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Kokkuvote

Varasemast on teada, et drevus voib mojutada todmaélu sooritust. Vihem on teada selle kohta, mida
inimesed ise usuvad oma soorituse kohta ja kuidas see seondub objektiivselt moddetud andmetega.
Mida inimesed ise usuvad, kui tugevalt nende sooritus keskendumis- ja motlemisiilessannetes ja
emotsionaalne seisund on omavahel seotud? Ma uurisin, kuidas selline metateadmine ehk teadmine
iseenda motlemise seaduspdradest (metahinnang), tdomaélu sooritus, drevus ja muretsemine voiksid
omavahel seotud olla. Uuringus osales 156 inimest vanuses 18-50. Uldvalimil oli niha ndrk
negatiivne seos (-0,17, p<0.05) soorituse ja seisundidrevuse vahel. Uldiselt olid osalejad kaldu
iilehindamise suunas: anti metahinnang, et seisund mojutab sooritust {isna palju. Metahinnang ei
korreleerunud aga t6omélu iilesannete soorituse, Raveni testi soorituse, seisundidrevuse ega
muretsemisega. Oluline tulemus oli see, et negatiivne seos drevuse ja todmailu soorituse vahel
ilmnes tliksnes neil, kes emotsionaalse seisundi ja motlemisvdoime tugevasse seosesse ei uskunud.
Arevuse mdju sooritusele vdib vahendada see, kas inimene on erinevate seisundite mdju endale
teadvustanud, kuidas ta sellesse teadmisesse suhtub ning kas ta on soorituse parandamiseks
efektiivseid metakognitiivseid strateegiaid tundma Oppinud ja nende rakendamist eelnevalt
teadlikult harjutanud. Ma arvan, et tulemused vihjavad sellele, et metakognitiivseid teadmisi ja

strateegiaid Opetavad sekkumisprogrammid vdivad olla pohjendatud.

Mirksonad: Tédidesaatvad funktsioonid, tdomélu, drevus, seisundidrevus, muretsemine,

metakognitsioon, metateadmine, muutuse avastamise paradigma, muutuse avastamise iilesanded



Abstract

The relationship between metacognitive assessment, state anxiety, worrying, and the
performance in working memory tasks

We already know that anxiety might influence working memory performance. However, little is
known what people believe about this kind of relationship and how that assessment might reflect
the actual performance. What do people believe how strongly their emotional state and performance
are connected on tasks that require attention and analytical thinking? I looked at whether this kind
of metaknowledge can mediate the relationship between anxiety, worrying, and working memory
performance. In the study (156 participants, age 18-50), I saw a statistically significant low negative
correlation (-0.17) between state anxiety and performance. In general, people tend to assess that
their emotional state and performance are strongly connected: they gave a meta-assessment that
their emotional state influences their performance a lot. Interestingly, that kind of assessment is not
correlated with state anxiety, worrying, and the performance in working memory tasks, Raven's
Raven's Progressive Matrixes. The important finding is that I did not see a negative correlation
between anxiety and working memory performance in the sub-group who reported that their
emotional state and performance are strongly connected. The negative correlation occurred only
among those who denied the strong relationship. The data suggests that we can ask about this kind
of meta-assessment, receiving meaningful information. This kind of meta-assessment can reveal
how aware people are of themselves and how they see the need to seek and use effective emotion
regulation strategies. I argue that people are not passive in regulating themselves, meaning that old
theories looking only at simple correlations cannot help practitioners design rehabilitation programs
for those with learning difficulties. I suggest that education programs focusing directly on teaching

meta-knowledge and meta-skills might be justified.

Keywords: working memory, executive functions, anxiety, state anxiety, worrying, change detection

paradigm, change detection tasks, meta-assessment, meta-knowledge, meta-awareness
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Sissejuhatus

Toomélu

Toomaédlu maiste néitlikustamiseks kasutatakse traditsiooniliselt toolaua metafoori: laual on korraga
hulk asju ning neid asju saab tahtlikult imber tosta. Nii nagu puusepa toolaual olevatest detailidest
saab meisterdada nditeks véikese riiuli, saab vaimsetest objektidest valmistada uusi teadmisi.
Toomalu uurijad voivad keskenduda kas tooméalu mahule voi toomalu tdidesaatvatele
funktsioonidele (Cowan, 2008; Miyake & Friedman, 2012). T66laua mudelit kasutades tihistab
toomalu mahtu esemete hulk todlaual ning tdidesaatvaid funtsioone téhistab meistri voimekus
tdhelepanu timber suunata ja asju laual tahtlikult ja osavalt liigutada. Todmélu mahtu ning
tdhelepanu tahtliku kontrollimise vdimet saab mudelina ette kujutada ka niiteks teatrilava analoogia
abil: vastavalt esimene kiisimus oleks: "kui palju mahub prozektori valgusvihku?" ja teine kiisimus
oleks "kui osav on valguspuldi t60, et valgusvihke digel hetkel liigutada ja kuidas dnnestub
néitlejatel lava timberkujundamine?" T66mélu mahu komponenti voib jagada kaheks: tsentraalne
mahuti ja vaid iihele modaalsusele (visuaalne, ruumiline, verbaalne) reserveeritud mahutid (Cowan

etal., 2014).

Arevuse eri tahud

Arevus on sdna, mida kasutatakse nii tavakeeles, teaduses, ilukirjanduses ning paljudes muudes
kontekstides. liveldus, vérisevad kded, kuumahood, pingetunne, muretsemine - see on vaid véike
viljavdte drevuse siimptomite nimekirjast. Arevusega seotud hiirivad seisundid on iihiskonnale
vaga suureks koormaks (Kessler et al., 2009) ja drevushdirete meditsiinilisi kriteeriumeid on
loetletud mitmetes dokumentides pikkade nimekirjadena (Pstitihika- ja kéitumishdirete
klassifikatsioon : RHK-10 : kliinilised kirjeldused ja diagnostilised juhised, 1995; World Health
Organization, 1992). Ehkki emotsioone ja kognitsioone on uuritud kaua aega, on emotsiooni ja
kognitsiooni vaatlemine iiksteisega integreeritult suhteliselt uus 1dhenemine. Tuntud t66mélu
uurijad Miyake ja Shah (1999) viitsid kakskiimmend aastat tagasi, et neil on 16 raamatut
kognitiivsest psithholoogiast, ent neist vaid lihes (Eysenck & Keane, 1995) on peatiikk sellest,
kuidas emotsioon ja kognitsioon vdiks omavahel suhestuda. Moodsat aega tdhistab emotsioonide ja

motlemistegevuse vaatlemine iihtse tervikuna, suutmata neid iiksteisest lahutada (Gray, 2004).

Arevuse ja soorituse seose uurijad on tavaliselt vaadelnud drevust kas seisundidirevusena voi
plisidrevusena. Nagu nimetused vihjavad, viitab seisundidrevus inimese hetkeseisundile ja

pusidrevus sellele, kui tihti inimene tunneb drevust.



Arevuse ja toomilu uurimise praktiline olulisus seisneb sellest, toomilu on tihedalt seotud
akadeemilise edukusega. Seega, kui lahendada dra drevuse ja todmélu omavaheliste seoste kiisimus
voib sellest ilmneda praktilisi ndpunéiteid, kuidas soodustada akadeemilist edukust, drevust

leevendavat dhkkonda nii, et inimeste Opiedukus oleks parem.

Olulisemad teooriad toomélu ja Arevuse vaheliste seoste kohta

Protsessi tohususe teooria

Protsessi tohususe teooria (ing. k. Processing Efficiency Theory) fookuses on t66méilu piiratud
ressursid (Eysenck & Calvo, 1992). Teooria iitleb, et muretsemine on kui asjasse puutumatu info
hoidmine ja to6tlemine t66malus, mis kulutab toomaélu ressursse, eriti just verbaalse toomalu mahtu.
Teooria defineerib kaks madistet: soorituse tdpsus ja soorituse tohusus. Tapsust iseloomustab
soorituse tulemus ehk digete vastuste arv. TGhusus viitab kulutatud ressurssidele. Ressurssideks on
pingutus, suurenenud ajuaktiivsus, gliikkoositarbimine ja muud ajuressursid, ka iilesande tegemiseks
kulunud aeg. Teooria véidab, et drevuse korral soorituse tipsus ei halvene, juhul kui sooritatav
iilesanne ei ndua korraga liialt suurt toomélu ressurssi. Sarnaseid tulemusi on ndha Tamm et al.
(2020) avaldatud toost, kus ilmnes mdneti iillatavalt, et kdrge drevus vordluses korge
depressiivsusega ei kahjustanud oluliselt toomaélu tépsust ega kiirust, ja depressiivsusel oli oluliselt
tahtsam roll. Protsessi tdhususe teooria selgitusena on viidetud, et drevusega tduseb motivatsioon
pingutada ja ressursse kulutada. See kompenseerib néiteks muretsemisega seostatud verbaalsete
ilesannete halvema soorituse. Teooria on iisna hésti erinevates uuringutes kinnitust leidnud, kuna
drevuse korral votavad verbaalse toomaélu tilesandeid rohkem aega (Visu-Petra et al., 2011).
Protsessi tohususe teooria vajab aga tdiendamist tdhelepanu kontrollimise teooriaga, kuna drevuse
moju on leitud ka véga lihtsates visuaalruumilist voimekust ndudvates reaktsiooniiilesannetes
(Janelle et al., 1999), mida muretsemine kui liksnes verbaalse hoidla ressursi kulutamine dra

seletada ei suuda.

Téihelepanu kontrollimise teooria
Téhelepanu kontrollimise teooria (ing. k. Attentional Control Theory) vididab, et drevuse korral on

kahjustatud voime tdhelepanu tahtlikult kontrollida (Eysenck et al., 2007). Teooria viidab, et keskse
tdidesaatja to6 on héiritud, kusjuures héiritud on nii tdhelepanu tahtlik suunamine (shifting) kui
voime distraktoreid ignoreerida (inhibition), lisaks sellele on viimasel ajal tdendeid, et kahjustatud
on ka toomalu sisu uuendamine (updating) (Visu-Petra et al., 2011). Seega teooria véidab, et
arevuse korral on aktiveeritud alt iiles tihelepanu kontrollimise siisteem, millele on iseloomulik
tdhelepanu soltuvus vélise keskkonna stiimulitest. Sellele vastandub iilalt alla tidhelepanu

kontrollimise siisteem, mis viitab, et suudetakse tahteliselt oma tdhelepanu paremini ja kergemini



suunata, ja see voime on teooriast 1dhtuvalt aktiveeritud drevusevabas seisundis.

