest, siis

erinevate inimgruppide puhul vbivad elutempo ja emotsionaalse enesetunde vahelised
seosed erinevalt valjenduda. Sestap tuleb kdesoleva to0 tulemuste tldistamisel laiemale
populatsioonile olla ettevaatlik. Lisaks olid kdesoleva uurimuse valimis 87% naised, mis
vOib soolisi erinevusi silmas pidades tingida kallutatud tulemusi.

Edaspidistes uurimustes oleks kindlasti asjakohane uurida elutempo ja
emotsionaalse enesetunde vahelisi seoseid teistes sihtriihmades ning samuti oleks kasulik
kui Uldise kiirenduse skaalat testitaks veel rahvusvahelisel tasemel. Samas oleks
pdhjuslike seoste tarbeks kasulik vélja tootada ka eksperimentaalne viis elutempo

modtmiseks, mis sobituks hetkel enamlevinud Rosa (2013) teooriaga elutempo olemusest.
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Tanusdnad

Soovin tdnada magistritéo juhendajat Kairi Kreegipuud, Jens Bergeneri ja
Keelekord OU tdlkijaid koostoo eest Uldise kiirenduse skaala tdlkimisel. Samuti olen

tanulik koigile tudengitele, kes votsid aega kisimustiku taitmiseks.
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Lisa 1

Spearmani korrelatsioonid erinevate ajakonstruktide vahel

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
1. Elutempo
2. Rooprahklemine 0,67***
3. Ajamahukate tegevuste asendamine 0,58*** (,19**
4. Tegevuste kiirendamine 0,70%** (,24*** (,28***
5. Pausid 0,71*** 0,33*** (,20** (,39***
6. Enesehinnanguline tegutsemise kiirus ~ 0,37*** 0,41*** (,18** 0,21***  0.20**
7. Enesehinnanguline kdndimise kiirus 0,10 0,08 0,00 0,10 0.09 0,18**
8. Planeerimata aeg -0,30*** -0,18** -0,05 -0,24*** -0,34*** -0,04 -0,05
9. Tunnetuslik ajapuudus 0,22*%** 0,22*** (,13* 0,03 0,24***  0,16* -0,05 0,41***
10. Tunnetuslikult aega dle -0,14* -0,01  -0,07 -0,04  -0,28*** 0,10 -0,03 0,22*** -0,23***
11. Tunnetulikult Gpingutega jérjel -0,01 -0,18*  -0,05 0,10 0,15* -0,15* -0,03 -0,05 -0,28*** -0,01
12. Umbritseva tempo taju -0,06 -0,10 0,02 -0,03 -0,03 -0,17** -0,04 -0,02 0,09 0,01 -0,14*
13. Meeldib aeglane elustiil -0,17* -0,18** 0,03 -0,13 -0,17* -0,22** -0,03 0,01 -0,01 0,01 -0,11 0,35***

Méarkused: * p < 0,05, ** p < 0,01, *** p < 0,001
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