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Igavuse motivatsiooniline profiil
Kokkuvote

Igavus on sageli kogetav emotsionaalne seisund, mis tekib tihendusvaestes voi
mitteoptimaalselt stimuleerivates tegevustes. Tdnapédeval on igavuse peletamiseks arvukalt
vOimalusi, millest kdik ei ole inimese heaolu ja arengu seisukohast kasulikud. Korge
igavuskalduvusega indiviidid, sealhulgas ATH diagnoosiga tdiskasvanud, on igavuse
kogemisele ja sellest tingitud sdltuvusriskiga kditumistele eriti haavatavad. Seega on oluline
mdista, kuidas igavus mdjutab tegevuste valikut. Sellele kiisimusele vastamiseks koguti selles
uuringus 277 inimese andmed, kes kirjeldasid 3-5 pieva jooksul pdeva kodige igavamat ja
vahetult jargnevat tegevust. Logistilise regressioonanaliiiisi abil tuvastati, millised tegevusi
ajendavad motiivid ning tegevustega kaasnevad tunded eristavad péeva kdige igavamat ja
sellele vahetult jargnevat tegevust. Igavad tegevused olid seotud viliste motiividega,
frustratsiooni, vdsimuse ning autonoomia ja kompetentsuse puudumisega. Igavale tegevusele
jargnev tegevus pakkus suuremat naudingut, elevust, rahuldust, huvi ja ning oli enam
ajendatud seesmisest motivatsioonist. Tdiskasvanuea ATH riskile oli iseloomulik trend

eelistada seesmiselt motiveerivaid tegevusi.

Mirksonad: motivatsioon, seesmine motivatsioon, viline motivatsioon, igavus,

igavusseisund, igavuskalduvus, ATH, afekt, afektiregulatsioon



A motivational profile of boredom

Abstract

Boredom is an emotional state frequently present in meaningless or nonoptimally stimulating
situations. Modern society provides numerous possibilities for alleviating boredom, some of
which present a threat to health and well-being. Individuals who rank high in boredom
proneness, such as adults with ADHD, are especially vulnerable to experiencing boredom and
engaging in potentially addictive behaviours. Therefore it is important to specify how
boredom affects the choice of activities. With that question in mind, the present study focused
on the motivational and affectual context of state boredom. Data considering the most boring
activity of the day and the activity that followed was gathered from 277 adults using Daily
Reconstruction Method. Logistic regression model was used to measure the power of affects
and motives in predicting the boring activity or the following activity. The boring activity
was characterized by external motives, frustration, tiredness and lack of autonomy and
competence. The following task was characterized by enjoyment, excitement, satisfaction,
interest and internal motives. Adult ADHD risk presented a trend of preferring internally

motivating activities.

Keywords: motivation, intrinsic motivation, extrinsic motivation, boredom, state boredom,

boredom proneness, ADHD, affect, affect regulation



Sissejuhatus

Igavus on kirjanduses ja filosoofias ohtralt kajastust palvinud ja laialt levinud néhtus,
mida voib kohklusteta pidada inimkogemuse lahutamatuks osaks. Igavust kogevad koik
inimesed, olenemata soost, vanusest voi ithiskonnaklassist (Finkielsztein, 2023; Chin jt.,
2017). Peamiselt on igavust uuritud sotsiaalpsiihholoogilise fenomenina. Igavust on
analiiiisitud nii iseloomujoone (trait boredom) kui seisundina (state boredom), mis on kiill

seotud kuid eraldiseisvad ndhtused.
Igavuse definitsioon

Igavus on epistemoloogiline ehk tunnetusega seotud emotsioon. Eesti Keele Seletava
Sonaraamatu jérgi on igavus "tegevusetusest, millegi liksluisusest, vaheldusetusest v.
huvitusetusest tingitud tiidimustunne". Uhe varasema definitsiooni jdrgi on igavus
ebameeldiv tunne, mille pShjustab olukord, milles inimene vajab intensiivset vaimset
tegevust, kuid talle ei vdimaldata seda vdi ei ole ta suuteline tegevusest siitituma (Fenichel,
1953). Mikulas ja Vodanovich (1993) sdnastuses on igavus suhteliselt madala intensiivsusega
rahulolematuse seisund, mille pohjustab ebapiisavalt stimuleeriv keskkond. Sotsioloog Jack
Barbalet (2003) selgitab, et igavus on rahutuks tegev ja hiiriv tunne, mis viib inimese
teistsuguste tegevuste juurde eesmérgiga leida variatiivsust ja uudsust, aga ka tdhendust.
Eastwood jt. (2012) sdonastuses on igavus ebameeldiv seisund, milles inimene ei suuda olla
kaasatud rahuldustpakkuvasse tegevusse, olgugi et ta seda soovib. Viimaks iihe hiljutisima,
Westgate ja Wilson (2018) definitsiooni jérgi on igavus afektiivne indikaator, mis viitab
sellele, et inimene ei suuda keskendada oma tdhelepanu véértuslikule eesmérgipérasele
tegevusele. Siintoodud definitsioonidest kerkib esile kolm aspekti, mille alusel igavuse

olemust saab seletada: tdhendus, tdhelepanu ja drgastus.
Téahendus

Téhenduse perspektiivist on igavus seisund, milles késilolev tegevus néib inimesele
mdttetu ja tihendusvaesena. Néiteks Van Tilburg ja Igou (2012) palusid katseisikutel
meenutada olukordi, milles nad igavust tundsid. Tegevuse tihendusvaesust kirjeldasid
katseisikud nii mdtte ("olukord ei teeni olulist eesmarki"), kditumiskalduvuse, tegevuse kui
motivatsiooni ("tahaksin teha midagi tdiesti teistsugust ja tdhendusrikkamat") tasandil (Van
Tilburg & Igou, 2012). Neis aspektides eristus igavus selgelt teistest negatiivsetest

emotsioonidest nagu kurbus, viha, frustratsioon. Van Tilburg ja Igou (2013) leidsid ka, et



igavus paneb inimesed tundma nostalgiat. Nende selgituse jérgi on igavuse ja nostalgia
vahendav tegur just tdhenduse otsimine, sest nostalgia on {iks voimalusi hetke
tahendusrikkaks sisustamiseks. Teine viis hetkele tdhendust omistada ja seeldbi igavust
vihendada on mdelda millestki, mis tekitab tanulikkust, nagu néitas O'Dea jt. (2024) katse.
Moynihan jt. (2021) selgitasid, et tdhenduse puudumine on peamine pdhjus, miks
igavusseisundis inimesed rohkem sd6vad. Igavusseisundiga kaasnev suurenenud
kaloritarbimine on empiirilist kinnitust leidnud (Moynihan jt., 2021; Havermans jt., 2015).
Moynihan jt. (2021) katses suurenes tarbitud kalorite hulk just eneseteadlikel inimestel, mida
autorid pohjendavad véitega, et eneseteadlikud inimesed tunnetavad teravamalt
eksistentsiaalse tdhenduse puudumist. Autorite sonul on tdhenduse puudumisest tingitud
eksistentsiaalne vaakum ka pdhjus, miks igavust tundes podrduvad inimesed teiste
toimetulekukditumiste juurde nagu alkohol ja seks. Tajutud tdhendusvaesus on leitud olevat

vahendav muutuja impulsiivsusseisundi ja igavusseisundi vahel (Moynihan jt., 2021).
Téahelepanu ja kognitiivne kontroll

Kognitiivsest aspektist kaasneb igavusega tdhelepanu lahtihaakumine tegevuselt.
Eastwood jt. (2012) teooria kohaselt iseloomustavad igavust puudujiigid tdhelepanu
suunamises, tdhelepanu rakendamises keskkonnas ja tdidesaatvate mehhanismide t60s.
Puudujiégile tihelepanu suunamises viitavad katsed, milles katseisikud raporteerisid rohkem
igavust, kui neid tegevuse sooritamise juures héiriti (Eastwood jt., 2012). Tdidesaatvate
funktsioonide t60 héiritusele viitavad eksperimendid, milles testitakse katseisikute valvsust -
kui sooritus valvsusetestides alaneb, kaasneb sellega suurem igavus (Eastwood jt., 2012).
Igavuse ja tdhelepanu piisimatuse vahelist seost voib mdjutada iseenda soorituse jalgimine.
Nimelt on voimalik, et igavustunnet ei tekita mitte niivord tdhelepanu hajumine, vaid tajutud
kognitiivse koormuse suurenemine ja kaasnev mdtete uitamine, teisisonu inimese enda
hinnang kogemusele (Eastwood jt., 2012). Nimetatud mentaalsete protsesside defitsiit
avaldub sellistes kogemuslikes niianssides nagu keskendumisraskused, negatiivne afekt
(Noordewier jt., 2024; Eastwood jt., 2012) ja aja aeglane tajumine (Eastwood jt., 2012;
Witowska jt., 2020). Alanenud tédhelepanulise kontrolliga korreleerub lisaks igavusseisundile
ka igavuskalduvus (Vodanovich, 2003), mis on iiks aktiivsus-tdhelepanuhiirele (edaspidi
ATH) omaseid mehhanisme.