Kahekomponendiline lirevuseteooria (igavuseteooria)
Kaheosaline drevuseteooria, vabas tolkes igavuseteooria (ing. k. Tiwo-Component Theory of Anxiety)

véidab, et verbaalsete lilesannete sooritus halveneb drevuse korral (elektriSokiga ohustamise
katsetes) tiksnes siis, kui iilesanded on liiga lihtsad (Vytal et al., 2012). Teooria véidab, et juhul kui
katseisikutel jadb toomalu ressurssi iile, kuna iilesanne on nende jaoks liiga lihtne ja igav, kulutavad
nad selle korvaliseks tegevuseks ehk muretsemiseks. Kui viline iilesanne kasutab &dra kogu lithimélu
ressursi ehk on piisavalt pdnev, katkestatakse katsele eelnev muretsemistegevus katse ajaks ning
iildine drevus viheneb keskendumise tottu. Vdide kehtib pracguste eksperimentide kohaselt iiksnes
verbaalse toomaélu kohta (Vytal et al., 2013), kuna muretsemine kulutab eeldatavalt eeskatt
verbaalse komponendi ressursse. Teooria autorid kiill vdidavad, et nende teooria on vastuolus
tdhelepanu kontrollimise teooriaga, kuid nad ei vOta arvesse, et nende katsete tulemused, kogutuna
N-Backiga voivad anda infot liksnes todmélu mahukomponendi kohta ja ei pruugi tildistuda

tdhelepanu juhtimise voimekusele.

Toomilu ressursse kulutavad ebatdohusad emotsiooniregulatsioonistrateegiad
Emotsiooni haldamise eesmargiga tegevused voivad otseselt tarbida todmailu ressurssi.

Muretsemine voib olla tahtlik asendustegevus hirmutavate kujutluste véltimise eesmargil, kuna
erinevalt kujutluspiltidest ei kaasne verbaalse muretsemisega nii tugevat vahetut emotsiooni
(Borkovec & Inz, 1990). Aktiivset piitiet emotsiooni "eemale peletada" voi "alla suruda"
nimetatakse emotsiooni supressiooniks ja see pingutus soltub toomalust. Emotsiooni supressioon
otseselt kahjustab sooritust, kuna drevuse sooritust kahjustav efekt kaob siis, kui katseisikuid
julgustatakse olema drevad voi kui katse on iiles ehitatud nii, et katseisikud ei tunne vajadust
emotsiooniregulatsiooniga tegeleda (Johns et al., 2008). Moned inimesed muretsevad seetottu, et
usuvad, et muretsemisel on ndiavégi nende elu kulgu parandada ja esoteeriliselt nende saatust
soodsas suunas kujundada (ingl. k woodoo worry, magical worry) (Maultsby M. C, 1984). Sellist
toomalu rakendavat tegevust nimetatakse maagiliseks muretsemiseks. Statistika jérgi on naistel
meestega vorreldes depressiooni ja drevust keskmiselt rohkem, millele leiab veenva seletuse
hormonaalsete faktorite korval asjaoluga, et just naised tegelevad motestatud tegutsemise asemel
rohkem halbade moétlemispraktikatega nagu muretsemine, saades sellega teistelt sotsiaalset tuge ja
heakskiitu (Nolen-Hoeksema et al., 2008). Seega on néiteks nn hddaldamisklubidel sotsiaalne
funktsioon ja ebaefektiivsete toomalu ressurrsi raiskavate regulatsioonistrateegiate mdju

teadvustamine vOib olla raske.



Hirm kulutab toomiélu ressursse: stereotiiiibile allutamise katsed ja ego riivamine
Arevust indutseerivates (tekitavates) eksperimentides vdib tavaliselt niha, et toomélu ja iilesannete

sooritus on negatiivselt seotud. Kui katseisikuid hirmutada voi nende turvalisust ohustada, siis
nende sooritus iildreeglina halveneb. Ego riivamise paradigma (ing. k. ego threat) raames pliiitakse
katseisikul tekitada drevus, 6eldes et just tema sooritus on halb, kardetud autoriteedid jélgivad teda
ning sellest soltub tema jaoks viga palju (Leary et al., 2009). Teiseks drevuse tekitamise néiteks on
stereotiitibile allutamise paradigma (ing. k. stereotype threat), mille raames proovitakse katseisikut
mojutada voi veenda, et just tema sooritus on teistest halvem ldhtuvalt tema isiklikest omadustest ja
kuulumisest teatavasse sotsiaalsesse gruppi. Selleks voib niiteks viidata isiku soole, ent nimekiri
voimalustest on pikk: tume nahavérv, vanus, drevushdire, sotsiaalne staatus, etniline grupp,
juuksevirv vms. Mitte koik ei allu mojutustele ja uurijatel on dnnestunud sooritust ka
markimisvadrselt tosta. Nditeks sugudevaheline soorituslohe vidhenes kolmandiku vorra, kui sugu
paluti mérkida testi 10pus, mitte alguses (Danaher & Crandall, 2008). IImsesti on see mirk, et
hirmukultuur ja hirmupedagoogika kannavadki rakendamisel morusid vilju. Seega avaldab mdju,
mida inimene iseenda soorituse ja enda omaduste kohta usub ehk oluliseks faktoriks, kuidas neil

ilesannetega ldheb, on iseenda kohta kdivad uskumused.

Metakognitsioonid, metauskumused, metateadmised
Metakognitsiooni mdiste on tdnapédeval ka igapdevakontestis laias kasutuses. Metakognitsioonist

radkides on professionaalsemas kontekstis vaatluse all mitu aspekti: inimeste teadmised iseenda
motete ja Oppimisprotsesside kohta ja eneseregulatsioonistrateegiad ja -vdoimed, mis sellise
teadmisega kaasnevad ning kuidas inimene ennast dppijana pikemas ajaplaanis nieb (Flavell,

1979). Uurijad on metakognitsioonidega tegelenud juba ammu, tuntud vanadest tegijatest nditeks ka
Piaget ja Vogotski, ent alles viimasel ajal nédeb, et hariduses ja sekkumistes lootustandvad
lahenemised on esitatud just selles paradigmas ning teema uurimine on hoo sisse saanud ka
tdiskasvanutel. Nimekujus v3ib leida mitmeid variatsioone, mille {ihine osa on meta-:

metamotlemine, metauskumus, metateadmine, metateadlikkus.

Uuringu lihtekohad: peamised hiipoteesid ja uurimiskiisimused

Eelnevale kirjandusele tuginedes piisistasin jairgmised hiipoteesid. Lihtuvalt tdhelepanu kontrolli
teooriast peaks drevus mojutama eelkdige tooméilu tdidesaatvat komponenti ja sooritust

halvendama.

1. Hiipotees (irevus ja iildine toomilu sooritus): Arevus on negatiivselt seotud téomilu

mahu, efektiivsuse ja tipsusega



Lihtudes iihest toomélu varasesmast teooriast ehk protsessi tdhususe teooriast, peaksin eeldama, et
kuna drevuse korral on suurem motivatsioon ressursse rohkem kulutada, on reaktsiooniaeg pikem ja
modduka raskusega t6omélu lilesannete soorituse tulemus ei lange. Protsessi tohususe teooria kehtib
rohkem t66méilu mahu kohta ja just verbaalse mahukomponendi kohta, ent muutuse avastamise
ilesanded on visuaalsed ja iilesanded nduavad ka tdidesaatvate funktsioonide rakendamist.
Voimalik, et pikenenud reaktsiooniajas kajastub soorituse langus. Kas ressursside suurenenud

kulutamine voiks muutuse avastamise lilesannetes kajastuda pikenenud reaktsiooniaecgades?

2. Hiipotees (reaktsiooniaeg): drevus ja reaktsiooniaeg muutuse avastamise iilesannetes on

positiivselt seotud

Kui ldhtun igavuseteooriast, siis iilesannetele eelnev muretsemine ei pruugi jitkuda lilesannete
tegemise ajal, eriti kui lilesanne on samaaegselt haaravalt ponev ja joukohane, nii et toomélu kogu
maht ja voimekus vdiks olla iilesandega ametis. Kui toomélu modtmiseks kasutatud iilesanded
suudavad koigi katsealuste jaoks neid tingimusi pakkuda, ei tohiks tilesannetele eelnenud
muretsemine iilesannete sooritustes vilja joonistuda. Ehkki todmélu mahtu ei saa kunagi paris
eraldiseisvateks tiikkideks jaotada, pean arvestama ka sellega, et muutuse avastamise paradigmas
kasutatavad iilesanded ei ole verbaalsed ning peaksid koormama spetsiifiliselt just visuaalse
toomaélu mahtu, (mitte verbaalset, mida seostatakse muretsemisega), nii et vihemalt teoreetiliselt ei
pruugi muretsemine tulemustes suure mojuna kajastuda. Kas muretsemine jatkub muutuse

avastamise lilesannetes seepirast, et iilesanded on liiga igavad?

3. Hiipotees (mure): Ulesandele eelnenud muretsemine ning sooritus muutuse avastamise

iilesannetes on omavahel negatiivselt seotud

Selle uuringu tihtsaim kiisimus puudutab oma seisundi teadvustamist. Uldiselt, inimesed vdivad
uskuda moju suuna kohta mida iganes: drevus vordub katastroof versus drevus aitab mul olla terav
ja drkvel. Samuti on varasemast uurimistdost selge, et suunatud kiisimustega voib uskumus just
kiisimise tottu meelde tulla, see tihendab, et kiisimise fakt on uskumust aktiveeriv pééstik (ehk

triger) ja tulemuste mojutaja, nagu stereotiiiibile allumise paradigmades on selgunud.

