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Tartu Ulikooli bakalaureuseastme tudengite eluga rahulolu, tdnulikkus, positiivsete ja

negatiivsete emotsioonide suhe ning nende seosed.
Liihikokkuvdote

Eluga rahulolu, tanulikkus ning positiivsete ja negatiivsete emotsioonide suhe méangivad
olulist rolli erinevate positiivsete véljundite puhul elus. Uurijad on arvanud, et heaolu tekkeks
on vajalik kogeda rohkelt positiivseid emotsioone ja vihe negatiivseid emotsioone.
Varasemad uuringud on leidnud, et heaoluks vajalik positiivsete ja negatiivsete emotsioonide
suhe on 2,9. Eestis ei ole siiani uuritud positiivsete ja negatiivsete emotsioonide suhet ning
selle seoseid eluga rahulolu ja tdnulikkusega. Kédesoleva uuringu {iheks eesmérgiks oli uurida,
milline on PO:NE suhe Eesti iilidpilaste seas. Veel uuriti erinevusi demograafiliste nditajate
16ikes ning seda, millised tegurid panustavad eluga rahulolusse. Uuringus osales 196 Tartu
Ulikooli bakalaureuseastme tudengit, kellest 17,9% (n = 35) olid mehed ja 82,1% (n = 161)
naised. Uuringu tulemusena leiti moned statistiliselt olulised tulemused demograafiliste
nditajate seas meeste ja naiste vahel, suhtestaatuste ning dppimise valdkondade 15ikes.
Kaéesolevas to0s leiti, et PO:NE suhe on positiivselt seotud nii eluga rahulolu kui ka
tanulikkusega ning rahuloluks vajalik PO:NE suhe on madalam kui 2,9. Kéesolevas t60s oli
keskmiselt rahulolevate inimeste grupi PO:NE suhe 1,1 ja rahulolevate grupi PO:NE suhe 1,6.
Leiti, et positiivsed emotsioonid, tdnulikkus ja rahulolu tervise, enda eesmérkide saavutamise

ning elutingimustega ennustasid eluga rahulolu.

Mrksonad: Eluga rahulolu, tdnulikkus, positiivsed emotsioonid, negatiivsed emotsioonid,

positiivsete-negatiivsete emotsioonide suhe



Life satisfaction, gratitude and positivity ratio among bachelor students in University of Tartu.
Abstract

It has been found that satisfaction with life, gratitude and positivity ratio play an important
role in different positive outcomes in life. Researchers assume that for wellbeing people must
often feel positive emotions and rarely negative emotions. Previous research suggests that the
ratio of positive and negative emotions for wellbeing is 2,9. There has been no previous
research about the positivity ratio in Estonia. One of the goals of this research was to discover
the positivity ratio among Estonian university students. Differences in demographics and
predictors for life satisfaction were also searched. 196 bachelor students form University of
Tartu participated in this study of which 17,9% (n = 35) were male and 82,1% (n = 161) were
female. The results showed some significant differences in demographics among men and
women, relationship status and study field. It was found that positivity ratio was significantly
correlated with life satisfaction and gratitude. In this research the positivity ratio was much
lower than 2,9. In the group of moderately satisfied people the positivity ratio was 1,1 and in
the group of satisfied people it was 1,6. It was found that positive emotions, gratitude and
satisfaction with health, living conditions and achieving one’s goals predicted life satisfaction.

Keywords: Life satisfaction, gratitude, positive emotions, negative emotions, positivity ratio



Sissejuhatus

Hea elu kiisimusega ning dnne ja heaolu teemadega on juba pikalt tegeletud nii filosoofias kui
ka psiihholoogias (Froh, 2004; Haybron, 2000). Huvi nende teemade vastu on jatkuv ning
selles valdkonnas on tehtud suur hulk uurimistdid, mille tulemusel on piiiitud defineerida ja
kontseptualiseerida nii heaolu kui ka dnnelikkust ning tuvastada nende juurde kuuluvaid
erinevaid aspekte. Kuigi inimeste heaolu teemadega on aktiivselt tegeletud juba palju varem
(Becker & Marecek, 2008; Froh, 2004), on selle teema arengusse panustanud oluliselt ka
positiivse psiihholoogia lilkumine, mis sai alguse 1990ndate 16pus (Seligman &
Csikszentmihalyi, 2000). Aspekte, mis on hea ja rahuldustpakkuva elu jaoks olulised, on
mitmeid, kuid kdesolevas t60s keskendutakse jargmistele: eluga rahulolu, tanulikkus ning