Tahelepanu hoidmine mingil tegevusel voi iilesandel eeldab kognitiivse kontrolli
rakendamist. Ajukuvameetoditega on tdestatud kognitiivse kontrolli alanemine igavuse

puhul. Yakobi ja kolleegide (2020) jargi viheneb igavusseisundis todméalu uuendamisega



seotud stindmuspotentsiaali komponendi P3 amplituud. Teiseks viheneb ERN (Error-Related
Negativity) amplituud, mis illustreerib eesmise vookadru aktiivsust. Eesmine selgmine
vookadr arvatakse olevat seotud tegevuse kulu-tulu analiiiisiga, mis omakorda mojutab otsust
rakendada kognitiivset kontrolli (Yakobi jt., 2020). Leiud viitavad kognitiivse kontrolliga
seotud ajuosade aktiivsuse alanemisele igavuse korral. Leitud on ka tagumise kdhtmise
vookaddru aktiivsuse koikumist, mis viitab lilesandega mitteseotud mottetegevusele (Leech jt.,

2011),
Argastus

Empiirilised uuringud kinnitavad, et drgastuse tase varieerub igavust tundes madalast
kdrgeni (Noordewier jt., 2024; Westgate & Wilson, 2018). Madalat drgastust seletatakse
demotiveerituse ja alastimulatsiooniga, korget aga igavusega kaasneva drritusega (Eastwood
jt., 2012) ja iilestimulatsiooniga (Westgate & Wilson, 2018). Argastust fiisioloogilisel tasandil
on igavuse kontekstis uuritud kiill vdhe, ent tdendid viitavad kdrgele drgastusele (London jt.,
1972). Seda selgitatakse ettevalmistusega muu tegevuse sooritamiseks (Bench & Lench,
2013). Mitteoptimaalne drgastus raskendab tédhelepanu hoidmist tegevusel (Eastwood jt.,
2012) ja tekitab negatiivset afekti (Vodanovich, 2003). Igavuse tekkimine arvatakse olevat

seotud puudujidkidega aju drgastussiisteemide regulatsioonis (Eastwood jt., 2012).
Igavuse funktsioonid

Diisfunktsionaalne igavus

Igavusseisund ennustab mitmete uuringute pdhjal negatiivseid tagajirgi nagu
suurenenud kaloritarbimine (Moynihan jt., 2020; Havermans jt., 2015), enesele valu
tekitamine (Havermans jt. 2015; Nederkoorn jt. 2016) ja impulsiivne ostlemine (Sundstrom
jt., 2019). Pikaajaliselt kogetud igavusseisund korreleerub depressiooniga, sealjuures voib
seos olla mdlemasuunaline (Mills, 2020). Tookontekstis seostub igavusseisund depressiivsete
kaebuste, stressi ja ebaproduktiivsusega (van Hooff & van Hooft, 2014), alanenud
toosoorituse ja tooga rahuloluga (Johnsen, 2011), koolidpilastel kehvemate dpitulemustega
(Pekrun jt., 2010; Pekrun jt., 2014). Nii igavusseisund kui igavuskalduvus ennustavad
problemaatilist nutiseadmete kasutamist (Camerini jt., 2023).

Individuaalsete erinevuste tasandil on igavus isikliku voi sotsiaalse diisfunktsioonina
seotud kognitiivsete eriparadega. Eastwood jt. (2012) toovad diisfunktsionaalse igavuse
voimalike tekkepShjustena vélja tdhelepanuliste siisteemide kroonilise norkuse, kroonilise

voimetuse tuvastada rahuldustpakkuvat tdhelepanulist eesmérki ja kroonilise iile- voi



alatundlikkuse stiimulite suhtes. Individuaalseid erisusi igavuse kogemises iseloomustab ka
igavuskalduvus ehk iildine tendents kogeda igavust. Tam ja kolleegid (2021) jagavad
igavuskalduvuse kolmeks alakonstruktiks, millest esimene on seotud igavuse esinemise
sagedusega, teine igavustunde intensiivsusega ja kolmas iildise tunnetusega, et elu on igav.
Struk ja kolleegide (2015) operatsionaliseeringu jargi on igavuskalduvusele omased raskused
tegevuste vastu huvi tundmises ja enda kaasamises tegevusse, sage tunne, et tegevus ei ole
piisavalt tdhenduslik voi stimuleeriv, ja kaasnev negatiivne afekt. Malkovsky ja kolleegid
(2012) eristavad igavuskalduvuse juures apaatset ja agitatiivset alatiilipi. Apaatsele tiiiibile on
omane likskdiksus timbritseva osas ja viahene teadvelolek igapdevategevustes, agitatiivsele
aga korge motivatsioon tihendusrikaste kaasavate tegevuste sooritamiseks. Just agitatiivse
tiitibiga on seotud tdiskasvanuea ATH (Malkovsky jt., 2012). Igavuskalduvust ATH puhul on
pohjendatud eripidradega informatsioonitdotluses ja dopaminergiliste siisteemide
alafunktsioneerimises (Champ jt., 2022). Lisaks ATH-le korreleerub igavuskalduvus
positiivselt depressiooni, drevuse, viha, diisfooriaga ja elamustejanuga (Vodanovich, 2003).
Igavuskalduvus ennustab riskikditumisi nagu alkoholi ja narkootiliste ainete tarvitamine
(Finkielsztein, 2023) ja hooletu autosoit (Kass jt., 2010). Samuti on igavuskalduvus seotud
seksisoltuvuse (Chaney & Blalock 2006) ja hasartmadngusdltuvusega (Van Tilburg & Igou,
2013). Suitsetamist, alkoholitarvitamist ja tarvitamishéireid ennustab oluliselt ka ATH risk
(Connolly jt., 2012). Noorukitel ennustab kdrge igavuskalduvus agressiivset kaitumist

(Giuliano, 2002).

Igavuse positiivsed funktsioonid

Positiivsest aspektist soodustab igavus mdtisklemist, unistamist (Darden & Marks,
1999), eneserefleksiooni (Harris, 2020; Finkielsztein, 2023) ning vdib teatud tingimustel olla
loominguliselt inspireeriv (Aru, 2022). Empiirilised uuringud ja teooriad toetavad ideed, et
igavus on iiks evolutsiooni kdigus kujunenud tundevarjundeid, mis voib tdita mond
funktsiooni. Erinevate l1dhenemiste siinteesina plistitub, et igavuse funktsioon on otsingu
kdivitamine eesmargiga avastada alternatiivsest tegevusest tulenevaid voimalusi.

Bench ja Lench (2013) jargi on igavuse funktsioon kdesolevast eesmérgist loobumine
jauue eesmirgi seadmine. See avaldub uue tegevuse otsimises, tdhelepanu pdordumises
uuele stiimulile ja suurenenud fiisioloogilises drgastuses (Bench & Lench, 2013). Kdimasolev
eesmadrgipdrane tegevus tekitab véltimismotivatsiooni (Noordewier jt., 2024), uue eesmargi
suhtes tekib 1dhenemismotivatsioon (Bench & Lench, 2013; London jt., 1972). Igavuse rolli

otsingu indutseerimisel uurisid Bench ja Lench (2019) eksperimendis, kus katseisikud said



pérast neutraalsete piltide sooritamist valida, kas vaadata neutraalse v0i negatiivse sisuga
pilte. Arvestatav hulk katsesikuid valis vaadata negatiivseid pilte ja pdhjendas valikut
vajadusega uudsuse jirele. Igavusega kaasnev riskialtidus voib evolutsioonilisest aspektist
soodustada uute, jareleproovimata véimaluste avastamist (Bench & Lench, 2013).