Kdigepealt oleks uudne teadmine, see kuidas erinevad inimesed sel teemal kiisimusele iildse

vastata voiksid.

4. Uurimiskiisimus: Kuidas inimesed enda drevuse ja soorituse vahelisi seoseid kirjeldavad?

Kuidas nende hinnang peegeldub soorituses?

Ma oletan, et kiisimus vdib aktiveerida inimese metateadmise agentsuse teemal, juhul kui inimene



on sellega eelnevalt kokku puutunud ja vastavad teadmised ja toimetulekustrateegiad omandanud.
Ent valikus on ka kdikvdimalikud muud voimalused, kaasa arvatud tervisedrevuse kategooriasse

langevad katastroofiennustused ja laskumine ebaefektiivsetesse emotsiooniregulatsioonivotesse.

5. Uurimiskiisimus: Kas inimese metauskumus, et tema seisundil on tema sooritusele tugev

moju, voib drevuse ja toomilu vahelist seost vahendada?
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Meetod

Minu magistritdd on osa Gerly Tamme projektist nimega Visuaalne téomdlu, kognitiivsed voimed ja
emotsioonid, mille on heaks kiitnud Tartu iilikooli inimuuringute eetikakomitee. Projektis koguti

andmeid mitme alamuuringu jaoks.

Valim

Uuringus osales 156 inimest, vanuses 18-50. Kdigil osalejatel oli nigemine normaalne voi
normaalseks korrigeeritud ja nad olid voimelised sisestama vastuseid arvuti klaviatuuril ja hiirega.
Valim on osaliselt juhuvalim, osaliselt lumepallivalim. Katsesse tulnutele anti kaasa uuringut
tutvustavad flaierid ja infoplakatid ja neid julgustati sdna levitama ka ldhikondsetele. Infot uuringu
kohta jagasime suuliselt, infoplakatitel (peamiselt iilikooliga seotud hoonetes, aga ka iihes
kohvikus), lendlehtedel infostendide juures, meililistides ja sotsiaalmeedias (FBi avalik event
kutsetega, infot levitas ka isiku attend, kuna iiritus oli avalik). Osadele katseisikutele levis info
iilikooli ainekursustel, mille 1dbimise {iheks noudeks oli katseisiku voi uuritava rolli astumine

mones psiihholoogilises uuringus.

Analiiiisis kasutatud valimisse jii 150 inimest (92 naist, 58 meest, keskmine vanus 26,7 (SD=7,6)
aastat): Kaks katseisikut osales uuringus moningase ajavahega kaks korda, kuna esimesel korral tuli
katkestada tihel juhul tehnilise probleemi ja teisel juhul katseisiku terviserikke tdttu. Ebadnnestunud
katses kdimise korra ajal salvestatud andmed eemaldasin andmekogumist. Andmeanaliiiisist jii
korvale kuue inimese andmed: kaks oli ilmses alkoholijoobes ja iihel juhul ei olnud katseisik
voimeline aru saama katse instruktsioonidest haigusliku seisundi tdttu, mida katseisik katse ajal
iitles. Kolm katseisikut eemaldasin peale esialgset andmeanaliiiisi, kuna nende tulemus oli kdigist
teistest silmapaistvalt madalam, mis ei liletanud juhusliku vastamise mééra ja iihel juhul jii alla

selle. Nad vajutasid valesid klahve vdi vastasid juhuslikult.

Katseprotseduuri kirjeldus

Enne uuringus osalemist informeeriti koiki katseisikuid katseprotseduurist ning koik katseisikud
andsid informeeritud ndusoleku. Osalemine oli vabatahtlik ning katseisikud vdisid soovi korral

osalemise katkestada.

Katses kasutati kaht identset 17,3 tollist DELL Precicion M6800 siileavutit, mille osa klahve oli
téhistatud kleepsudega. Osalejad istusid monitorist ligikaudu 60 cm kaugusel. Katseruumide aknad
ja ukseklaasid olid fooliumiga kinni kaetud ja ruumid seeldbi pimendatud, helitase minimaalne,

valgusallikaks monitor. Katseisikud viibisid kiisimustike tiitmise ja katsete ajal ruumis iiksi, ent
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mitme eri katse vahepeal pidid nad tulema ruumist vélja, teadades eksperimentaatorile katse
10ppemisest. Sellistel hetkedel sisenes eksperimentaator katseruumi ning pani arvutis kdima uue
katse, lahkudes seejirel ruumist. Osadel juhtudel oli katseisiku kédsutuses ka heli summutavad
korvaklapid, kuna katsete kéigus sai selgeks, et koridori teises otsast olevast seminariruumist
lahkujad vdisid ootamatutel hetkedel 1drmata, mida eksperimentaatorid ei olnud vdimelised digel
hetkel kontrollima. Keldrisse sisenemise kdigil ustel ning puhketoa ukse molemal kiiljel olid

vaikust paluvad sildid. Koridoris litkumist piiras vaikust paluvate siltidega tool.

Esmalt tuli tdita anoniiiimne kiisimustik veebikeskkonnas KAEMUS, mis sisaldas
sotsiodemograafilisi andmeid ja enesekohaseid raporteid. Sellele jirgnesid erinevad katsed, mis
tootasid E-prime v2.0 tarkvaraga. Kui iga katse voi katse voi katse alaosa sai valmis, tuli sellest
katseruumi taga ootavale eksperimentaatorile teatada. Kui koik tilesanded olid valmis, kiisis
eksperimentaator, kas katseisik soovib saada tagasisidet depressioonikiisimustiku kohta. Tagasiside
esitati arvutiekraanil koos spetsialistide kontaktandmetega. Eksperimentaator ténas katses osalejaid
suuliselt. Kogu protseduur vottis aega umbes kaks tundi. Osad katseisikud téitsid lisaks iihe online-
kiisimustiku kas kohapeal voi hiljem enda arvutis. Tudengid said osalemise jargselt kiisida vastavalt
kas 2 voi 2,5 katsepunkti. Kiisimustele vastamine ja iilesannete tegemine vottis praktikas iildjuhul
umbes 1,75 kuni 2 tundi. 2,5 katsepunkti viljastati neile, kes soovisid tiita veel iiht online-
kiisimustikku ja erandkorras ka neile, kelle katses osalemise aeg kujunes ootamatult pikaks kas
tehniliste torgete tottu voi seepdrast, et nad vastasid enda teadmata kiisimustele oluliselt

aeglasemalt.

Uuringu raames koguti lisaks kiisimustikele iisna palju katseandmeid, millest mina oma t66s

kasutan vaid osa: muutuse avastamise paradigma, full array disainiga tdomélukatse.

Enesekohased raportid:seisundiiirevus, muretsemine, metakognitiivne hinnang iArevuse ja

soorituse seosele (metahinnang)

1) Seisundidrevuse hindamiseks kasutasime Spielbergi seisundidrevuse kiisimustiku (ing. k.
Spielberger State-Trait Anxiety Inventory (STAI)) (Spielberger & Reheiser, 2009) kuue viitega
lithiversiooni STAI-S-6 (Marteau & Bekker, 1992), mis koosneb kuuest viitest. Igale kiisimusele

mirgiti vastus Likerti skaalal vahemikus 1 - 4. Kiisimustiku tulemus jaéb vahemikku 6 - 24.

2) Muretsemist hindasin kiisimusega: "Palun hinnake enda praeguse hetke muretsemistaset.
Muretsemine tihendab, et tuleviku kohta kdivate negatiivsete motete kordamist uuesti ja uuesti enda
peas (nt eesootav siindmus voi eesootav voimalik probleem).” Arvutiekraanile oli esitatud joon,

mille peal sai hiirega klikkida ning mérkida ristike sobivana tunduvasse kohta. Joonest vasakul oli
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kirjas MADAL (ei muretse iildse) 0, joonest paremal 100 KORGE (Gdrmuslik muretsemine).

Vastused salvestati automaatselt skaalal 0-100.

3) Metauskumust emotsioonide ja kognitiivse soorituse seoste kohta (ehk metahinnangut)
hindamise jargmise kiisimusega: "Kui palju Teie emotsionaalne seisund mojutab Teie sooritust
tilesannetes, kus on vaja keskenduda ja méelda?" Hinnangu andmiseks tuli hiirega joone peal
klikkida ning mérkida ristike sobivasse kohta. Joonest vasakul oli kirjas Uldse mitte 0, joonest

paremal /00 Viga palju. Vastused salvestati automaatselt skaalal 0-100.
Tooméalu m66tmine: muutuse avastamise iilesanne

Toomaélu tilesanded olid disainitud vastavalt muutuse avastamise paradigmast (change detection
paradigm). Selline meetod valiti seetdttu, et nii on vdimalik vilja arvutada lisaks efektiivsuse
nditajatele ka toomélu maht. Andmeid koguti nii vastamise tdpsuse kui kiiruse kohta. Igale
katseisikule esitati kokku 192 katsekorda. Pooltel kordadel oli stiimulkogum sama, pooltel erinev.
Pooltel katsekordadel pidi katseisik raporteerima ka seda, mitut ruutu ta méletab. Seda tuli teha

maski esitamise ajal klahvivajutusega.

Stiimuliteks olid erinevat vérvi ruudukesed (vt jn 1), mille katseisik pidi meelde jitma. Ruudukesed
esitati halli vérvi taustale, ekraani keskkohta téhistava ristikese ldhedusse. Iga katsekorra ajal oli
ruudukeste asukoht uus ja juhuslik. Ruudukeste vérve oli kokku kiimme. Stiimulitena esitati iga
kord viis ruudukest, mis olid erinevat vérvi. Katsealune pidi vastama, kas eeclnevalt esitatud

ruudukesed olid samad voi erinevad kui need, mida nad ekraani nédgid.