positiivsete ja negatiivsete emotsioonide suhe.
Eluga rahulolu

Eluga rahulolu uuritakse subjektiivse heaolu taustal (Diener, 1984). Subjektiivset heaolu on
defineeritud kui inimese iileiildist hinnangut oma elule ja emotsionaalsetele kogemustele
(Diener et al., 2017) ning see hdlmab endas jargmisi aspekte: positiivsete emotsioonide
rohkus, negatiivsete emotsioonide vdhesus ning eluga rahulolu (Diener et al., 1985). Viimane
on subjektiivse heaolu kognitiivne komponent (Unanue et al., 2019). Pavot ja Diener (1993)
titlevad oma artiklis, et hinnang eluga rahulolule on teadlik kognitiivne protsess ning selle
kriteeriumid méérab iga inimene ise. On kiill arvatud, mis vdiksid olla olulised aspektid
heaolus ning mis paneb inimesi tundma, et elu on hea, kuid pole vdimalik 6elda, kui suurt
tahtsust need indiviidi jaoks tegelikult omavad. Inimestel vdivad olla védga erinevad
standardid néiteks sellele, mida tihendab nende jaoks edukas olemine voi kui suurt rolli

méngib eluga rahulolus nende jaoks tervis voi suhted teistega. (Pavot & Diener, 1993)

Subjektiivse heaolu komponendid on seotud mitmete positiivsete viljunditega elus: edukate
suhete ja abieluga, eduga todelus, fiiiisilise ja vaimse tervisega, tervisliku kaalunumbriga ja
tervislikuma toitumisega, sagedasema treenimisega ning pikema elueaga (Lyubomirsky et al.,
2005; Unanue et al., 2019).

Tanulikkus

Emmons ja Crumpler (2000) kirjutavad oma artiklis, et tanulikkus on 14abi aegade olnud

inimkonna jaoks oluline aspekt. Téanulikkusel on oluline roll ka erinevates usundites.



Psiihholoogias vaadatakse tanulikkust sageli kui emotsiooni, kuid filosoofias peetakse seda
vooruseks. VVoorusi peetakse ihaldusvaarseteks isiksuse joonteks, mis panustavad isiksuse
saamisesse taielikuks ja terviklikuks (Emmons & Crumpler, 2000). Ténulikkuse juures saab
radkida inimestevahelisest tdnulikkusest vastusena millegi saamise eest ning
transpersonaalsest tdnulikkusest, mis tdhistab tdnulikkust Jumala, kosmose voi korgemate

joudude vastu (Peterson & Seligman, 2004).

Ténapédeva psiihholoogias on tidnulikkust defineeritud mitmel moel. Ténulikkus on positiivne
emotsioon, mis tekib vastusena millegi saamisele kellegi teise kiest, nditeks kingituse, voi ka
mone positiivse siindmuse kogemisele (McCullough et al., 2001). Selline definitsioon aga ei
kata koiki aspekte, mille puhul on leitud, et inimesed tédnulikkust kogevad. Tanulikkus hdlmab
midagi enamat kui lihtsalt millegi saamist kelleltki teiselt. Uurijad on leidnud, et tdnulikkust
tuntakse niiteks ka oma vdimete iile midagi korda saata voi sobiva keskkonna iile, kus on
voimalik midagi saavutada. Samuti tunti tdnulikkust nditeks hommikul drkamise tile (Wood et
al., 2010). Téanulikkus on nii emotsionaalne seisund kui ka suhtumine ellu, mis on allikaks
inimese tugevustele ning mis suurendab heaolu (Emmons & Crumpler, 2000). See on
ellusuhtumine, mis hdlmab positiivse markamist enda timber ning selle hindamist (\Wood et
al., 2010).

Uurijad teevad vahet tanulikkuse seadumusel (dispositional gratitude vai trait gratitude) ja
tanulikkuse emotsionaalsel seisundil (state gratitude) (Watkins et al., 2003; Mccullough et al.,
2002). Téanulikkuse emotsioon tdhendab hetkelist ja sageli lithiajalist emotsionaalset vastust
monele keskkonnas aset leidnud stindmusele, nditeks kellegi poolt tehtud teenele. Tanulikkuse
seadumus on kalduvus voi tileiildisem voime mérgata ja dra tunda elus neid olukordi, kus on
midagi saadud voi kus asjad on ldinud histi, reageerida sellele tanuliku emotsiooniga ning
vastata sobivalt ja viljendada oma tidnu. ( Watkins et al., 2003; McCullough et al., 2002)

Kéesolevas uurimistoos moddetakse ning uuritakse tanulikkuse seadumust.