Tegurid, mis panustavad igavuse tekkesse, on kidimasoleva tegevuse vihene
informatiivsus ja alternatiivsest tegevusest saadav potentsiaalselt vidrtuslikum info (Geana
jt., 2016). Seega saab igavust késitleda kui indikaatorit, et voimaluste tuvastamise-kasutamise
skaalal tasakaalu hoidmiseks oleks kdimasoleva tegevuse asemel otstarbekam tegeleda
millegi uue avastamisega. Hinnang kogetud igavusele soltub sellest, kui suur on tegevuse
kognitiivne ressursikulu vorreldes alternatiivsest tegevusest saadava potentsiaalse
informatsiooni viirtusega (Geana jt., 2016). Selles késitluses on igavus metaemotsioon, mille
iilesanne on analiiiisida tegevust kulu-tulu perspektiivist ja hoida dra alternatiivkulu ehk
olukord, kus kdesoleva tegevuse kulu on suurem kui alternatiivsest tegevusest saadav tulu
(Westgate & Wilson, 2018; Kurzban jt., 2013). Seelédbi osaleb igavus kalkuleeritud
otsustusprotsessis, kas tegevuse juurde jadda voi tegevust vahetada (Kurzban jt., 2013).

Kognitiivsest aspektist on igavusseisundi funktsiooniks peetud tdhelepanuliste
ressursside automaatset suunamist vaartuslikule stiimulile, kusjuures sarnast tilesannet voivad
tdita ka uudishimu ja vooseisund (Wojtowicz & Loewenstein, 2020). Vooteooria
(Chikszentmihaliy, 1990) jérgi tekib optimaalseim sooritusseisund siis, kui inimese oskused
ja keskkonna noudmised on omavahel vastavuses. Optimaalne drgastus toetab tdhelepanu
plsimist tegevusel, igavuse puhul on aga drgastuse tase liiga madal voi korge (Eastwood jt.,
2012) ja tdhelepanu haakub tegevuselt lahti. Tegurid, mis teevad keskkonnast tuleneva
stimulatsiooni mitteoptimaalseks, on monotoonsus (Vodanovich, 2003), vahelduse
puudumine ja voimaluste piiratus (Westgate & Wilson, 2018). Arvatakse, et {ilestimuleerivas
keskkonnas vdib igavus tédita kognitiivset kaitsefunktsiooni (Finkielsztein, 2023).

Erinevaid igavuse funktsionaalseid kasitlusi seob histi tervikuks Westgate ja Wilson
(2018) MAC (Meaning and Attentional Components) mudel, mille jargi igavuse tekkes
osalevad kaks eraldiseisvat komponenti: tdhelepanu ja tihendus. Tdhenduse komponent
jaguneb korgeks ja madalaks tdhenduseks. Tdhelepanu komponendi dimensioonid on
alastimulatsioon, madal kaasatus, korge kaasatus ning iilestimulatsioon (Westgate, 2019).
Seejuures on tidhelepanu ja tdhendus omavahel funktsionaalselt seotud. Veelgi iildistatumal
tasandil voib igavuse teket selgitada ka kognitiivse kontrolli oodatava véartuse mudel alusel
(Expected Value of Control; Shenhav jt., 2021). Selle mudeli jéargi slinnib otsus kognitiivse

kontrolli rakendamiseks tegevuse kulu-tulu analiiiisist 1&htuvalt. Kognitiivset kontrolli



iseloomustab kontrolli tiilip ja intensiivsus. Motivatsioon kognitiivse kontrolli rakendamiseks
tekib kolme komponendi mdjul: tajutud tdhusus ehk iilesande raskusaste vorreldes inimese
vOimekusega, soorituse tohusus ehk soorituse hindamise tdendosus ja tegevuse tulemuse

vadrtus (Shenhav jt., 2021).
Kiesolev to0

Senine teoreetiline ja empiiriline uurimistdd osutab veenvalt, et igavus suunab inimest
kdesolevast tegevusest ja eesmérgist eemale. Kuid palju ebaselgem on kiisimus, kuidas
inimene valib igavusele alternatiivse tegevuse. Kéesoleva t66 eesmérk on otsida sellele
kiisimusele vastust tegevusi ajendavate motiivide tasandil. Selleks paluti osalejatel 5 paeva
ohtul tuvastada paeva kdige igavam tegevus ning sellele jargnenud tegevus ning mérkida,
milliste motiivide ajel nad kumbagi tegevust sooritasid. Lisaks hindasid osalejad kummagi
tegevusega kaasnenud tundeid. Kogutud andmete abil kiisitakse, millised motiivid seostuvad
igavuse jdrel alustatud tegevustega siistemaatiliselt sagedamini vorreldes igavust tekitanud
tegevustega.

Motiivide analiiiisil 1&htub siinkirjutaja Deci ja Ryan (2000) késitlusest, mis jaotab
motivatsiooni seesmiseks ja vilimiseks. Iseméératlemise teooria (Deci & Ryan, 2000) jérgi
on vilise motivatsiooni ajel sooritatud tegevused inimese jaoks olemuslikult vihem
vaartuslikud kui seesmiselt motiveerivad tegevused. Véline motivatsioon on kiill oluline, ent
seesmisega vorreldes vihem tdhenduslik. Vilise motivatsiooni puhul on peamine ajend
tegevuste sooritamiseks viline preemia, mitte sisemine ind. Seesmist motivatsiooni seevastu
iseloomustab soov sooritada tegevus sellepérast, et see on nauditav ja huvitav (American
Psychological Association, n.d.; Deci & Ryan, 2000). Tegevuse sooritamine mdjub
premeerivalt. Seesmist motivatsiooni toetab iseméératlemise teoorias (Deci & Ryan, 2000)
postuleeritud pohivajaduste autonoomia, seotuse ja kompetentsuse tdidetus. Kéesolevas
uuringus mdddeti tegevuste ajenditena nii neid vajadusi kui teisi motivatsiooniuuringutes
olulisena vilja toodud vajadusi ja motiive.

Uurimist66 eesmirgid on selgitada motivatsioonilisest perspektiivist igavusseisundi
teket ja kaasnevat tegevuse muutust, tdpsustada igava ja jargneva tegevuse afektiivset
konteksti ning tuvastada ATH riskiga seonduvaid individuaalseid eripdrasid igavuse
kogemises.

To60s vastatakse jargmistele uurimiskiisimustele:

1. Milliste motiivide poolest pdeva kdige igavam ja sellele vahetult jargnev tegevus

erinevad?
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2. Milliste tunnete poolest pdeva kdige igavam ja sellele vahetult jirgnev tegevus
erinevad?

3. Milliseid motiive igavas ja jargnevas tegevuses ennustab ATH risk?
Meetod
Valim

Uuringus osales kokku 443 tdisealist inimest. Analiiiisidesse jédeti ainult nende
osalejate andmed, kes olid vastanud vihemalt kolme pieva kohta. Lopliku valimi
moodustasid 277 inimest, kellest 91.3% naised, 6.9% mehed, 1.8% ei soovinud sugu

tipsustada. Osalejate virbamine toimus Tartu Ulikooli meililistide ja sotsiaalmeedia kaudu.
Protseduur

Uuring viidi 14bi Tartu Ulikooli Inimuuringute Eetikakomitee ndusolekul
(kooskodlastus nr 406_T-4). Katseisikud vastasid kaheosalisele veebikiisimustikule. Esimene
osa oli eelkiisimustik, millega uuriti osalejate taustaandmeid ning depressiooni ja ATH riski.
Teine osa viidi 1dbi Daily Reconstruction meetodil. Kuni kahe nédala véltel iga péev kell
17:00 saadeti osalejate e-posti aadressile ohtukiisimustiku link, mida sai téita kuni 03:00
jargmisel paeval. Kutseid saadeti kuni viie vastuse kogunemiseni voi kahe niddala tditumiseni.
Ohtukiisimustikus paluti tuvastada kdnealuse pieva kdige igavam ja sellele vahetult jirgnev
tegevus ning vastata mdlema tegevuse kognitiivse koormuse, tegevuse kdigus kogetud
tunnete, tegevusega seotud motiivide ja tegevuse toimumise konteksti kohta. Katseisikud
andsid osalemiseks informeeritud ndusoleku. Uuringu 10ppedes sai iga osaleja personaalse

tagasiside oma vastuste pdhjal.
Mootevahendid

Eelkiisimustik

Eelkiisimustikuga kaardistati osalejate vanus, haridustase ja tegevusala.