Katse kirjeldus ajas: iga katsekord algab eelhoiatusega, mille ajal tuleb vajutada alustamiseks
klahvi. Ilmub halli virvi taust fiktsatsiooniristiga (1000 ms), ja siis stiimulkogum (500 ms), ja siis
mask koos katsetingimusega (4000 ms). Stiimulkogum esitatakse uuesti. Vajutatakse klahvi S voi D
(mis on kleepsudega tdhistatult S ja E), vastavalt sama voi erinev. Stiimulkogum jaéb arvuti

ekraanile, kuni vastus on antud. Osaleja saab kohese tagasiside, kas ta vastas digesti voi valesti.
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Joonis 1. Toomdlu iilesande illustratsioon.

Intelligentsuse hindamine

Intelligentsuse hindamiseks kasutasime Raveni progresseeruvaid maatrikseid (klassikaline versioon,

skoor 0-24) (Raven & Raven, 2003).
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Andmeanaluus ja tulemused

Andmeanaliitisi tegin programmis RStudio ja MS Excel. Andmeanaliiiisis 1ahtun muutuse
avastamise paradigmast (Phillips, 1974). Vaatlen eraldi tabamusi (hit), digesti eitamisi (correct
rejection), moddalaske (miss) ja valehdireid (false alarm), arvutan suhtarvud (rate). Katsetingimuses
full array tuleks kasutada valemit Pashler'i k arvutamiseks (Rouder et al., 2011). Arvutan iga
katseisiku toomélu mahu Pashler'i k jargi. Igas katsetingimuses on viis stiimulit, seega N= 5. Valem
Pashler'i k arvutamiseks: k = N ((hit rate-false alarm rate)/1-false alarm rate)). Keskmisi
reaktsiooniaegu vaatlen digete eitamiste ja tabamuste korral eraldi ja arvutan ka keskmise
reaktsiooniaja néitaja digete vastuste korral. Reaktsiooniaegades vdib olla viga suur varieeruvus
ilespoole, ent mitte allapoole. Kuna selgus, et moned iiksikud katseisikud on keskmisest tdesti palju

aeglasemad, viin reaktsiooniaegade vaartused ka logaritmilisele skaalale.

Spielbergeri seisundidrevuse skaala puhul arvutan pooratud viiteid arvesse vottes summaarse skoori
(mis saab langeda vahemikku 6-24). Muretsemise ja metahinnangu kohta kohta kéiva kiisimuse
vastus on esitatud vahemikus 0-100 punkti. Vaatan Spielbergeri kiisimustiku iga kiisimust ka eraldi,
uurides keskmisi ja korrelatsioone teiste néitajatega. Uurin vastuste jaotumist, et hinnata jargnevate

sammude pohjendatust.

Klassikalise drevuse ja todmélu seose uurimiseks arvutasin vélja korrelatsioonid: seisundidrevus ja

sooritus (uurides eri nditajaid eraldi), muretsemine ja sooritus.
Lisaks vaatasin, kui suur on seos muretsemise ja seisundidrevuse vahel.

Seisundidrevuse ja soorituse tulemust hindasin ka mitmete t-testiga, vorreldes skaala mdlemasse
otsa paiknevate isikute keskmisi tulemusi ning jaotades katseisikuid erinevate draldikepunktidega

gruppidesse.

Metateadmise moju drevuse ja toomalu vahelist seose uurimiseks vaatasin kdigepealt, milline on
metahinnangu kiisimusele antud vastuste jaotus ning hindasin jargmiste sammude mottekust.
Vaatasin, kas leiab korrelatsioone, vottes vaatluse alla jirgnevad muutujad: vanus, sugu,

seisundidrevus, muretsemine, to0méalu sooritus.

Jaotasin isikud metahinnangu jargi gruppidesse: korge ja madala metahinnanguga. Vaatasin, kas
nende alagruppide tulemustes on t-testiga ndha erinvusi, kui vaatluse all on sugu, vanus, sooritus,

seisundidrevus. Alagruppe moodustan tulemuste kontrollimiseks mitme &draldikepunktiga.

Koostasin alavalimid metahinnangu pohjal ja vaatasin, milline on sellistes alavalimites seos
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toomaélu soorituse ja drevuse vahel. Hindasin andmepilvi visuaalselt ning vaatasin korrelatsioone.

Statistilise olulisuse hindamiseks kasutasin p-véartust alla 0,05.

Soorituse hindamiseks vaatasin jairgmisi toomélu soorituse néitajaid: Pashleri K, tabamused, diged
eitamised, reaktsiooniaeg (eraldi vaadatud keskmine, tabamused, digete eitamised). Ma raporteerin
iiksnes need Pearson'i korrelatsioonid, mis on statistiliselt olulised (p<0,05), muudel juhtudel iitlen,

et korrelatsiooni ja seost ei ilmnenud.

Uldvalimil ilmnes (statistiliselt oluline) ndrk negatiivne korrelatsioon Pashleri k ja seisundifirevuse
vahel: - 0,17 (p < 0,05) usaldusvahemikud (-0,32;-0,01). T-testid aga ei suutnud tuvastada erinevusi
erinevalt moodustatud alagruppide keskmistes. Muude t66mélu soorituse ndidikute (reaktsiooniajad

ja seisundidrevuse vahel seost ei olnud.

Seisundidrevuse kuuest kiisimusest oli Pashleri K-ga usaldusvéarselt seotud iiks véide: drritunud,
korrelatsioon on - 0,26, (p<0,05). Ootuspidrane on korrelatsioon (0,38) katsele eelnenud

muretsemise ja seisundidrevuse vahel.

Ootuspdraselt on Raveni maatriksite testi tulemuste ja Pashleri k vahel positiivne korrelatsioon:

0,25 (p<0,05). Muid korrelatsioone ei olnud.

Metahinnang anti skaalal 0-100 ja vastamisel leidis kasutust skaala kogu ulatus ja selle pohjal saab
gruppe eristada. Mediaan oli 65, keskmine 59 (SD=24,7). Et teha kindlaks, kas vastused jagunevad
normaaljaotuse kohaselt voi mone teise jaotuse jirgi, vaatasin tdendosuse jaotusfunktsiooni ning
tegin Shapiro-Wilk testi, mille jérgi ei ole tegu normaaljaotusega. Jaotuse jooniselt on niha no kahe
tipuga jaotus, mis viitab sellele, et oleks mdistlik moodustada kaks gruppi: madal vs korge

metahinnang ja vaadelda neid eraldi.
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Joonis 2. Metahinnang. Toendosuse jaotusfunktsioon.

Metahinnangu pohjal rohkematesse alagruppidesse (3 vordset gruppi, 4 vordset gruppi) jagamise
jargselt tehtud ANOVA test gruppidevahelisi erinevusi védrtuste keskmises ei tuvastanud, kui

vaatlesin eraldi kdiki eespool nimetatud muutujaid.

Korge metahinnnag versus madal metahinnang

Korge metahinnang: Uhtegi seost tddmilu soorituse erinevate niitajate ja drevuse vahel ei olnud
voimalik ndha kdrge metahinnangu andnute alagrupil (Pashleri K, tabamused, diged eitamised,
reaktsiooniaeg (eraldi vaadatud keskmine reaktsiooniaeg, tabamuste reaktsiooniaeg, digete eitamiste
reaktsiooniaeg). Sel alagrupil ei ilmnenud ka seost Raveni testi soorituse ja seisundidrevuse vahel.
Madal metahinnang: Seos drevuse ja toomaélu lilesannete soorituse vahel ilmnes iiksnes grupil, kes
el andnud korget metahinnagut (metahinnang jéi alla mediaankeskmise ehk alla 65 punkti). Sel
grupil negatiivne korrelatsioon Pashleri k ja seisundidrevuse vahel: -0,28 (p< 0,05). Sel grupil oli oli
ka negatiivne korrelatsioon Raveni testi tulemuse ja seisundidrevuse vahel (-0,25 (p< 0,05)). Muid
korrelatsioone seisundidrevuse ja toéomélu iilesannete soorituse reaktsiooniacgade (eraldi vaadatud
keskmine reaktsiooniaeg, tabamuste reaktsiooniaeg, digete eitamiste reaktsiooniaeg) niitajate vahel

ei olnud.
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Joonis 3. Soorituse ja seisundidrevuse vaheline seos. Metahinnangu mediaankeskmise alusel on
moodustatud kaks gruppi. Madala metahinnangu andnud grupis oli negatiivne seos soorituse ja

seisundidrevuse vahel: - 0, 28 (p<0.5).
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Joonis 4. Metahinnang madala metahinngnguga grupp: Metahinnangu mediaankeskmise alusel on
moodustatud kaks gruppi. Madala metahinnangu andnud grupis oli negatiivne seos Raveni testi

soorituse ja seisundidrevuse vahel: Pearsoni korrelatsioon on -0,25(p<0.05), df =71.
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muretsemine enne katset

Joonis 5. Muretsemine enne katset ja sooritus toomdlu tilesandes ei ole omavahel seotud.
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Joonis 6. Metahinnang ja muretsemine enne katset ei olnud omavahel statistiliselt olulisel mddral

seotud.
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Joonis 7. Metahinnangu jérgi tehtud joonis: neli enam-vihem vordse suurusega gruppi on

moodustatud metahinnangu alusel (kvartiilid). Seisundidrevuse telg nditab kogu skaala pikkust 6-

24 punkti. Sel viisil jaotatuna on statistiliselt oluline seos drevuse ja soorituse vahel tiksnes

esimesel kvartiilil (metahinnang eriti madal: 0 - 42 punkti): Pearsoni korrelatsioon on -0,36

(p<0,05), df =36.
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Arutlus

Hiipotees, et drevuse ja todméilu soorituse vahel muutuse avastamise iilesannetega mddtmisel on
negatiivne seos, sai iildvalimi puhul iiksnes osalist kinnitust. Uldvalimis ilmnes ndrk statistiliselt
oluline negatiivne korrelatsioon soorituse ja seisundidrevuse vahel, ent seos oli nii nork, et mitte
koik statistilised meetodid ei suutnud drevate ja mittedrevate soorituses erinevusi tuvastada.
Arevuse méjud reaktsiooniaegades (eraldi vaadatud keskmine reaktsiooniaeg, tabamuste
reaktsiooniaeg, digete eitamiste reaktsiooniaeg) ei peegeldu iihelgi vaadeldud juhul: tildvalim,
madala metahinnanguga grupp, kdrge metahinnanguga grupp. Pikem reaktsiooniaeg ei vihja
voimalusele, et drevate sooritus muutuse avastamise lilesannetes voiks paraneda - seega hiipotees
kinnitust ei saanud. Ei tulnud vélja seos, et lilesandele eelnenud muretsemine ja muutuse avastamise
iilesannete sooritus on negatiivselt seotud. Ootuspéraselt oli muretsemise ja seisundidrevuse vahel
positiivne korrelatsioon, ent muretsemise kohta lisaks kiisimine soorituse langust paremini
ennustada ei suutnud. Seega ei leidnud kinnitust hiipotees, et iilesandele eelnenud muretsemine ja

sooritus on omavahel negatiivselt seotud.