Positiivse psiihholoogia esiletdus on endaga kaasa toonud entusiasmi uurida erinevaid
positiivses psiihholoogias vilja to6tatud sekkumisi. Palju tdhelepanu on saanud ka tanulikkus

ning erinevad harjutused, mille eesmérgiks on suurendada tanulikkuse kogemist. (Davis et al.,
2016)

Ténulikkust kui seadumust on voimalik arendada selleks vilja tootatud sekkumiste kaudu

(Peterson & Seligman, 2004). Mitmed uuringud on leidnud, et tanulikkuse harjutuste



praktiseerimisel on positiivne m&ju. Cunha et al. (2019), leidsid oma uuringus, et tanulikkuse
harjutuste praktiseerimine suurendas positiivseid emotsioone, subjektiivset donnetunnet ning
eluga rahulolu ja vdhendas negatiivseid emotsioone ning depressiooni siimptomeid. Ka
Emmons & McCullough (2003) leidsid, et tanulikkuse praktiseerimine ja kogemine tdi kaasa
positiivsete emotsioonide suurenemise ja negatiivsete emotsioonide vidhenemise, aga ka
parema unekvaliteedi, suurema optimismi ja tunde, et ollakse teistega suuremas iihenduses.
Uuringud on leidnud, et tanulikkus tdstab inimeste heaolu ja eluga rahulolu, aga ka seda, et

see motiveerib tegutsema ning edendab enesearengut (Armenta et al., 2017).

Téanulikkuse propageerimine ja selle populaarsus on kaasa toonud vajaduse kaaluda ka selle
negatiivseid kiilgi ja voimalikke kahjulikke m&jusid. Wood et al. (2016) on kirjutanud
pohjaliku iilevaate tdnulikkuse voimalikest ohukohtadest. Ténulikkust praktiseerides tuleb
silmas pidada, et tegu oleks kasuliku tdnulikkusega ja viltida tuleks kahjulikku tanulikkust.
Ténulikkus voib kahjulikuks osutuda néiteks véigivaldse suhte korral, kui ohver tunneb
végivallatseja vastu tanulikkust. Olles sellises suhtes, tuleks suhtuda tdnulikkuse
praktiseerimisse ettevaatusega, kuna see voib hagustada objektiivset reaalsust. Tanulikkus
vOib kahjulikuks osutuda ka tihiskondlikul tasandil. Niiteks tdnulikkus sdja ajal voib
suurendada toetust sojalistele operatsioonidele. (Wood et al., 2016) Samuti tuleb
tanulikkusega ettevaatlik olla depressiooni korral, kuna depressiivsetel inimestel voib olla
keeruline leida oma elus midagi positiivset ning nad vdivad tunda, et neil polegi millegi eest
tanulik olla. Ténulikkuse harjutused voivad sellele ekstra tdhelepanu juhtida. Samuti voivad
inimesed hataka end siitidi tundma, kui nad tinulikkust ei koge. (Armenta et al., 2017) Uhest
kiiljest on see vastuoluline, kuna on uuringuid, mis on leidnud, et tanulikkuse harjutused
vihendavad depressiooni siimptomeid ning nditavad depressiooni ravis héid tulemusi (Cunha
etal., 2019; Seligman et al., 2006), kuid seda vastuolu ei tohiks tdhelepanuta jétta ning tuleks

tanulikkust praktiseerides kindlasti arvesse votta.
Eluga rahulolu ja tinulikkuse seosed

Watkins et al. (2003) leidsid, et tanulikkuse ja subjektiivse heaolu vahel on positiivne seos.
Uurijad arutlevad, et seos on toendoliselt vastastikune. Tanulikkus panustab heaolusse ning
voib seda tosta, kuid heaolu panustab omakorda ka tanutunde tekkesse. Selline vastastikune
mdju kaivitab positiivse spiraali, mis viib ajapikku suurema heaoluni. (Watkins et al., 2003)

Rohkem ongi uuritud seda, kuidas ja milliste mehhanismide 14bi seostub tédnulikkus just



subjektiivse heaoluga ning vdhem on leida uuringuid, mis keskenduvad konkreetsemalt

sellele, millised on seosed eluga rahuloluga.