ASRS. Maailma Terviseorganisatsiooni tdiskasvanute ATH kiisimustik (Kessler jt.,
2005) koosneb kuuest kiisimusest ja moddab ATH stimptomeid tdhelepanematuse ja
impulsiivsuse alaskaaladel. Kiisimustiku korrelatsioon teiste aktiivsus-tdhelepanuhéire
mdddikutega on 0.50-0.70, Cronbachi a jddb vahemikku 0.63-0.72 (Kessler jt., 2005).

EEK-2. Emotsionaalse Enesetunde Kiisimustik (Aluoja jt., 1999) koosneb drevuse,

depressiooni, unetuse, foobiate ja vaimse kurnatuse alaskaaladest. Cronbachi o erinevate
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alaskaalade juures on védrtusega 0.80-0.90 (Aluoja jt., 1999). Kiisimustik baseerub DSM-IV
ja RHK-10 diagnostilistel kriteeriumidel.
Ohtukiisimustik

Tegevuse kognitiivse koormuse mdddikud. Kognitiivset koormust moddeti
enesekohaste hinnangutega Likerti skaalal (1 - {ildse mitte, 7 - viga). Mdddetavad konstruktid
olid tilesande raskusaste (Kui lihtne see tegevus Sinu jaoks oli?), edukuse maar (Kui hésti see
tegevus liks?), keskendumise méar (Kui keskendunud Sa sellele tegevusele olid?),
keskendumispingutus (Kui palju Sa pidid pingutama, et tegevusele keskenduda?) ja tegevuse
noudlikkus (Kui suurt keskendumist oli selles tegevuses Onnestumiseks tarvis?).

Tunded. Likerti skaalal (1 - iildse mitte, 7 - viga) mdddeti tegevuste kdigus kogetud
positiivset ja negatiivset afekti (Kui tugevaid positiivseid/negatiivseid tundeid see tegevus
tekitas?). Binaarselt (esines/ei esinenud) moddeti tegevuste juures jirgmiste tunnete
esinemist: nauding, pdnevus, elevus, uhkus, rahulolu, viasimus, igavus, frustratsioon, drevus,
hébi, pettumus, muu afekt.

Motiivid. Motiivide esinemist tegevuste juures moddeti binaarselt. Osalejatel paluti
mérkida koik pdhjused, miks nad tegevusi sooritasid. Moddetud motiivid olid “Sest mulle
meeldis seda teha” (intrinsic), “Sest mul polnud midagi paremat teha” (best investment),
“Sest mul oli vaja seda teha” (autonomy), “Et midagi saada’ (instrumental approach), “Et
midagi véltida” (instrumental avoidance), “Sest see oli tdis ootamatusi” (predictability), “Sest
see tuli mul hésti vélja” (competence), “Sest see pani mind proovile” (challenge), “Et ndidata
oma taset” (status), “Sest hoolin kellestki” (relatedness), “Teiste eeskujul” (conformity),
“Sest see oli tervisele kasulik” (health), “Raha parast” (wealth), “Sest see arendas mind”
(growth), “Et kedagi aidata” (altruism), “Millegi minust suurema nimel” (meaning), “Et
muuta oma enesetunnet” (regulate affect), “Et peletada igavust” (regulate boredom), “Millegi
muu pérast” (other), “Ei oska 6elda” (don’t know).

Tegevuse kontekst. Tegevuse konteksti tipsustamiseks paluti osalejatel mirkida, kas
tegevus oli flilisiline (physical), sotsiaalne (social), seotud t66 voi kooliga (professional), kas
tegevusega jouti 1dpuni (completed) ning tegevuse alustamise ja 1opetamise kellaaeg.

To66 uurimiskiisimustest lahtuvalt analiilisitakse kdesolevas t60s vaid motiivide ja

tunnete kiisimustega kogutud andmeid.
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Andmeanaliiiis

Kodeerimine

Tegevuste vabasonaliste kirjelduste pdhjal jaotati tegevused tiilipide jérgi
kategooriatesse.
Kirjeldav statistika

Igava ja jargneva tegevuse kirjeldamiseks esitati mdlemas tegevuses motiivide
esinemise sagedused protsentuaalselt. Leiti mdlemas tegevuses raporteeritud positiivse afekti
(aff_pos) ja negatiivse afekti (aff neg) keskmised skoorid. Kontekstimuutujate (physical,
social, professional, completed) esinemissageduste kirjeldamiseks kodeeriti muutujad esmalt
binaarsele kujule ja nende keskmised skoorid teisendati protsentuaalseteks sagedusteks.
Logistiline regressioonanaliiiis

Uurimiskiisimustele vastamiseks viidi labi kaks logistilist regressioonanaliiiisi.
Esimese analiilisiga kiisiti, milliste tunnete raporteerimine erines statistiliselt oluliselt igava ja
jargneva tegevuse vahel. Soltuv muutuja oli tegevuse tiilip (0 = igav, 1 =jargnev). Prediktorid
olid moddetud tunded: nauding, pdonevus, elevus, uhkus, rahulolu, visimus, igavus,
frustratsioon, drevus, hibi, pettumus, muu. Teises analiiiisis kiisiti, milliste motiivide
raporteerimine erines igava ja jargneva tegevuse vahel. Soltuv muutuja oli tegevuse tiilip
(igav, jargnev). Prediktorid olid kdik motiivid. Enne mdlema analiiiisi 1dbiviimist kontrolliti
binaarse logistilise regressioonanaliiiisi eeldusi. Multikollineaarsust ei esinenud. Vaatluste
soltumatuse eeldus ei olnud tdidetud, kuna iga katseisik andis mitu vastust, aga binaarse
mudeli vordluses logistilise segamudeliga, mis vaatluste parinemist samalt katseisikult
eksplitsiitselt mudeldab, ei ilmnenud erisusi. Vaatluste soltuvus ei mojutanud tulemusi, kuna
osalejad vastasid iga pdeva kohta eraldi. Mdlemad regressioonimudelid olid statistiliselt
olulised.
Korrelatsioonanaliiiis

ATH riski seoseid motiividega igavas ja jirgnevas tegevuses hinnati
korrelatsioonikordaja abil. Kuna normaaljaotuslikkuse eeldus ei olnud tdidetud, kasutati
seoste hindamiseks Spearmani korrelatsioonikordajat. ASRS testi (Kessler jt., 2005)
koondskoor oli pideval skaalal ja motiivid binaarsel skaalal, mis vastab Spearmani
korrelatsioonanaliiiisi eeldusele, et muutujad peaksid olema mdddetud vihemalt

jérjestusskaalal. Statistilise olulisuse hindamisel kasutati olulisusnivood p < .05.
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Tulemused
Tegevuste kirjeldused

Raporteeritud tegevused jagunesid kategooriatesse funktsionaalsed tegevused (t60,
kool, rahasjad, mentaalsed toimingud, eneseareng), igapidevatoimingud (kodused ja
majapidamistodd, sdOmine ja joomine, transport, poodlemine, tervis), vaba aeg (hobid,
ekraaniga seadmete kasutus, aktiivne 160gastus, passiivne 10dgastus, iiritus), sotsiaalsed
tegevused (suhtlemine, pereasjad). Igavas tegevuses raporteeriti sotsiaalset konteksti 54.4%,
1dpetatust 49.9%, professionaalset konteksti 39.3% ja fiitisilist konteksti 20% juhtudest.
Jargnevas tegevuses raporteeriti sotsiaalset konteksti 52.9%, 1dpetatust 53.2%,
professionaalset konteksti 24.8% ja fiitisilist konteksti 25.3% juhtudest. Suurim muutus

toimus professionaalses kontekstis, mida igavas tegevuses raporteeriti 1.58 korda sagedamini.
Tegevustega kaasnevad tunded

Igavas tegevuses keskmine positiivse afekti skoor oli M = 3.27 (SD = 1.56) ja
keskmine negatiivse afekti skoor M = 3.74 (SD = 1.68). Jargnevas tegevuses oli keskmine
positiivse afekti skoor M = 5.19 (SD = 1.43) ja keskmine negatiivse afekti skoor M = 2.26
(SD = 1.46). Kuigi enesekohased hinnangud baseerusid Likerti skaalal ja tulemused ei ole
absoluutvairtuselt tdpsed, ilmnes selgelt, et igavas tegevuses kogeti rohkem negatiivset ja
jargnevas tegevuses rohkem positiivset afekti.