Metahinnang

Uurimiskiisimusele, kuidas inimesed metahinnagu kiisimusele vastavad ja kas sellel hinnang vdiks
vahendada drevuse ja soorituse seost, saab vastata jah, metahinnang kiisituna "Kui palju Teie
emotsionaalne seisund mojutab Teie sooritust tilesannetes, kus on vaja keskenduda ja moelda?"
vOib olla informatiivne. Hinnangutes esines variatiivsus kogu skaala ulatuses ning ehkki
mediaankeskmine oli 65 punkti, ei jagunenud vastused iilekaalukalt skaala ddrmustesse ja
metahinnang ei olnud mitte iihegi vaadeldud segava muutujaga statistiliselt oluliselt seotud.
Metahinnang voib uuringus vilja tulnud seose drevuse ja soorituse vahel olla vahendaja rollis:
Statistiliselt oluline negatiivne seos drevuse ja soorituse vahel ilmnes iiksnes neil, kes seisundi ja
tadhelepanu ja motlemistvdimet ndudvate {ilesannete lahendamise tulemuste vahelisse tugevasse
mojusse ei uskunud. Seaduspéra ilmneb nii todmélu lilesannete kui ka Raveni testi tulemustes.
Inimesed iildiselt eeldavad, et nende sooritus on seisundist iisna palju mojutatud (skaala keskpunkt
oli 50). Téhtis tulemus on see, et neil, kes hindavad mdju suureks, seost seisundi ja soorituse vahel

objektiivselt pigem ei née.

Tulemused varasemate teooriate kontekstis

Vanemad teooriad t6dmélu ja drevuse seoste kohta viiga head kinnitust ei saanud. Tulemused
vihjavad, et emotsioonide ja kognitsioonide integreeritult vaatlemine on viltimatu, kuna

lihtsakoelisemad paradigmad ei suuda anda piisavalt sisukaid vastuseid. Veelgi enam - pilgu voiks
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teadlikult suunata metateadmiste ja metaoskuste omandamisele, kuna seos todmaélu soorituse ja
seisundidrevuse vahel sdilis ainult neil, kes seisundi ja soorituse vahelisse suurde mdjusse ei

uskunud.

Protsessi tohususe teooria ei leidnud kinnitust, kuna tdenéoliselt ei suuda pikem "mdtlemisaeg"
muutuse avastamise iilesannetes sooritust parandada, kuna pikem reaktsiooniaeg voib tdhendada
visuaalse lithimélu kustumist. Kuna protsessi tohususe teooria iitleb ka seda, et drevus ei kahjusta
modduka raskusastmega iilesannete sooritust, voivad tulemused olla teooriaga kooskolalised - seos
oli ndrk voi puudus. Voib ka teoretiseerida, et muutuse avastamise iilesanded viie ruudukesega ei
olnud liiga keeruline katsetingimus, mil drevuse mdjud said ilmneda, ehkki tildtulemustes ei
ilmnenud mérke laeefektist. Peale reaktsiooniaja ei olnud hetkel voimalik hinnata ei suurenenud
motivatsiooni ega teisi kulutatud ressursse. Iga katsekorral anti ekraanil vastusele tagasiside infoga,
kas vastus oli dige voi vale. Igaiihel on vdimalik sellest jareldusi teha ja leida enda jaoks
reaktsiooniaeg, mil digete vastuste sagedus tundub suurenevat. Seega jargnevates uuringutes tasub
kontrollida, kas drevus vdiks katse kdigus sooritusi parandada voi hoopiski takistada parima

vastamisstrateegia leidmist.

Tulemused sekkumisteooriate kontekstis
Praegu paljude katsetuste jargselt on paljud omaks votnud seisukoha, et toomaélu otseselt ja lihtsate

vahenditega kiirelt paremaks treenida ei saa, sest taolistel treeningprogrammidel puudub
ilekandeefekt (Danielsson et al., 2015). See tdhendab seda, et ehkki moningase harjutamise jargselt
harjutatud tilesandetiiiibi lahendamise sooritus paraneb, toéomélu voimekus toimetamaks teistsuguste
iilesannetega ei tduse. Toendolisemalt on inimese elu seisukohalt efektiivsed sellised sekkumised,
mis juhendavad inimest tddmalu ressurssi paremini kasutama. Et tekiks iildisem teadmine iseenda
toomélu toimimise pdhimdtetest ja et inimene ise suudaks planeerida iseenda seisundit, keskkonda
ja todmilu kasutamise strateegiaid, tuleks Opetada teadmisi iseenda toimimise kohta ehk nn
metateadmisi. See tdhendab, et isik saab endast rohkem teadlikuks ning juhib pikas plaanis
kasulikku tegutsemist ja seisundeid ise, olukordade isedrasusi paindlikult arvestades. Lisaks
toomaélu harjutustele on mdnedes praktilistes ldhenemistes ja rehabilitatsioonijuhistes olulisel kohal

ka tookeskkonna sobitamine kognitiivsete vdimetega vastavusse (Ustiin et al., 2003).

Muretsemine enne katset ei aita ennustada sooritust. Seega voib igavuseteooriast 1dhtudes oletada,
et muutuse avastamise iilesanded ei olnud liiga lihtsad. Ma eeldan, et muretsemist suudetakse
vihemalt moningal médral tahtlikult kontrollida ning keegi ei jitkanud seda meelega. Muretsemise
jatkumist katse ajal vaikimisi eeldada ei tohiks, eriti kuna mdnede uurijate vaates on tahtele

allumatu muretsemine mdne tdsisemat laadi neuroloogilise hdire siimptom. Kui eeldan, et valimisse
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ajukahjustusega isikuid palju ei sattunud, vdib muretsemine jétkuda niiteks igavusest voi seetdttu,
et muretsemist kasutatakse emotsiooniregulatsioonivottena. Ma arvan, et mdnel juhul ilmneb
muretsemine dpitud harjumusena, kuna monedes situatsioonides on seda korduvalt kasutatud
sotsiaalse toe otsimiseks - seega lildtreening ja teadlikkus on olnud halb - ent ma arvan, et ilmselt
keegi ei kasuta teadlikult ebamdistlikke strateegiaid. Muretsemisega vdidakse tegeleda igavate
ilesannete tegemise asemel, juhul kui katsetingimus ei rakenda koiki todméilu ressursse ehk see
pole optimaalne todmalu tookeskkond. Ainult iihe katseisiku sooritus oli maksimumi l&hedal,
mistottu voiks kiill tema iilesandeid raskemaks teha (nditeks esitades korraga kuus ruudukest viie
asemel), ent teiste puhul ei ole see pdhjendatud ja voib lisada ka frustratsiooni. Kuna muretsemise
ja soorituse vahel seost ei ilmnenud, on see igavuseteooriast 1ahtudes heaks vihjeks sellele, et need
muutuse avastamise lilesanded voivad olla paljude katseisikute jaoks haaravad ja ponevad, samas

piisavalt lihtsad selleks, et tegevus voiks kulgeda vooseisundis.

Téhelepanu kontrollimise teooria sai vihemalt osalist kinnitust, kuna teooria kohaselt on drevuse
ja soorituse vahel negatiivne seos, ehkki {ildvalimil oli seos on nork (ja mitte kdik statistilised
meetodid ei kinnitanud seost). Uldvalimi korral ilmnes statistiliselt oluline ndrk negatiivne seos.
Seos siilis ainult alagrupil, kes soorituse ja drevuse vahelisse tugevasse mojusse ei uskunud ehk

madala metahinnangu andnud grupil.

Kas toimiv toomilu tiéihendab viiksemat drevust voi vastupidi?
Kliinilises kirjanduses on kasitletud pdhjuslikkust traditsiooniliselt niipidi, et mdtlemise isedrasused

pohjustavad drevust, seevastu toomélu uurijad on eeldanud, et drevus pdhjustab motlemiseraskusi
ning mottekaldeid (Moran, 2016). Viike toomélu voimekus ennustab hilisemat drevushéiret
(Berenbaum, 2013; Macklin et al., 1998). Hirsch ja Mathews (2012) arvavad, et t6oméalu
tdidesaatvad funktsioonid juhivad vai suudavad juhtida muuhulgas seda, mil mééral ja millal isik
tegeleb muremdtete molgutamisega. Voimet tdhelepanu ja tegevusi tahteliselt juhtida on toomalu
tdidesaatva funktsiooni defineeriv tunnus, ent muretsemine peaaegu alati on defineeritud drevuse
tunnusena. Seega uuringutes on segamini ka madisteid defineerivad tunnused, mitte ainult vihjed
pohjus-tagajérjele. Ringdefinitsiooni ehk mdiste selgitamist iseenda kaudu leiab ka
soltuvuskditumise ja tdomaélu funktsioonide vahel: vdimetus ennast juhtida peaks viljenduma
kditumisena, mida nimetatakse soltuvuskaitumiseks. Soltuvuskaitumist defineeriv tunnus on
toomalu tdidesaatvate funktsioonide defekt: isik on "kinni jadnud" varasemalt dpitud tegevustesse,
ei suuda uue alustamiseks vana tegevust 1opetada, ei suuda tdhelepanu ja kditumist juhtida ning
segavatest stiimulitest modda vaadata. Ka muretsemist voib kisitleda mitmeti: néiteks drevuse iihe

evolutsiooniliselt kasutu komponendina (Shackman et al., 2006), sdltuvuskéitumisena ehk raskesti
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kontrollile alluva paha harjumusena, voi toomaélu defekti siimptomina (Airaksinen et al., 2005).
Toomalu defektist radgitakse tihti viidetega aju prefrontaalsagara kahjustusele voi arenguhéirele
(Alloway & Alloway, 2013). Seega on vihemalt teoreetiliselt voimalik, et ka viga korge
plsidrevusega inimene ei ole modtmise hetkel drevuses. Ent samuti on voimalik, et {ilesannete
tegemisele eelnenud enesekohaste kiisimustega moddetud seisundidrevus iilesannetesse
siivenemisel langeb, ehkki voib toimida ka vastupidine. Sama kehtib ka muretsemise kui negatiivse
tuleviku temaatikaga verbaalse tegevuse kohta. Teoreetiliselt on voimalik, et muretsemine ei pruugi
olla pidev ja/vdi tahtele allumatu. Moran (2016) védidab oma metaanaliiiisi jarelduses, et drevuse ja
toomaélu vaheliste seoste pohjuslikkuse hindamine on seni veel iiletamata probleem, mida saab

uurida iiksnes pika aja viltel eksperimentaalselt laste arengu trajektoori mdjutades.