Paljud eksperimentaalsed uuringud on ndidanud, et tinulikkuse harjutuste praktiseerimine
tostab eluga rahulolu, mis viitab justkui sellele, et tdnulikkus tekitab eluga rahulolu, kuid
keerulisem on olnud uurida, kas ja mil moel panustab eluga rahulolu tanulikkuse tekkesse
(Unanue et al., 2019). Unanue et al. (2019) uurisid oma longituud uuringute kdigus, kas eluga
rahulolu mojutab ka tianulikkust ning millised on nende omavahelised seosed. Nad leidsid, et
tanulikkuse m&ju eluga rahulolule on sama tugev ja vordselt oluline kui on eluga rahulolu
mdju tdnulikkusele. Olulise leiuna toodi vélja, et eluga rahulolu ennustab tanulikkust, millest
jéreldati, et eluga rahulolu vdib olla midagi enamat kui pelgalt kognitiivne hinnang oma elule.
See vaib olla kogemus omaette ning sisaldada endas positiivseid emotsioone, tdnulikkust ning

see avastus voib viia ka eluga rahulolu kontseptualiseeringu tdiustamiseni. (Unanue et al.,

2019)
Positiivsed emotsioonid

Positiivsed emotsioonid on olulised komponendid inimeste ditsenguks (flourishing) ja
optimaalse heaolu tagamiseks (Fredrickson, 2001). Oitseng tihendab elamist ja
funktsioneerimist kdige optimaalsemal moel: kogetakse dnnetunnet ja eluga rahulolu,
tuntakse, et elul on tdhendus, kogetakse psiihholoogilist kasvu ja vastupidavust (Fredrickson
& Losada, 2005). Positiivsed emotsioonid ei ole kasulikud mitte ainult sellel hetkel, mil neid
kogetakse, vaid nad kasvatavad heaolu ka pikema aja viltel ning aitavad saavutada
psithholoogilist kasvu ja arengut (Fredrickson, 2001). Positiivsed emotsioonid avardavad
tahelepanu, motlemist ning tegutsemist ja aitavad ehitada intellektuaalseid, sotsiaalseid ja
fiitisilisi ressursse (Fredrickson, 1998). Fredricksoni (1998; 2001) avarda ja kasva teooria
(Broaden and Build Theory) iitleb, et positiivsed emotsioonid avardavad inimeste motlemist
ja tegutsemist ning 1dbi selle saadakse eluks vajalikke ressursse. Niiteks kogedes teistega
méngides rodmu, tekitab see inimeste vahel {ihenduse, mis on edaspidi sotsiaalseks ressursiks.
Positiivsed emotsioonid on seetdttu olnud ka evolutsiooniliselt olulised ning aidanud
inimestel ellu jddda. Kui kogeti otsest ohtu elule, siis voisid 14bi positiivsete emotsioonide
saadud ressursid kasvatada ellu jaamise voimalust. Voime kogeda positiivseid emotsioone 0n
geneetiliselt edasi kantud ning saanud universaalseks loomulikuks inimkogemuseks.
(Fredrickson, 1998; 2001) Negatiivsed emotsioonid méngivad olulist rolli ohuolukordades,

mil nad panevad inimese kiiresti tegutsema ning on ellu jadmiseks olulised lithiajaliselt selles



konkreetses hetkes; positiivsed emotsioonid seevastu on olulised pikemaajaliselt ning nende
kaudu omandatud ressursside kasu ilmneb aja jooksul. Naiteks uudishimu uute oskuste
Oppimisel ja teadmiste omandamisel. Saadud teadmistest tulenev kasu voib alles kunagi
tulevikus ellu jaamiseks vajalikuks osutuda. (Fredrickson, 2013) On ka leitud, et positiivsed
emotsioonid on vahendavaks mehhanismiks tanulikkuse ja eluga rahulolu vahel (Balgiu,