Logistilise regressioonanaliilisiga uuriti igavuse ja teiste tunnete esinemise seoseid
igava ja jargneva tegevusega (Tabelis 1 on toodud statistiliselt olulised tulemused). Analiiiis
niitas, et igavust raporteeriti igavas tegevuses 12.5 korda sagedamini kui jargnevas tegevuses
(OR =0.08, p <.001), mis kinnitab, et uuringu manipulatsioon dnnestus. Igavat tegevust
ennustasid statistiliselt olulisel méaéral ka frustratsioon (OR = 0.49, p <.001), vdsimus (OR =
0.68, p <.001) ja muu afekt (OR = 0.61, p <.01). Jargnevat tegevust ennustasid statistiliselt
olulisel méairal rahulolu (OR = 2.08, p <.001), nauding (OR =3.63, p <.001), elevus (OR =
1.94, p <.001) ja huvi (OR = 1.85, p <.001).

Tegevuste motivatsiooniline profiil

Motiivide esinemise sagedused igavas ja jirgnevas tegevuses on toodud Tabelis 2
ning Joonisel 1. Logistilise regressioonanaliilisiga uuriti motiivide ennustusjoudu igavas ja
jargnevas tegevuses (Tabelis 3 on toodud statistiliselt olulised tulemused). Igavat tegevust

ennustasid statistiliselt olulisel médral motiivid ,,Sest mul polnud midagi paremat teha* (OR
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=0.52,p <.001), ,,Sest mul oli vaja seda teha* (OR = 0.60, p <.001), ,, Teiste eeskujul* (OR
=0.41, p <.01) ja,Raha pirast“ (OR = 0.61, p <.01). Jargnevat tegevust ennustasid
statistiliselt olulisel mééral motiivid ,,Sest mulle meeldis seda teha* (OR = 11.28, p <.001),
,Et muuta oma enesetunnet* (OR = 1.60, p <.001), ,,Sest see pani mind proovile* (OR =
1.65, p <.05), ,,Et kedagi aidata“ (OR = 1.45, p < .05) ja ,,Millegi minust suurema nimel*
(OR = 1.46, p <.05).

Tabel 1
Tunnete esinemise olulised seosed tegevuse tiitibiga. Negatiivse seosekordajaga tundeid

esines sagedamini igavas tegevuses, positiivse seosekordajaga tundeid jdrgnevas tegevuses.

Muutuja B SE z p OR 95% Cl1

(Intercept) 0.37 0.12 3.00 <.01 1.45 [1.14, 1.86]
Igavus -2.50 0.13 -19.60 <.001 0.08 [0.06, 0.11]
Frustratsioon -0.71 0.16 -4.51 <.001 0.49 [0.36, 0.67]
Visimus -0.39 0.12 -3.32 <.001 0.68 [0.54, 0.85]
Muu afekt -0.50 0.17 -2.96 <.01 0.61 [0.43, 0.84]
Rahulolu 0.73 0.12 5.90 <.001 2.08 [1.63, 2.65]
Nauding 1.29 0.15 8.66 <.001 3.63 [2.72, 4.88]
Elevus 0.66 0.18 3.65 <.001 1.94 [1.37,2.79]
Huvi 0.61 0.15 4.00 <.001 1.85 [1.37,2.50]

Mdrkused: B - seosekordaja; SE - seosekordaja standardviga; OR - sansside suhe, 95% CI -

Sansside suhte 95% usaldusvahemik
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Motiivide esinemise sagedused igavas ja jargnevas tegevuses. Punkt tihistab keskmist ja

haarada standardviga.

Sest mul oli vaja seda teha
Sest mulle meeldis seda teha
Et muuta oma enesetunnet
Et midagi saada

Sest see oli tervisele kasulik
Sest hoolin kellestki

Sest see arendas mind

Et peletada igavust

Sest mul polnud midagi paremat teha
Et kedagi aidata

Raha parast

Sest see tuli mul hasti valja
Sest see pani mind proovile
Et midagi valtida

Millegi minust suurema nimel
Et naidata oma taset

Sest see oli téis ootamatusi
Millegi muu parast

Teiste eeskujul

Ma ei oska Gelda

Tegevus @ igav @ jargnev

0% 25% 50% 75% 100%
Sagedus



Tabel 2

Motiivide esinemise sagedused igavas ja jdrgnevas tegevuses

Motiiv Sagedus igavas Sagedus jargnevas
tegevuses (%) tegevuses (%)

Sest mul polnud midagi paremat teha  15.6 15.2
Sest mul oli vaja seda teha 77.5 55.0
Et midagi valtida 11.6 9.5
Teiste eeskujul 3.7 2.0
Sest see oli tervisele kasulik 10.5 20.5
Raha pérast 13.3 6.7
Sest mulle meeldis seda teha 6.7 53.4
Et muuta oma enesetunnet 11.6 28.5
Et midagi saada 21.9 20.5
Sest see pani mind proovile 4.9 12.4
Et peletada igavust 9.2 16.9
Sest hoolin kellestki 16.3 19.1
Et kedagi aidata 11.7 13.6
Sest see arendas mind 7.8 17.8
Millegi minust suurema nimel 6.0 8.2
Sest see oli tdis ootamatusi 1.4 6.3
Sest see tuli mul histi vilja 33 13.0
Millegi muu pérast 54 3.1
Et ndidata oma taset 3.7 6.4

Ma ei oska Oelda 1.5 0.9
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Motiivide esinemise olulised seosed tegevuse tiiiibiga. Negatiivse seosekordajaga motiive

esines sagedamini igavas tegevuses, positiivse seosekordajaga motiive jdrgnevas tegevuses.

Muutuja B SE z p OR 95% CI
(Intercept) -0.30 0.12 -242 <.05 0.74 [0.59, 0.95]
Sest mul polnud midagi -0.65 0.16 -420 <.001 0.52 [0.38, 0.70]
paremat teha

Sest mul oli vaja sedateha -0.51 0.12 -4.14 <.001 0.60 [0.47,0.77]
Teiste eeskujul -0.88 031 -2.82 <.01 0.41 [0.22, 0.75]
Raha parast -0.50 0.16 -3.06 <.01 0.61 [0.44, 0.83]
Sest mulle meeldis seda 2.42 0.14 17.83 <.001 11.28 [8.68, 14.79]
teha

Et muuta oma enesetunnet ~ 0.47 0.14 3.45 <.001 1.60 [1.23,2.10]
Sest see pani mind proovile 0.50 020 2.51 <.05 1.65 [1.12,2.45]
Et kedagi aidata 0.37 0.15 2.50 <.05 1.45 [1.08, 1.94]
Millegi minust suurema 0.38 0.19  2.00 <.05 1.46 [1.01,2.11]
nimel

Mdrkused: B - seosekordaja; SE - seosekordaja standardviga; OR - sansside suhe, 95% CI -

Sansside suhte 95% usaldusvahemik

Korrelatsioonanaliiiis

Spearmani korrelatsioonikordajaga uuriti ATH riski seost motiividega nii igavas kui

jargnevas tegevuses. Igavas tegevuses oli ASRS koondskoor statistiliselt olulises norgas

positiivses korrelatsioonis motiividega “Et midagi véltida” (p = 0.16, p <.01), “Millegi

minust suurema nimel” (p = 0.16, p <.01) ja “Et ndidata oma taset” (p = 0.13, p <.05).

Jargnevas tegevuses oli ASRS koondskoor statistiliselt olulises ndrgas positiivses seoses

motiividega “Sest see pani mind proovile” (p = 0.14, p <.05) ja “Sest see oli tdis ootamatusi”

(p=0.12,p <.05).
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Arutelu

Labiviidud uuringu eesmairk oli selgitada igavusseisundi tekkimise motivatsioonilist
ja afektiivset konteksti. Varasemad t66d on vilja toonud, et igavuse teke on seotud tdhenduse
puudumisega (Van Tilburg & Igou, 2012), kognitiivse kontrolli alanemisega (Eastwood jt.,
2012) ja madala filisioloogilise drgastusega (Noordewier jt., 2024). Kéesoleva uuringu
tulemused haakuvad nende varasemate kasitlustega, voimaldades tekkemehhanismi siiski ka

tdpsustada.
Igavuste tekitavate tegevuste ajendid

Uuringus ilmnes, et igavat tegevust ennustasid statistiliselt olulisel mééral motiivid
“Sest mul oli vaja seda teha”, “Raha pérast”, “Teiste eeskujul” ja “Sest mul polnud midagi
paremat teha”.