Kas toimiv toomilu ennetab drevust?
Arevust vdib kisitleda emotsioonina, ent emotsioon ei pruugi tihendada iiksnes tundevarjundit,

vaid motivatsioonilist seisundit, nditeks soovi pogeneda. Paljud uuringud on jéarelduste tegemisel
ringdefinitsioonidega ndiaringis, eeldades vaikimisi, et stressisituatsioonides tekkiv seisund voi
selles situatsioonis ilmnev hésti motiveeritud kéditumine ongi drevuse ja hirmu tunnus by definition,
muutes mottekate uurimiskiisimuste esitamise voimatuks. Emotsiooni ning motivatsiooni on
vaadeldud d4armuslikel juhtudel koguni siinoniitimidena. Moned uurijad defineerivad drevust voi
stressisituatsiooni neurokorrelaatide ja stressihormoonide vallandumise kaudu. Samas on
stressiolukordi erinevat laadi, seega ka seisundid vdivad erineda, mida ei saa taandada iihele sonale
"drevus" ning kdigele sellega seonduvale, mida selle sdnaga on seostanud teised uurijad. Pole
pOhjust arvata, et inimesed peaksid samas olukorras teistega tipselt samamoodi suhestuma voi miks
peaks stressihormooni vallandumise vordsustama emotsiooniga. Seda on taibanud néiteks tuntud
uurija LeDoux (LeDoux, 2017; LeDoux & Hofmann, 2018), kes on seda probleemi mdistnud ja kes
on seetdttu enda keelekasutust viimasel ajal oluliselt muutnud. Uhe uuema paradigma jérgi on
emotsioon Opitud ennustus selle kohta, mis juhtub jirgmisena (Barrett, 2016; Hoemann et al.,
2020). Minu arusaamisel on selles teoorias igal isikul endal emotsioonide kujundamisel aktiivne
roll, mis jaotub dpitegevustena pikale ajateljele ammu enne "stressisituatsiooni" sattumist. Arevuse
ja todmilu seoste uuringute senisel tdlgendamisel on seni olnud probleemiks, et ei arvestata, et
toimiv toomailu ehk viga hea mdtlemisvoime ning sellest tulenev taipamine ning strateegiline
tegutsemine voib muuhulgas reguleerida seda, mida iildse antud isik n-6 "drevusttekitavates
situatsioonides" tunneb. Olukorda, mida mdnel on raske taluda, ei pruugi teisele kuigi suurt
viljakutset pakkuda. Seega hésti toimiv toomalu voiks by definition méérata, kuidas keskkonnale

reageeritakse ja mis tulemused ilmnevad néiteks sellistes drevuse ja soorituse uurimise
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katseparadigmades, mida voiks eesti keeles nimetada stereotiiiibile allutamine (ing. k. stereotype
threat) (Spencer et al., 2016). Seega drevuse defineerimisel ja mddtmisel on vaja minu hinnangul
tdhelepanelikult arvesse votta uurijate erinevaid ldhtepunkte ja eeldusi, ilma milleta pole motestatud

sisuline arutelu toomélu ja drevuse vaheliste seoste kiisimuses voimalik.

Kas sooritus peabki olema ebastabiilne? Kas drevuse ja soorituse méju voiksid vahendada
opitavad stabiilsemad metauskumused?

Voime eeldada, et drevus on negatiivse tdhendusega péris paljude inimeste jaoks, kuna meie
kultuuriruumis on ilmselt laialt teada, et drevusega seotud seisundeid kirjeldatakse haiguste
kontekstis ametlikult psiiiihikahdiretena, millega kaasneb haige inimese identiteet. Sellega
seonduvaid efekte voib vaadelda stereotiiiibile allutamise paradigmas. Haige inimese identiteedist
lahtuv mottetegevus ja drevusseisund voib tdesti mojutada kditumist ning toimetulekut soovitud
eesmérkidele vastupidises suunas, ent minu jaoks loogiliselt vottes ei saa praktikas olla mdistlik
lahendus haiguse eitamine voi selle kohta valetamine. Viimasel ajal on tervise ja meditsiini
valdkonnas tisna palju pdhjendatud usku, et inimese kédekéik on funktsionaalselt parem, kui ta ise
usub, et ta on vdimekas ja suutlik inimene ning tema enda kétes on vdime enda elu ise juhtida.
Moraalselt digeks peetakse inimese aktiivset rolli enda tervise ja elu eest hoolitsemisel. Praktikud
kiisivad, kuidas inimene aktiivselt sellesse protsessi kaasata. Uheks teaduspdhiseks praktiliseks
sekkumiseks on meetod nimega motiveeriv intervjueerimine (ing. k. motivational interviewing)

(Douaihy et al., 2014).

Tahelepanu véérib, et stereotiiiibile allutamise paradigma raames tehtud eksperimentide puhul
piisab suure efekti saavutamiseks stereotiilibi iiksnes kaudsest meeldetuletamisest. Mulle tundub, et
stereotiilipidena voiks késitleda ka uskumusi drevuse mdjude kohta. On vdimalik, et drevate sooritus
on madal seoses nende usu ja ootustega: nad ootavad endalt halba tulemust. Selle kinnituseks néitas
Johns et al. (2008), et eksperimentaatorite-poolne viide, et drevus ei kahjusta mitte kuidagi
sooritust, korvaldab drevuse negatiivsed mojud sooritusele. Seega voib teha pohjuslikkust
puudutava viite, et sooritus voib paraneda iiksnes metauskumuse tdttu, mille sisuks on usk, et
drevus sooritust ei mojuta. Kusjuures tegu ilmselgelt pole inimese enda histi vaagitud jareldusega
elu ja tema enda toimimise kohta, millele ta on palju mdelnud ja millest 1dhtuvalt teadmist ta ise
omaalgatuslikult kasutas, vaid ta oli eksperimentaatorist ja tema véljaiitlemistest ajutiselt mojutatud.
Eksperimentaator teatab mone katseisikute soorituse saatust muutva "tde" enne uuringu algust -
tikskoik milline see siis parasjagu ka on - ja katsed demonstreerivad inimeste soorituse
ebastabiilsust ja kui kergesti on see mojutatav. Kdik see niitab, et inimese enesetunne, toovoime ja

motlemise kvaliteet on habras diinaamiline protsess. See on véga halb uudis ka arengut hindavatele
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spetsialistidele, kes on huvitatud usaldusvéirsetest modtetulemustest, vastamaks just neid
huvitavale kiisimusele ehk kas dpiraskused on tingitud tdidesaatvate funktsioonide piisivamat sorti
hdirest. Mootvahendi korge reliaablus ja valiidsus on tulemuslike sekkumisprogrammide
disainimisel oluline. Muutuse avastamise iilesannetel on leitud kiill korge reliaablus, ent nditeks
samal kellaajal tehtud mdStmised voivad olla kooskdlalisemad (Dai et al., 2019). See viitab, et

isikute sooritus on péeva ldikes iisna ebastabiilne, soltudes muuhulgas seisundist.

Kiisimine voib uskumuse aktiveerida
Ma tahaks uskuda, et tulemused tihendavad seda, et need, kes on endale erinevate seisundite mdju

suurust teadvustanud, on ka juba dppinud toimivaid strateegiaid ja kasutavad neid, tundes end igati
joustatult. Seega kiisimus, kas emotsionaalsel seisundil on mdju, tuletab need strateegiad meelde.
Samas ma arvan, et saadud tulemus voib olla ka juhuslik, seda enam, et ma ei suutnud eelneva
kirjanduse pohjal kokku panna piisavalt pdhjendatud hiipoteese. Seose juhuslikkusest v3ib aimu
anda ka joonis nr 7, millelt v3ib ndha, kuivord sdltuvad voivad analiiiisi tulemused olla iiksikutest
andmepunktidest. Kirjanduses on vihjeid, et uskumuste suuna kohta kiisimine voib stereotiiibi
aktiveerida, mis vdidetavalt kajastub otseselt tulemustes. Ka meie palusime tervele reale enda kohta
kéivatele kiisimustele vastata kohe alguses, muuhulgas niiteks soolise identiteedi ja psiihhiaatriliste
diagnooside kohta.. Juhul kui keegi uskus naissoo ja mdtlemisvdime kokkusobimatusse, olles ka ise
naissoost, vois tal drevus kiisimisest vallanduda ja langenud soorituses kajastuda. Sama kehtib koigi
stigmade kohta. Segavaid faktoreid on 16putult, mida uuringus ei saa kontrolli alla votta: nditeks
vihemalt liks katseisik &drritus silmnéhtavalt soo markimise variante néhes ja pidas vajalikuks
eksperimentaatoriga pahandada. Teise nditena kiisis iiks meessoost katseisik retooriliselt, miks me
olulisi muutujaid kontrolli alla ei vota ja psiithholoogia-teadlikuna peaksime teadma, mis
ebateadlikku moju avaldab tulemustele noore ilusa naise tulemine samasse ruumi ja mis on selle
evolutsioonilised seletused (vt nt (Cosmides & Tooby, 1994) viidates, et ta tahtest olenemata loobub
korvalistest tegevustest ja pingutab rohkem - voi ta lihtsalt uskus sellesse stereotiiiipi. Kuigi
eksperimentaatorid voivad katseisikule vdita mida iganes nendes piirides, mida eetikakomitee on
heaks kiitnud, v3ib elu enda mojutused olla tdiesti kontrollimatud ja ekstreemsed. Ma arvan, et
pohjus, miks ebamdistlikud viited ja mojutused nii suurt mdju avaldavad, leidub asjaolus, et
inimestel ei ole veel toimivat teadmist iseenda kohta ja soorituse kohta, mistottu ollakse ebakindlad

ja allutakse hirmutamisele.