2019).
Positiivsete-negatiivsete emotsioonide suhe

Schimmack (2008) kirjutab, et mitmed uurijad on leidnud iihtseid tulemusi selle osas, et
positiivsed ja negatiivsed emotsioonid on teineteisest soltumatud. Negatiivne korrelatsioon
voib monikord kiill esineda, aga see on enamasti ndrk kuni keskmine. Samuti voidakse
positiivseid ja negatiivseid emotsioone kogeda samal ajal. See tdhendab, et positiivsete
emotsioonide rohkus ei pruugi tdhendada tingimata negatiivsete emotsioonide vihesust
(Schimmack, 2008). Heaolu ja dnnetunde tagamiseks on vajalik positiivsete emotsioonide
sagedus, mitte niivord nende intensiivsus, seega on dnnetunde jaoks vaja sageli kogeda
positiivseid emotsioone ja harva negatiivseid emotsioone (Diener et al., 2009). Paljud uurijad
arvavad, et subjektiivse heaolu juures mangib olulist rolli positiivsete emotsioonide suhe
negatiivsetesse emotsioonidesse (Eid & Larsen, 2008). Fredrickson ja Losada (2005) leidsid
oma uuringus, et ditsenguks ja optimaalseks heaoluks vajalik positiivsete ja negatiivsete
emotsioonide suhe (positivity ratio) on 2,9. Iga kogetud negatiivse emotsiooni kohta peaks
kogema timardatult viahemalt kolme positiivset emotsiooni. Kui negatiivseid emotsioone
kogetakse sellest ronkem, viib see rahulolematuse ja mandumiseni (languishing). Nad
jareldasid, et positiivsed emotsioonid on komponent ja votmetegur, mis tagab inimeste kasvu
ja oitsengu ning Kriitiliseks murdepunktiks on 2,9. Autorid viitsid, et positiivsete ja
negatiivsete emotsioonide suhte alusel saab eristada inimesi, kes on ditsengus nendest, kes on
mandumises. (Fredrickson & Losada, 2005) See avastus kogus palju poolehoidu positiivse
psiihholoogia valdkonnas ning seda populariseerisid paljud selle valdkonna uurijad.

Fredrickson kirjutas selle pohjal ka raamatu. (Brown et al., 2013)

Teooria on saanud ka palju kriitikat. Brown et al. (2013) on avaldanud kriitilise artikli, milles
kirjutavad, et Fredricksoni ja Losada (2005) jarelduse aluseks olnud matemaatilist mudelit ei
saa kasutada sellises kontekstis nagu nemad on seda teinud ja matemaatikas on tehtud olulisi
vigu. Nad jareldavad oma artiklis, et positiivsete ja negatiivsete emotsioonide Kriitiline

murdepunkt 2,9 on tdielikult alusetu (Brown et al., 2013). Fredrickson (2013) kirjutas



omapoolse vastuse, milles vottis kriitika omaks ning loobus selle teooria juures

positiivsete ja negatiivsete emotsioonide suhe on oluline néitaja ning positiivsed emotsioonid
ennustavad Gitsengut ja heaolu. Mida rohkem positiivseid emotsioone, seda parem, kuni
mingi punktini ning vastupidi, mida vdhem negatiivseid emotsioone, seda parem, kuni mingi
punktini. Samuti todes Fredrickson, et positiivsete-negatiivsete emotsioonide suhet on oluline
siiski edasi uurida. (Fredrickson, 2013)

Rusu & Colomeischi (2020) uurisid, kas positiivsete ja negatiivsete emotsioonide suhe
mdjutab Gpetajate tooga seotust ja subjektiivset heaolu. Leiti, et Opetajad, kelle positiivsete ja
negatiivsete emotsioonide suhe oli kdrgem, olid to6ga rohkem seotud. Ka leiti, et dpetajatel,
kelle subjektiivne heaolu on kdrgem, on kdrgem ka positiivsete-negatiivsete emotsioonide
suhe. Selles uuringus oli selleks suhteks kdrge heaoluga Gpetajate grupis 2,84, mis valideerib
ka Fredricksoni ja Losada (2005) suhet 2,9 (Rusu & Colomeischi, 2020).

Ka Schwartz ja Grice (2022) peavad positiivsete-negatiivsete emotsioonide suhet oluliseks
ning toetavad Fredricksoni (2013) mdtet, et ainuiiksi see, et positiivsete-negatiivsete
emotsioonide suhet ei toeta matemaatiline mudel, ei tee olematuks hulgaliselt empiirilisi

uuringuid, mis on leidnud positiivse-negatiivse suhtarvu osas iisna sarnaseid tulemusi.