Igavusseisundi motiivide muster viitab iildjoontes vilisele motivatsioonile (Deci ja
Ryan, 2000). “Sest mul oli vaja seda teha” on pdoratud vdide autonoomia modtmiseks.
Motiiv ndib viitavat olukorrale, kus tegevuse sooritamiseks on teatav viline pdhjus, seega ei
ole tegevuse alustamine tdielikult vabatahtlik. Autonoomia ei pruugi siiski tegevuses tdiesti
puududa, kuna inimene voib tegevust alustada oma initsiatiivil. Motivatsiooni taksonoomia
jérgi lahterdub selline motiiv viliseks, kuna on seotud pigem kohusetunde kui seesmise
tungiga tegevuse sooritamiseks. “Raha parast” viitab vajadusele majandusliku kindlustunde
jarele. Toendoliselt seostus see motiiv todalase kontekstiga, mida igavas tegevuses ka
vordlemisi sageli raporteeriti. Tahendusrikas t66 voib kiill olla ka seesmiselt motiveeriv, ent
“Raha pérast” on otsene viide vilisele preemiale ehk materiaalsele tasule. “Teiste eeskujul”
on seotud tegevuse sooritamisega kellegi vilist eeskuju jargides. Autonoomia osakaal sellises
tegevuses ndib olevat viike. Selle motiivi esinemine niib olevat seotud sotsiaalse normi
jargimisega. Normi rikkumise korral voib ohtu sattuda inimese maine voi viline kuvand.
Kuna “Teiste eeskujul” kdneleb viliselt seatud reeglitest, liigitub see vélise motivatsiooni
alla. Teisalt vGib selle motiiviga kaasneda ka seesmise motivatsiooni element, kui sotsiaalset
normi jargitakse selleks, et tdita vajadust kuuluvuse jérele.

Igavat tegevust ajendanud motiiv “Sest mul polnud midagi paremat teha” eristub aga
eelnevatest, kuna see ei seostu otseselt seesmise ega vilise motivatsiooniga. Niisugune ajend
ei konele vilisest preemiast ega olulisest seesmisest tihendusest. Tegemist ndib olevat

vordlemisi sihitu ajaviitetegevusega, mida ajendab véirtuslikuma eesmérgi puudumine. Selle
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motiivi olulisus igava tegevuse ennustamisel toetab késitlusi, mis seostavad igavuse teket

tadhenduse puudumisega (Van Tillburg & Igou, 2012; Moynihan jt., 2021).
Igavust tekitavate tegevustega seotud tunded

Igavusseisundiga kaasnev afektiivne kogemus on siinse uuringu tulemuste pohjal
lisaks igavusele seotud eelkdige frustratsiooni ja vasimusega. Selline muster on kooskodlas
ideega, et igavus kéib kaasas kognitiivse kontrolli vihenemisega (Eastwood jt., 2012).
Visimuse korral on tdhelepanu hoidmine tegevusel raskendatud ja seetdttu igavuse tekkimine
tdendoline. Samuti on tegevuses onnestumine vésinuna keerulisem, mis voib mojuda
frustreerivalt. Tulemused on kooskdlas MAC mudeli kdsitlusega (Westgate & Wilson, 2018),
mille jirgi frustratsioon kaasneb igavusega siis, kui tegevus on iilestimuleeriv. Frustratsiooni
ja igavuse koosesinemine kinnitab afektiivse kogemuse komplekssust. Afekti
eneseregulatiivse kisitluse mudeli (Carver & Scheier, 1998) alusel on frustratsioon seotud
olukorraga, kus inimene liigub seatud eesmérgi suunas liiga aeglaselt. Tekib korge
drgastusega afekt, mis suunab eesmirgi saavutamiseks tempot tdstma ja rohkem pingutama.
Frustratsioon on seotud esmatasandi eesmargi suhtes ldhenemismotivatsiooniga. Igavuse
sonum on aga frustratsiooniga vorreldes vastandsuunaline. Igavus seab kahtluse alla tegevuse
védrtuse, suunates pigem tegevusest loobuma ja alternatiivseid voimalusi avastama (Bench &
Lench, 2013). Seega on igavus seotud esialgse eesmérgi suhtes eemaldumismotivatsiooniga.
Uks vdimalik seletus on, et takistused eesmirgini jdudmisel tekitavad inimeses esmalt
frustratsiooni, ent kui ka suurenenud pingutus ei too soovitud tulemust, annab psiiiihika
eesmadrgi suhtes alla ja tekib alternatiivset tegevust otsiv igavus. Samuti voib lahknevus
frustratsiooni ja igavuse vahel olla selgitatav eritasandiliste eesmarkidega. Frustratsioon
esmatasandi emotsioonina tagasisidestab kdimasolevas tegevuses edenemist. Igavus seevastu
on metaemotsioon, mis annab olukorrale metatasandi hinnangu ja signaliseerib lahknevust
olulistest védrtustest. Metaemotsioonide l&htekoht olukorra tagasisidestamisel on seotud
inimese iildisema minapildiga (Miceli & Castelfranchi, 2019) ja seega eksistentsiaalselt
siigavam kui esmatasandi emotsioonide puhul. Motivatsiooniliselt vastandlike emotsioonide
koosesinemine voib selgitada vastuolulisi leide igavuse drgastuse taseme osas (Noordewier
jt., 2024; Westgate & Wilson, 2018).

Igavusseisundiga kaasnevat afektiivset konteksti ndib iseloomustavat valentsiline
mitmekesisus ja mdddukas intensiivsus. Igavas tegevuses raporteeriti nii positiivset kui
negatiivset afekti. Selline erisus annab mdista, et igavusel voib olenevalt kontekstist olla

inimeste jaoks erinev tdhendus. Néiteks voivad mdned igavad olukorrad sisaldada
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loobumissignaali, millega kaasneb negatiivne afekt ja mis suunab kdimasolevast tegevusest
eemalduma. Teised igavad olukorrad vdivad aga sisaldada avastamist ja otsingut, mille
olemusega sobitub motiiv “Sest mul polnud midagi paremat teha”. Sel juhul paigutub
inimene positsiooni, kus esialgse tegevuse suhtes loobumissignaali ei teki, ent tegevuse
vadrtusetuse tottu kdivitub siiski otsingusignaal.

Nii positiivse kui negatiivse afekti keskmine raporteeritud intensiivsus igavas
tegevuses oli moddukalt madal. Need tulemused toetavad igavuse seost madala drgastusega.
Madal drgastuse tase voib olla vajalik selleks, et metaemotsioon saaks olla prioriteet.
Voimalik, et olukorras, kus muu afekt on viga korge drgastusega, on kogu organism haaratud

esmatasandi eesmérgi saavutamisesse ja metatasandi hinnang ei saavuta piisavat olulisust.
Igavuse moju tegevuse valikule

Kéesoleva uuringu tulemused viitavad, et tegevuse vahetus leidis aset
motivatsioonilistel kaalutlustel. Jargneva tegevuse motivatsiooniline muster erines oluliselt
igava tegevuse omast. Jargnevat tegevust ennustasid statistiliselt oluliselt motiivid “Sest
mulle meeldis seda teha”, “Sest see pani mind proovile”, “Et kedagi aidata”, “Millegi minust
suurema nimel” ja “Et muuta oma enesetunnet”. Need motiivid on iildjoontes seotud
seesmise motivatsiooniga. “Sest mulle meeldis seda teha” illustreerib, et tegevus seostus
inimese jaoks positiivsete emotsioonidega. Jirgnevat tegevust oluliselt ennustanud tunded
nauding, elevus, huvi ja rahulolu kinnitavad, et tegevus oli afektiivselt meeldiv. “Sest see
pani mind proovile” koneleb vajadusest viljakutse jarele. Viljakutsuvam tegevus pakub
rohkem stimulatsiooni ja tdstab drgastuse taset. Motiiv on seotud seesmise motivatsiooniga,
kuna viitab inimese loomuomasele vajadusele kasvada, areneda ja oma potentsiaali
realiseerida (Deci & Ryan, 2000). Viljakutse motiivi esinemine seostub kompetentsuse
vajadusega, kuna optimaalselt ndudlikus tegevuses on edenemine holbustatud
(Chikszentmihaliy, 1990) ja inimene saab suurema tdendosusega positiivset tagasisidet oma
soorituse kohta (Ryan & Deci, 2020). “Et kedagi aidata” on altruistlik motiiv, mis seostub
hoolivusega. Hooliv kditumine voib viidata vajadusele seotuse jarele (Ryan & Deci, 2020), et
hoida iihendust kellegagi, keda peetakse oluliseks. Altruism on ka oluline vaartus voi
pohimote. Enda véértustega kooskdlalist kditumist saab samuti pidada seesmiselt
motiveerivaks, kuna initsiatiiv kditumiseks tuleb inimeselt endalt. Vairtuspohine kditumine
premeerib positiivse tagasisidega inimese minapilti ja eksistentsiaalset olulisust. Motiiv
“Millegi minust suurema nimel” nédib samuti viitavat eksistentsiaalsetele kaalutlustele.