Uuringu piirangud
Valimi probleemi hindan suureks, valim oli nn veider (ing. k lithend WEIRD: 1d4ne kultuuriruumis,

haritud, industrialiseeritud, rikkad, demokraatlikud). 96 protsenti kdigist uuringutest on kasutanud
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valimit riikidest, esindades kdigest 12 protsenti maailma inimestest, ja katsete ja kiisitluste
tulemused on tunnustatud l4éne iilikoolide noorte naissoost pithholoogiaiilidpilaste ndoga (Henrich
et al., 2010). Ehkki uuringu valim oli tavalisest heterogeensem, kuna me levitasime uuringuprojekti
kohta teadlikult infot ka viljaspool iilikooli ning katsetes osalesid ka veidi vanemad inimesed,
koosneb ka selle uuringu valim iisna kaalukas osas psiihholoogiatudengitest ja nende sotsiaalsest
lahivorgustikust. Meie uuringul oli mairatud vanuseline iilempiir, kuna kdrgemas eas vanusegrupi
puhul on oodatav néha soorituse keskmistes madalamat tulemust, ning sellega arvestamine vajab
palju suuremat valimit ja keerukamat andmeanaliiiisi. Uuringus osales seega palju neid, kes on
iilikooli ndudlikud ja potentsiaalselt stressitekitavad vastuvotukatsed psithholoogia erialale juba
edukalt sooritanud. Seega eeldatavasti on katseisikud kdrge vaimse voimekusega ja intellektuaalsete
huvidega ja ilma silmapaistvate, tdsiste, funktsioneerimist hdirivate krooniliste psiilihikahdireteta.
Minu loogika fitleb, et kui ka nendime psiiithikahéireid ja dpiraskusi, siis seisundi tdsidus ja héire
kulg ei ole vilistanud akadeemilist edukust enne iilikooli ning t6dmélu sooritus ei saa olla viga

madal siis, kui nad tunnevad end hésti ja on motiveeritud.

Valim vois olla kallutatud psiihholoogiatudengite ja ,,tervemate® inimeste suunas, mistottu voivad
uskumused peegeldada eelkdige psithholoogiatudengite hingeelu. Viga kdrge drevuse skooriga
inimesi katsesse ei sattunud, kes tegid oma elus teisi valikuid. Vaéirib mainimist stereotiiiip voi
uskumus, et psiihholoogiatudengitel on rohkelt probleeme: vastuvotundudeid ja -katseid normaalse
psiitihikaga isikud lébida ei suuda ja normaalsed psiihholoogia erialale ei triigigi. Oleks toendoliselt
huvitav kiisida, kas tudengid ka ise sellesse usuvad, et nad on natuke teistmoodi ja kuidas tdpsemalt,
ning mdelda edasi, kuidas see soorituses kajastuda voiks. Samas on ka huvitav, kuivord tudengid on
suutnud teadmistest 1dhtuvalt enda toimetulekustrateegiaid kohandada. V&ib-olla on ka just
psiihholoogiatudengid saanud varajasi mojutusi Kelly McGonigal'i tilipopulaarsest TedTalkist "How
to make stress your friend" (McGonigal, s.a.), mis véidab, et stressi kahjulikkusesse mitteuskumine
on hea. Ehkki andmeanaliilitikud on McGonigali jérelduste suhtes iilikriitilised, ei ole see info selle
allika korval leitav. Seega on positiivse varjundiga metauskumus kahtlemata voimalik ning selle
tdeks pidamine suure tdendosusega avaldub motlemisprotsessides ja toimetulekustrateegiates. Ent
voib-olla on just psiihholoogiatudengid ka kriitika iiles leidnud? Ma arvan, et juba
glimnaasiumiprogrammis tutvustatakse Yerkes-Dodsoni seadust (1908) ja optimaalsest drgastusest.
Kui teoreetiliselt arutleda - psiihholoogiatudengid voivad seda seadust mitte iiksnes teada, vaid ka
sellesse uskuda. Olen kohanud ka neid, kes peavad korge drevusega seisundit avaliku esinemise eel
lausa hddavajalikuks eeltingimuseks, et véitlemine voi nditlemine dnnestuks, tegutsedes planeeritult

soovitud seisundi saavutamise nimel. Samuti ma tean neid, kes isegi véikest drevust ei suuda
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tolgedada elevusena ja piitiavad tegutsemist viltida. Minu uuringus osalenud mdddukalt korge
drevuse skooriga isikud voisid uskuda, et nende drevustase on iilesande sooritamiseks ideaalne.
Lisaks jadb alati vOimalus, et Yerkes-Dodsoni seadus kehtib olenemata uskumustest kdigil, ainult et
drevuse optimaalne tase voib isikuti ja situatsiooniti erineda, muutes teooria testimise

timberliikkamisvdimaluse puudumise tottu voimatuks.

Minu todle saab ette heita koiki puuduseid, mida saab ette heita uuringutele, mis ei kasuta samade
isikute korduvat testimist ja eksperimentaalset mojutamist pika aja viltel. Uuring sdltus tdiel mééaral
uuringusse sattunud valimist ja selle valimi isedrasustest, muuhulgas ka motivatsioonist anda endast
parim. Jéareldusi pohjuslikkuse kohta ma teha ei saa, kiill aga ma vdin podhjuslikkuse iile
teoreetiliselt arutleda. Pracguse seisuga ei ole kellelgi veenvaid tdendeid, et drevus pohjustab
vdltimatult soorituse ja motlemisvoime languse, kiill aga on dokumenteeritud véiga palju statistilisi
seoseid drevuse ning soorituse vahel. Ka minu uuring oli iiksnes korrelatiivne, sdltudes tidiel maaral

valimist, ning ma saan pdhjuslikkuse kohta teha vaid julgeid oletusi.

Kas teadlikkus seisundi moju tugevusest on automaatselt diisfunktsionaalne (tervise)irevus?

Mina vaatasin oma t60s kaudselt seda, kas inimesed, kes teavad ja usuvad, et nende emotsionaalne
seisund (mh drevus) mojutab motlemisvoimet, vOiksid drevuses olles teha midagi sellist, mis teeb
nende soorituse halvemaks. Selline arvamus ei pruugi pidada paika. Tulemustes on vihje
vastupidisele - inimesed, kes eitavad seisundi mdju sooritusele, ndikse olevat seisundist rohkem
mojutatud. V3iks isegi arvata, et inimeste metateadmine, et seisund mojutab nende sooritust, vdib
korvaldada drevusega seonduva negatiivse moju. Lahtuvalt sellest teadmisest, mis neil on, need
inimesed on vodib-olla dppinud juba eelnevalt enda seisundit kiirelt muutma, kui olukord seda nduab
ja see on maistlik. V4ib ka oelda, et neil on heal tasemel t66méalu funktsioonid, kui dige
meeleseisundi tekitamine allub kiirelt tahtele ja on kerge. Vaatlemata ei saa jétta ka kogu katsesse
tulemise pikka protsessi ja erinevaid samme, mis tulemuse eduka kirjasaamiseni viisid. Inimesel on
voimalik Gigel ajal isekeskis planeerida, mis seisus ja millise to6vOimega ta sooviks katsesse tulla ja

oma tulemuse saada. Mis on kodige selle motivatsioon ja kuidas selleks planeerida?

Kas sekkumisprogrammides tuleks kavalalt valetada, et tekitada "sobiv'" uskumus?
Ma usun, et efektiivsed sekkumisprogrammid tegelevad inimese joustamise, voimustamise (ing. k.

empowerment) paradigma raamistikus (Adams, 2008) ning meditsiiniline mudel on kaduvas trendis.
Psiitihikahédire stimptomeid ei ndhta enam kui probleemi iseeneses, millest tuleb vabaneda, samas ei
vaadata probleemist mooda ega valetata. Ma ei pea digeks, et nditeks suitsetamise kahjulikkuse
kohta peaks liialdama vdi kavalalt valetama voi vaikima kartuses, et inimene satub drevusse ja

suitsetab veel rohkem. Sama kehtiks nditeks rasvumisprobleemiga tegelemise kohta: nn fat
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shamingu vastus ei saa olla rasvumise julgustamine - kiusamisprobleemi lahendus see pole. Ma

arvan, et faktide peitmise vajadust voiks asenduda heade metaoskuste dpetamise ja harjutamisega.

Kinnitus metateraapiate tohususele?

Psiihhoteraapiates on ldhenemisi, mis piitiavad muuta inimese uskumusi ning metauskumusi.
Kognitiiv-kditumusliku psiihhoteraapia iiks rajajaid Albert Ellis véitis juba seda, et mitte drevus ei
ole halb, vaid et inimesed ajavad ennast ise hulluks drevusse suhtumisega (Ellis & Lange, 1995)
(Ellis & Lange, 1995). Seega mitte drevus ise, vaid nn metadrevus on halb (Esbjern et al., 2015).
Niiteks teadvelolekul (mindfulness) pdhinevad sekkumised piiiavad muuta inimese suhestumist
enda seisundisse ning julgustavad inimest loobuma diisfunktsionaalsetest piiiietest emotsiooni

muuta (Bishop, 2004; Solem et al., 2015).