Schwartz ja Grice (2022) pakuvad omalt poolt vilja teise, juba varasemast tuttava mudeli,
mida saaks selle suhte madramiseks edaspidi kasutada. Oma artiklis korvutavad nad
Fredricksoni ja Losada (2005) mudelit meeleseisundi mudeliga (the states of mind model v&i
SOM). Meeleseisundi mudel todtati vélja juba aastal 1989 ning esialgu loodi see positiivsete
ja negatiivsete kognitioonide suhte leidmiseks, mille alusel piiiiti leida sattepunktid kerge,
keskmise ja raske diisfunktsiooni eristamise jaoks kliinilises psithholoogias (Schwartz &
Garamoni, 1989). Schwartz ja Grice (2022) kirjeldavad oma artiklis pdhjalikult meeleseisundi
mudeli ja Fredricksoni ja Losada (2005) mudeli erinevusi. Mudelite aluseks olev matemaatika
on erinev ning meeleseisundi mudel ei iitle midagi selle kohta, kuidas emotsioonid tekivad voi
arenevad. See itleb ainult seda, et ilma diisfunktsioonita gruppe ja diisfunktsiooniga gruppe
iseloomustab mingi kindel positiivsete-negatiivsete emotsioonide suhe ning gruppide vahel on
statistiliselt oluline erinevus. Samuti eristab meeleseisundi mudelit see, et ei radgita Kriitilisest
murdepunktist, vaid tasakaalupunktist. Murdepunkt kolab dramaatiliselt ning selle all v3ib
silmas pidada drastilist ja tagasipo6rdumatut muutust. Tasakaalupunkt eristab

funktsioneerimise tasemeid ega kohanda sellele jirsku murdepunkti. Oeldakse lihtsalt niiteks
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seda, et teatud positiivse-negatiivse suhtarvuga inimesed véivad olla kas normaalselt
funktsioneerivad voi kerge psithhopatoloogiaga. Suhtarvude saamiseks on kasutatud
Lefebvre’i algebralist eneseteadlikkuse teooriat ning meeleseisundi mudeli suhtarvud on
jargmised: kliiniliselt diagnoositav kerge meeleoluhaire 0,5 (1:1), negatiivne meeleolu 0,63
(1,7:1), neutraalne meeleolu 0,72 (2,6:1), positiivne meeleolu 0,81 (4,3:1), tilev meeleolu 0,88
(7,1:1). Suhe iile 0,9 viitab diisfunktsioonile ning ebanormaalsele iilemédarasele positiivsusele.
Fredricksoni ja Losada (2005) mudelis vastas sellele suhe 11:1. Schwartz ja Grice (2022)
arutlevad, et teoreetiliselt voiks mandumisele vasta suhe 0,63 ning ditsengule nii 0,81 kui ka

0,88.

Kokkuvotvalt arvatakse, et positiivse-negatiivse suhte uurimine on oluline ning mingite
kindlate suhtarvude olemasolule viitavad mitmed uuringuid (Schwartz & Grice, 2022;
Fredrickson, 2013), kuid vaja on leida sobiv matemaatiline mudel, mis teooriat toetaks. Uheks
voimalikuks alternatiiviks Fredricksoni ja Losada (2005) mudelile olekski Lefebvre’i teooria
ja meeleseisundi mudel, kuid selle kinnitamiseks on vaja teha rohkem uuringuid (Schwartz &
Grice, 2022)

Uuringu eesmiirk ja hiipoteesid

Varasemad uuringud on leidnud, et eluga rahulolu, tdnulikkus ning positiivsete-negatiivsete
emotsioonide suhe on olulised néitajad, mis on seotud erinevate positiivsete viljunditega elus.
T606 autorile teadaolevalt ei ole positiivsete-negatiivsete emotsioonide suhte uurimiseks tehtud
Eesti elanikkonda arvestades varasemaid uuringud ning oleks huvitav teada, milline on
PO:NE suhe ning selle seosed erinevate aspektidega eestlaste seas. Kuna eluga rahulolu on
oluline aspekt subjektiivse heaolu juures, on oluline teada, millised komponendid eluga
rahulolu tekitavad. Kéesoleva t66 tiheks eesmargiks on uurida, millised komponendid on

eluga rahuloluks olulised.
To0s piistitati jirgmised uurimiskiisimused:

1) Kas ja millised erinevusi esineb demograafiliste niitajate 1dikes eluga rahulolus,

tanulikkuse tasemes ja positiivsete-negatiivsete emotsioonide kogemises ja PO:NE suhtes?

2) Kas PO:NE suhe on seotud tdnulikkuse taseme ja eluga rahuloluga?