Inimene voib endast suuremaks pidada vdirtusi ja pohimotteid, mis aitavad elu ja maailma
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sligavamalt motestada. Viimane jérgnevat tegevust ennustanud motiiv “Et muuta oma
enesetunnet” viitab arvatavasti afektiregulatsiooni hedoonilisele eesmaérgile. See motiiv vdis
olla seotud sooviga reguleerida frustratsiooni, igavust, visimust, muud kaasnevat afekti voi
kombinatsiooni nimetatutest.

Jargneva tegevuse iseloomustusest nidhtub, et igavus reguleerub seesmiselt
motiveerivamale tegevusele vahetamise kaudu. Lahtudes kisitlustest, milles
afektiregulatsiooni seostatakse afekti tekkimise etappidega (Gross, 2015; Gross jt., 2019),
kasutati igavuse reguleerimiseks olukorra valiku strateegiat. Motiiv “Et peletada igavust”
esines jargnevas tegevuses sagedamini kui igavas, ent ei ennustanud jargnevat tegevust

statistiliselt olulisel mééral. Jarelikult toimus igavuse regulatsioon enamasti alateadlikult.
Igavus ja ATH risk

Kéesolev t66 voimaldab tdpsustada Malkovsky jt. (2012) tulemusi, mille kohaselt
igavuskalduvus tdiskasvanuea ATH puhul ei ole seotud iildise motivatsiooni puudumisega,
vaid aktiivse otsinguga tdhendusrikaste tegevuste jarele. Siinse uuringu tulemuste baasil saab
kirjeldada, missuguseid tegevusi ATH korral tdhenduslikuks peetakse. Kuigi efektid olid
viikesed, leiti statistiliselt olulisi seoseid, mis annavad alust oletada ATH-le omaseid
motivatsioonilisi seaduspérasid tegevuste valikul. Igavuse teket ATH korral, nagu ka tildiselt,
saab késitleda nii kognitiivsest kui tdhenduslikust perspektiivist, millest mdlemad
voimaldavad motivatsioonilisi seaduspérasid selgitada. ATH korral mdjutavad igavuse
kogemist oluliselt neuroarengulised eripdrad. Informatsioonito6tlus on ATH puhul
spetsiifiline, kuna moned ajupiirkonnad on omavahel keskmisest tugevamalt seotud, teiste
piirkondade vahelised {ihendused on aga ndorgemad voi horedamad (Champ jt., 2022). Teine
defineeriv niianss ATH puhul on dopamiini vabanemise spetsiifilisus. Dopamiini retseptorite
ja transporterite vdiksem aktiivsus viitab dopaminergiliste siisteemide héiritusele, mis on
seotud tasu edasiliikkamise raskustega ja impulsiivsusega (Volkow jt., 2009).

Kéesolevas t60s joonistusid vdlja ATH-le omane motivatsioonilised seaduspdrad, mis
annavad mottesuuna igavuse késitlemiseks vajaduspohiselt, mitte vaid kognitiivse defitsiidi
pohiselt. Eristuv muster esines nii igavas kui jdrgnevas tegevuses. Igavas tegevuses seostus
ATH risk motiividega “Millegi minust suurema nimel”, “Et midagi viltida” ja “Et ndidata
oma taset”. Seesmine motiiv “Millegi minust suurema nimel” viitab iildisele tendentsile
eelistada tdhendusrikast tegevust. Seesmiselt motiveerivas tegevuses on lihtsam keskenduda
(Chikszentmihaliy, 1990), nii et tulemus niib olevat seotud vajadusega kogeda tegevuses

kaasatust ja seelédbi ka tajuda end kompetentsena. Motiiv “Et ndidata oma taset” radgib
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teatavast voistluslikkusest, vordlusmomendist ning on seotud vilise staatusega. Oma taseme
demonstreerimine voib olla vdline motiiv, kui sellega kaasneb viline tunnustus. Samas voib
siingi tegu olla kompetentsuse vajaduse rahuldamisega, sest véline tunnustus toetab
enesehinnangut ja annab tagasisidet soorituse edukuse kohta. Neuroloogilisest aspektist
toetab vdistlevat laadi tegevus dopamiini vabanemist, mis soodustab keskendumist ja toetab
tegevuses kaasatuse kogemist. Kolmas motiiv “Et midagi viltida” on tdendoliselt seotud
motivatsiooni puudumisega mone teise tegevuse sooritamiseks. Vajaliku tegevuse asemel on
valitud alternatiivne toiming ehk viltimiskditumine. Jirgnevas tegevuses seostus ATH risk
motiividega “Sest see pani mind proovile” ja “Sest see oli tdis ootamatusi”. Igavuse
reguleerimine viljakutset pakkuva tegevuse kaudu on kooskodlas uuringu tildiste tulemustega.
Motiiv “Sest see oli tdis ootamatusi” annab mdista, et ATH korral valitakse igavuse
regulatsiooniks keskmisest suurema toendosusega stimuleeriv tegevus, milles on palju
uudsust. Uldjoontes vastavad jirgneva tegevuse motiivid tendentsile reguleerida igavust
seesmiselt motiveeriva tegevuse kaudu.

Seesmiselt motiveerivate tegevuste eelistamist saab seletada nii vooteooria
(Chikszentmihaliy, 1990) kui iseméératlemise teooria (Deci & Ryan, 2000) kaudu.
Vooteooria perspektiivist (Chikszentmihaliy, 1990) voib ATH-ga kaasnevat motivatsioonilist
eelistust selgitada kaasatuse ekstreemne tase tegevustes. Voimalik, et nii ala- ja
iilestimulatsiooni korral kogetakse keskmisest madalamat kaasatust, kuna dopamiini
vabanemine on lildjuhul raskendatud. Vooseisundi puhul, mis tekib sageli seesmiselt
motiveerivates tegevustes (Chikszentmihaliy, 1990; Deci & Ryan, 2000) niib aga kaasatuse
tase olevat ddrmuslik, kuna tekib hiiperfookus. Seesmiselt motiveerivat tegevust voidakse
ATH korral otsida pohjusel, et sellises tegevuses on kaasatust ddrmiselt kerge, mones teises
tegevuses aga darmiselt raske kogeda. Isemédratlemise teooria (Deci ja Ryan, 2000)
voimaldab lisada ATH motivatsioonilisele késitlusele tdhenduse dimensiooni. Sellest
teooriast ldhtudes vdib ATH korral olla problemaatiline teatud véliste motiivide seesmine
omaksvott. Mdttekdiku toetab leid, et ATH on oluliselt seotud viltimismotivatsiooniga
Tegevuses piisimise jaoks on oluline vilise motivatsiooni integreerimine selliselt, et seda
tunnetatakse kui olemuslikult vaartuslikku (Deci & Ryan, 2000). Tegevus motestatakse lahti
ja selle vaartus sulandub jarkjargult inimese minapilti, kuni seda tajutakse automaatselt
olulisena. Kui tegevuse védrtus iildse ei integreeru, tekib tegevuse suhtes amotivatsioon (Deci
ja Ryan, 2000), mis on ATH viltimiskditumiste puhul iisna ilmne. Néib, et iildiselt on viliselt
motiveerivates tegevustes piisimine ja nende alustamine ATH korral héiritud, ja voimalik

seletus on, et tdlgendus tegevuste viirtusetuse kohta on viga rigiidne. Kuna ka paljud viliselt
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motiveerivad tegevused on inimese eesmirkide saavutamise seisukohalt siiski olulised,

saboteerib igavus sel juhul eesméarkideni joudmist ja on mitteadaptiivne.
Igavuse varjukiiljed

Siinse uuringu tulemustest ilmnes, et igavusega kaasnevat tegevuse vahetust suunab
seesmine motivatsioon. Selline regulatsioonimehhanism toetab kiill tegevuse kooskolalisust
inimese vairtuste ja minapildiga, ent sisaldab ka riske. Monikord valitakse igavuse
regulatsiooniks tegevus, mis on mingil viisil kahjulik v&i ohtlik (Finkielsztein, 2023; Kass jt.,
2010; Chaney & Blalock, 2006; Van Tilburg & Igou, 2013; Giuliano, 2002; Moynihan jt.,
2020; Havermans jt., 2015; Sundstrom jt., 2019; Camerini jt., 2023). Seesmiselt motiveeriv
tegevus ei ole alati seotud potentsiaali realiseerimise, kasvu voi arenguga, vaid pakub
monikord ainult naudingut ja muud positiivset afekti. Nautimine on kiill inimese
optimaalseks funktsioneerimiseks hiddavajalik, ent paljude nauditavate tegevustega kaasneb
oht liialdamiseks. Halvemal juhul voib meeldivast tegevusest kujuneda sdltuvus. Igavuse
automaatne regulatsioonimehhanism kétkeb endas ohtu soltuvuspotentsiaaliga tegevuste
sooritamiseks.