Metakognitiivse 1dhenemisega uurijad iitlevad, et kognitiiv-kditumuslikus mudelis réhutatud
uskumused ei ole tervisedrevuse puhul hiiret mdaravad ning ravis on oluline tegeleda uskumuste ja
motetega mdtete kohta (Bailey & Wells, 2016). Uuringute jirgi ei ole psiihhoteraapia dnnestumise
tingimus drevuse vihenemine ei sessiooni kdigus (Baker et al., 2010) ega sessioonide vahepeal
(Prenoveau et al., 2013), vaid pikas plaanis on oluline, et inimene tegeleks talle oluliste, tema enda
jaoks hidsti motestatud asjadega ja osaleks dppimisprotsessis. Fookusesse seatakse eesmirk, et
inimese igapdevaelul ja tegevusel oleks tajutud siigavam mdte. Oppimise edukas protsess ja hea
tulemus tdhendab seda, et inimene tegutseb teistega koostd0s, tal on n-6 adekvaatne maailmapilt
ning ta kditumine vastab nn tegelikele ohtudele ning ta ei jaa olulistest tegevustest korvale
(Oyserman & Dawson, 2021). Seega kroonilistelt drevikel voib eakaaslastega vorreldes sooritus olla
nork tliksnes seetdttu, et osa drevaid de facto ei ole kaasatud piisavalt igapdevastesse Opitegevustesse
ning nende side ja edukas koostdo ja kuuluvustunne dpetajate ja dppijate kogukonnaga on nork.
Sellest vaib jireldada, et drevus ei ole otseselt ja viltimatult halbade tulemuste pdhjus ja drevuse

sekundaarseid mojusid voi omadusi saab teadlikult juhtida ning ebasoovitavaid tulemusi ennetada.

Kas méju vahendavad kasulikud metauskumused?
Erinevatele katsetele tuginedes voib teha mitu vastandlikku hiipoteesi, kuidas uskumused drevuse

mdjust sooritusele voiksid omada efekti. Esimeseks negatiivseks néiteks on stereotiiiibile allutamise
paradigma, milles kas luuakse voi aktiveeritakse korge tundevarjundiga metauskumus. Isikul v3ib
aktiveeruda voi moju avaldada uskumus, et drevus ja stress on katastroofilise mdjuga. Ent isiku voib
ka uskuma panna seda, et drevusel ja stressil mojusid pole. Miks mitte ka uskuda, et drevus aitab
koguni sooritusele kaasa? Arevuse negatiivsed mdjud vdivad kaduda seetdttu, et loobutakse
kulukast emotsiooni supressioonist ning drevus ja muretsemine hajuvad. Stereotiiiibid voi

uskumused voi rusikareeglid-eelarvamused voivad seega olla millised iganes, ka sellised, mida
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teaduslikus mdttes peetakse jampsiks, ent ometi vdivad need ka sooritust parandada. Néiteks kui
isik on naiivses teadmatuses olukorra ohtlikkusest ja vdit ilmneb voetud riskide mitterealiseerumise
korral. Teise nditena isik usub midagi, mille kohta saaks 6elda vale uskumine seetottu, et usu sisuks
el ole iildtunnustatud parimad teadmised - ent ometi annab see subjektiivselt julgustuse tdiel rinnal
tegutseda ja elada. Arvatavasti inimesed kasutavad ebaefektiivseid strateegiaid ja valesid liihiajaliste
boonuste tottu, vihjates paremate pikas plaanis kasulike teadmiste ja oskuste mittevaldamisele. Mul
tekib kiisimus, miks mitte panustada pilisivamat sorti funktsionaalsed uskumuste ja oskuste
Opetamisele, milles ilmselgelt ei saa sisalduda liihikeste jalgadega vale vdi mingi vastuolu, mis seda

uskumust ajas tugevdamise asemel hoopis kangutab.

Ma iitleks, et efektiivsed sekkumisprogrammid dpetavad teadlikkust ning dpetavad konkreetseid
toimetulekuoskusi nii, et see on igati hea ka pikas plaanis. V3in oletada, et endast teadlikud ja
efektiivsete emotsiooniregulatsioonioskustega katseisikud ei tegele ebaefektiivsete strateegiatega.
On vdimalik, et teadlikud isikud kasutavad teadlikult tddmaélu toetamise tehnikaid ning teadlikku
tookeskkonna disaini, et kdikvoimalike asjaoludega ja potentsiaalsete mojudega toime tulla ja neid

ennetada.

Sekkumisprogramme disaniv spetsialist peaks mdtlema sellele, et kuna dppimisvoime on (kergesti)
mdjutatav, kuidas disainida paremaid strabiilsust vdimaldavaid dpikeskkondi ning kuidas dpetada
ebasoovitavate mojudega keskkonnas toimetulekut. Kiisimus vdiks olla, kuivord iga isik suudab
endaga toimuvat ise otsustada ja juhtida, sellisteks katsumusteks end ette valmistada, Gppida
jarjepanu kasulikke strateegiaid ja oskusi, end treenida ja oma elu koikvoimalikke asjaolusid
arvestades arukalt kohandada. Inimesed vdivad end pika aja viltel end ise soodsas suunas mdjutada
ning varustada kasulike teadmistega. Edu tdenéoliselt vabastab tdomailu ressursse, suurendades

agentsustunnet (Hon et al., 2013), mis hea ndiaringina innustab veelgi, litkkumaks diges suunas.

Mulle tundub véltimatu votta metauskumused fookusesse ja nendega arvestada. Praeguste teadmiste
valguses nidib olevat seos drevuse ja soorituse vahel sedavord mitmepalgeline, et mul tekib eetiline
kiisimus, et kas on motet kutsuda inimesi katsesse, mootes lihtsaid korrelatsioone, vaadates mooda

inimese enda aktiivsest rollist seisundi, tookeskkonna ja soorituse tulemuslikkuse juhtimisel.

Too praktiline viljund

Ma arvan, et drevuse ja soorituse moju uuringute tulemused aitavad planeerida ka néiteks
soeltestimisi, aitavad madista, kas ja milline on uskumuste ja hetkeemotsiooni roll ning milline peaks
olema eksperimentaatori eelnev ettevalmistus neid seosed analiilisima. Arengut hindavatele

spetsialistidele tuleks anda need vajalikud teadmised ning &draldikepunktid tuleb valida parimatest
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teadmistest lihtuvalt. Uldisemalt annab seisundite ja téémilu funktsioneerimise seoste uurimine
teadmise, kui suurt rohku tuleks asetada hariduses turvalisele opikeskkonnale, kuidas kisitleda

stressi ja millise prioriteedina Opetada stressiga toimetulekuoskuseid.

Edasine uurimistoo

Ma tahaks teada, kas korget metahinnangut - jah, minu seisundil ja motlemisvdime on véga
tugevasti liksteisega seotud - saab késitleda kui "diget" teadmist enda kohta. Ma arutlen nii, et juhul
kui seisund ei ole meie eludes oluline, kaotaks motte ebameeldiv pingutus teise inimese ees
vabandada ja ndha enda vigu, mida laita. Mis mdte oleks ideel enesesobralikkusest ja mis mote
oleks psiihhoteraapiatel? Kui seisund ei ole oluline ja see iialgi ei muutu, ei peaks muretsema
millegi parast, minnes kohe tdole peale piduddd. Selliseid asju ei peaks sel juhul {ildse planeerima.
Uks niitleja iitles mulle, et teatrikoolis nad dpivad ja valmistuvad olema kell seitse Shtul laval igal
planeeritud pdeval, olles soorituses stabiilne isegi siis, kui nad on kuulnud, et viga ldhedane
inimene on samal pdeval surnud. Seega nad vihemalt piiiiavad end treeningus elu tdsiasjadega

kohtumiseks ette valmistada. Uskudes, et sellised olukorrad omavad olulist mdju nende sooritusele.

Peaks vilja motlema idee, kuidas uurida, kas need, kes vastavad, et nende seisund ei ole mojutatud,
ei ole endale iseenda kohta kéivaid seaduspirasid metatasemel teadvustanud. VGib-olla nad ei oska
sellega arvestada, et seisundid ja vdoimed péeva 16ikes muutuvad ja millest sdltuvad, nad ei ole
ndinud vajadust Oppida strateegiaid ning selleks tulemuslikult valmistunud. Kui see on tdsi, ei ole
nad suure toendosusega suutnud ka ennast ajas jilgida, et veenduda heade strateegiate tdhususes ja
korvale heita halvemad strateegiad. Seega nende strateegiad saavadki olla iiksnes juhuslikud ning

iimbrusest tugevalt mojutatud.

Autori panus
Ma levitasin uuringu kohta sona, pidasin kirjavahetust ja kogusin andmeid, aitasin koos juhendaja ja

kaastudengitega katseid disainida, to6tasin kirjandusega, tegin andmeanaliiiisi, kirjutasin ja
vormistasin selle teksti. Minu uurimiskiisimusest 1dhtuvalt lisasime kiisimuse: "Kui palju Teie
emotsionaalne seisund mojutab Teie sooritust tilesannetes, kus on vaja keskenduda ja moelda?".
Mina olin enamuse katseisiku andmete kogumisel laboris, tegin ettevalmistustoid: kohendasin
katseruume, seadistasin katseprogramme, levitasin katse kohta infot, ning haldasin katsesse tulla

soovijate kirjavahetust ja ajagraafikut.

Tidnusonad
Minu magistritdd valmis tinu paljude-paljude inimeste lahkele koostddle. Utlen suure aitih

juhendaja Gerly Tammele minu kannatliku juhendamise eest. Tema 6lul oli selle suure uuringu
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vedamine. Suur tdnu, Monika Palu-Laeks ja Saskia Salakka, kes veetsid palju tunde laboris. Tédnan
Tartu Ulikooli psiihholoogia instituuti laboriruumide eest. Aitiih kdigile katses osalejatele pingutuse
ja kannatuse eest - ilma teie pingutuseta ei oleks andmeid. Eriline tinu minu perele ja sdpradele, kes
alati toetasid. Suur tdnu koigile minu dpetajatele. Ma Oppisin, et suured asjad siinnivad alati

koostdos.
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