3) Kas onnestub valideerida Fredricksoni ja Losada (2005) pakutud PO:NE suhet 2,9?
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4) Millised komponendid panustavad eluga rahulolu tekkesse?
Meetod
Osalejad ja protseduur

Uuringus osales 253 Tartu Ulikooli bakalaureuseastme tudengit. Ldplikesse analiiiisidesse jii
196 tudengit, kes olid kiisimustiku 1&puni tditnud. Nendest, kes analiitisidesse jdid olid 17,9%
(n = 35) mehed ja 82,1% (n = 161) naised. Vanus jii vahemikku 18-61 aastat, keskmine vanus
aastates oli M = 23,95. Kodige rohkem, 69,4% (n = 136), oli keskharidusega vastajaid, kesk-eri
haridust omas 4,6% (n = 9) ja korgharidust omas 26% (n = 51) vastajatest. Vallalisi oli 52%
(n = 102), suhtes 38,8% (n = 76), abielus 7,1% (n = 14) ja lahutatuid 2% (n = 4). Oppimise
valdkondade jérgi jaotusid vastajad jargmiselt: humanitaarteadused ja kunstid 19,4% (n = 38),
sotsiaalteadused 28,6% (n = 56), meditsiiniteadused 39,8 (n = 78) ning loodus- ja
tappisteadused 12,2% (n = 24).

Andmeid koguti LimeSurvey keskkonnas koostatud kiisimustikuga oktoobris 2021. Andmete
tootlemiseks kasutati statistikaprogrammi IBM SPSS Statistics 23.

Mootmisvahendid

Osalejad vastasid kiisimustele demograafiliste andmete kohta ning lisaks tdideti kolm
kiisimustikku. Eluga rahulolu mddtmiseks kasutati eluga rahulolu skaala (Diener et al., 1985)
eestikeelset versiooni, mille on eestindanud Anu Realo (Kuppens et al., 2008). Téanulikkuse
taseme mootmiseks kasutati Gratitude, Resentment and Appreciation Test-i e GRATI
lithiversiooni (Watkins et al., 2003), mille on eesti keelde adapteerinud Sarapova (2016).
Positiivsete ja negatiivsete emotsioonide modtmiseks kasutati PANAS skaalat (Watson et al.,
1988), mille on eesti keelde adapteerinud Allik ja Realo (1997). Lisaks kiisiti rahulolu taset 15
erineva valdkonna kohta (nt sissetulek, sdbrad, perekond, enesedistsipliin), milleks kasutati 5-

pallist Likerti tiitipi skaalat, kus 1 tdhendab ,,ei ole tildse rahul“ ning 5 ,,vdga rahul®.
Eluga rahulolu skaala

Eluga rahulolu skaala (The Satisfaction with Life Scale voi SWLS) koosneb viiest véitest,
millega nousolekut hinnatakse Likerti skaalal 1-st 5-ni, kus 1 tdhendab ,.ei ole iildse ndus* ja

5 ,,olen tdiesti ndus*. Tegemist on tihefaktorilise skaalaga, mis hindab subjektiivse heaolu
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kognitiivset komponenti ega vita arvesse positiivset ega negatiivset afekti (Diener et al.,
1985). Varasemates uuringutes on skaalal olnud hea sisemine reliaablus Cronbachi o 0,80-
0,89 (Pavot & Diener, 1993).

Téanulikkuse skaala

Gratitude, Resentment and Appreciation Test-i lithiversioon koosneb 16 viitest, millest viis
on poodratud (nr 3, 6, 10, 11, 15). Hinnatakse ndusolekut iga vaitega Likerti skaalal 1-st 9-ni,
kus 1 tdhendab ,.ei ole iildse ndus* ja 9 ,.tdiesti ndus“. GRAT mdodab tanulikkuse kolme
alaskaalat, kuid tuginedes (Wood et al., 2008) uuringule ning ettepanekule kisitleda

tanulikkust tihefaktorilise konstruktina, ei eristata kdesolevas t00s alaskaalasid.

Positiivsete ja negatiivsete emotsioonide skaala

PANAS skaala moddab positiivset ja negatiivset afekti emotsioone kirjeldavate
omadussonade kaudu. Kokku on skaalas 20 véidet, millest 10 véljendavad positiivseid
emotsioone (nt entusiastlik, energiline, rddmus) ja 10 negatiivseid (nt arritunud, tige,
segaduses) ning iga emotsiooni kogemist hinnatakse 5-pallisel Likerti skaalal, kus 1 tdhendab
tunde kogemist viahesel mééaral voi iildse mitte ning 5 tunde kogemist vdga suurel mééral.
Vastajad pidid hindama, mil mééral on nad antud emotsioone kogenud viimase paari nidala
jooksul. Varasemalt on PANAS skaalal olnud hea sisemine reliaablus. Positiivsete
emotsioonide skaala Cronbachi a 0,86-0,90 ja negatiivsete emotsioonide skaala Cronbachi a
0,84-0,87 (Watson et al., 1988).