Riskikditumised nagu monuainete tarvitamine, seksuaalsed tegevused, hasartméngud
vOi nutiseadmes kerimine vdimaldavad kiiresti reguleerida ebamugavat afekti. Seejuures
toimub regulatsioon tihti automaatselt. Jirgnev tegevus valitakse ilma, et esialgset afekti
teadvustataks. Kéesoleva uuringu tulemused kinnitasid, et igavusega kaasneb negatiivne afekt
nagu frustratsioon ja vasimus. Leiti ka, et igavus on seotud autonoomia puudumisega, mis on
iiks pohivajadusi (Deci & Ryan, 2000). Riskikditumisest leiab inimene naudingut, 165gastust,
stimulatsiooni. Autonoomia puudumine on seotud vdimetusetunde ja vihese tajutud
kontrolliga, mOnuainete tarvitamine voi hasartmingu méangimine tostab aga ajutiselt tajutud
kontrolli taset ja paneb inimese end enesekindlamana tundma. Nauditava tegevuse
sooritamisel vabaneb ka dopamiin, mis tekitab tunde, et tegevus on vaartuslik.
Paradoksaalselt v3ib just seesmisele motivatsioonile alateadlikult omistatud véartuslik
eelisseisund olla pohjus, miks igavus riskikditumisi ja sdltuvusi ennustab. Psiitihika sildistab
dopamiini vabastava tegevuse vaartuslikuks, kuigi tegevus ei ole seotud sisuliselt seotud
inimese jaoks oluliste vdartustega. ATH puhul on dopaminergiliste siisteemide
alafunktsioneerimise tottu risk sdltuvuste kujunemiseks eriti korge.

Afektiregulatsioonis voivad riskikditumised kiiresti muutuda automaatseks valikuks,
nii et alternatiivseid variante ei kaalutagi. Probleemi siivendab alkoholi, narkootikumide,

porno, kasiinode ja nutiseadmete kattesaadavus, samuti voetakse mitteadaptiivseid
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regulatsioonistrateegiaid iile olulistelt eeskujudelt. Kui sdltuvus on juba vélja kujunenud, saab
soltuvuskaitumisest neuroloogilisel tasandil prioriteet, millega konkureerivat seesmiselt
vaartuslikku tegevust on pea voimatu leida, ja millega vorreldes ndivad koik teised tegevused

igavad.
Rakendusvoimalused

Kéesolev uurimistod pakub mdttesuundi igavuse ennetamiseks ja teadlikuks
regulatsiooniks. Tegevuste motivatsioonilistest kirjeldustest ldhtuvalt seostus igavus
autonoomia puudumisega, jirgneva tegevuse motiivid aga haakusid iildjoontes
kompetentsuse ja seotuse vajadusega. Oletatavasti voib nimetatud kolme baasvajaduse (Deci
& Ryan, 2000) tiitmine ennetada igavuse teket. Hariduses ja tookeskkonnas on voimalik
iilesannete disaini kaudu autonoomiat, kompetentsust ja seotust toetada. Autonoomiat
suurendab Opilastele voi tootajatele valikuvoimaluste ja initsiatiivi haaramise voimaluste
pakkumine. Kompetentsuse vajaduse tdidetust toetab iilesannete piisav kognitiivne raskusaste
ning positiivne tagasiside. Seotust saab kollektiivis toetada tolerantse keskkonna loomise ja
altruistlike vairtuste juurutamise kaudu. Autonoomiat, kompetentsust ja seotust saab
rakendada ka igavuse teadlikus regulatsioonis. Alternatiivina igavuse automaatsele
regulatsioonistrateegiale, milleks on olukorra vahetamine, v3ib igavust olla voimalik
teadlikult reguleerida olukorra voi tdlgenduse muutmise kaudu (Gross jt., 2019) viisil, mis
pohivajadusi (Deci & Ryan, 2000) toetaks. Inimene saab toetada oma kompetentsuse
vajadust, muutes tegevuse enda jaoks lihtsamaks vo1 keerukamaks, aga ka sisekone kaudu,
andes iseendale positiivset tagasisidet. Seotuse vajadust saab toetada kellegagi koos tegevust
sooritades voi tegevust selliselt motestades, et see haakuks altruistlike vadirtustega.
Autonoomia momenti vOib suurendada tegevuse vabatahtlikkuse rohutamine.

Kéesolev t60 annab sisendi igavuse vajaduspohiseks kisitlemiseks ATH korral.
Motivatsiooniline l&dhenemine vdimaldab toetada psiihholoogilises t66s ATH
siimptomaatikaga indiviidide minapilti, enesehinnangut ja enesetdhusust. Tuvastades igavuse
taga peituvad vajadused, on véimalik leida efektiivseid viise nende rahuldamiseks ja

normaliseerida igavuse kogemist.
Piirangud

Uuringu tlesehituses esines moningaid puudujiike, millele siinkirjutaja soovib
tdhelepanu podrata. Labiviidud kiisitluse piistitusest ei selgunud tegevuse vahetamise tdpsed

pohjused. Ei ole teada, kas tegevuse vahetus oli ajendatud igavusest, visimusest vdi oli igav
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tegevus 10plik projekt. Tdpsustamata jii ka igavuse tajutud valents. Tehniliste vigade tottu ei
onnestunud koikidelt osalejatelt kiisida viie paeva kogemuse kohta, nagu esialgselt
planeeritud. Seetdttu oli vastatud paevade arv osalejati ebavordne. Uurimistdo tilesehitus ei
olnud individuaalsete eripdrade nagu ATH stimptomaatika kaardistamiseks koige efektiivsem,
kuna vastatud paevade arv oli suhteliselt vdike. T60 ei voimalda siivendatult uurida ATH

spetsiifikat, kuna uuring ei keskendunud diagnoositud populatsioonile.
Kokkuvote

Uurimistdds iseloomustati igavusseisundi teket ja regulatsiooni afektiivse kogemuse
ja motivatsioonilise mustri kaudu ning avastati ATH riski seoseid motiividega. Igavusseisundi
teke seostus vilise motivatsiooni ja vdhese autonoomiaga. Igavas tegevuses raporteeriti sageli
frustratsiooni, mis on motivatsiooniliselt igavusega vastandsuunaline, ja visimust. Tulemused
toetasid késitlusi, mille jargi igavus tekib kognitiivse kontrolli alanemise ja tdhenduse
puudumise kombinatsioonis. Igavusega kaasnev afektiivne kogemus oli mdddukalt madala
intensiivsusega ja valentsiliselt mitmekesine. Igavus suunas tegevuse vahetust seesmisest
motivatsioonist lahtuvalt. Jargnevas tegevuses viitasid nii raporteeritud motiivid kui tunded
seesmisele motivatsioonile. Motiivid jargnevas tegevuses seostusid kompetentsuse ja seotuse
vajadusega ning eksistentsiaalse motestatusega. Afektiivne kogemus erines oluliselt igavas
tegevuses raporteeritust, hdlmates naudingut, rahulolu, elevust ja huvi. ATH riskiga seostus
tendents eelistada seesmiselt motiveerivaid tegevusi. Uurimistods tdstatus vajadus igavuse
teadlikuks regulatsiooniks, kui afekt on mitteadaptiivne voi kui regulatsioonistrateegiana
domineerib riskikditumiste eelistamine. Motivatsiooniline ldhenemine vdib olla praktiliseks

toeks igavuse ennetamisel ja teadlikul reguleeerimisel.
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