Tulemused

Selleks, et vastata esimesele uurimiskiisimusele, kas esineb erinevusi demograafiliste andmete
10ikes kasutati t-testi, ANOVA dispersioonanaliiiisi ning mitteparameetrilisi teste Kurskal-
Wallis ja Mann-Whitney U.

Meeste ja naiste vaheliste erinevuste uurimiseks teostati t-testid ja Mann-Whitney U testid.
Tulemused néitasid, et erinevused meeste ja naiste vahel leiti negatiivsete emotsioonide
kogemise sageduses, positiivsete-negatiivsete emotsioonide suhtes ning rahulolu valdkonnas
,,sobrad®. Naised tunnevad negatiivseid emotsioone sagedamini (M = 27,85; SD = 7,38) kui
mehed (M = 24,14; SD = 8,71) ja see tulemus on statistiliselt oluline t(194)=-2,606, p=0,010.

Mann-Whitney U testiga vaadati, milliste konkreetsete emotsioonide 16ikes meeste ja naiste
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vahel erinevused esinesid ning leiti, et naised on sagedamini arritunud (U=2156,00, z=-2,275,
p=0,023); hairitud (U=2101,50, z=-2,444, p= 0,015); segaduses (U=2009,00, z=-2,727, p=
0,006); tiidinud (U=2189,50, z=-2,131, p= 0,033) ning nérvilised (U=2210,00, z=-2,059, p=
0,039). Kuigi summeeritult ei leitud positiivsete emotsioonide skaalal meeste ja naiste vahel
statistiliselt olulisi erinevusi, leiti emotsioonide 1dikes eraldi vaadates tiks oluline erinevus
enesekindluse kogemises. Mehed tunnevad ennast sagedamini enesekindlana kui naised
(U=2212,00, z=-2,066, p=0,039). Keskmised koos standardhilvetega leiab tabelist 1.

Tabel 1. Meeste ja naiste vahelised erinevused konkreetsetes emotsioonides

n Mean SD Mann-Whitney
Arritunud Mehed 35 2,54 0,87 U=2156,00, z=-2,275,
p=0,023
Naised 161 2,96 0,97
Kokku 196
Hiiritud Mehed 35 2,51 1,07 U=2101,50, z=-2,444,
p= 0,015
Naised 161 3,00 1,04
Kokku 196
Segaduses Mehed 35 2,40 1,17 U=2009,00, z=-2,727,
p= 0,006
Naised 161 3,04 1,23
Kokku 196
Tidinud Mehed 35 2,71 1,23 U=2189,50, z=-2,131,
p= 0,033
Naised 161 3,11 1,12
Kokku 196
Nirviline Mehed 35 2,69 1,21 U=2210,00, z=-2,059,
p= 0,039
Naised 161 3,15 1,15
Kokku 196
Enesekindel  Mehed 35 3,17 0,98 U=2212,00, z=-2,066,
p= 0,039
Naised 161 2,73 1,09
Kokku 196

Meeste positiivsete ja negatiivsete emotsioonide suhe on kdrgem (M = 1,5; SD = 0,71) kui
naistel (M = 1,1; SD = 0,58) ning tulemus on statistiliselt oluline t(44,5)=2,47, p=0,018. Kui
vaadata rahulolu valdkondi eraldi, siis selgus, et naised on valdkonnaga ,,sdbrad* rohkem
rahul (M =4,05; SD = 1,04) kui mehed (M = 3,66; SD = 1,14) ja tulemus on statistiliselt
oluline U=2234,50, z=-2,049, p=0,041. Muus osas erinevusi ei leitud. Tulemusi kokku votva
tabeli leiab Lisas 1.
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Selleks, et uurida erinevusi dppimise valdkondade ja suhtestaatuse 16ikes teostati ANOVA
dispersioonanaliiiis. Nende skaalade puhul, millel ei olnud ANOVA eeldused tdidetud ning
Levene’i test oli oluline (p < 0,05), teostati mitteparameetriline Kurskal-Wallis’e test.
Oppimise valdkondade 15ikes leiti statistiliselt olulised erinevused rahulolu valdkondades
,,materiaalne olukord“ ¥2(3, n=196) = 10,91, p = 0,012 ja ,,perekond* y2(3, n = 196) = 8,546,
p = 0,036. Dunn’i jareltest nditas, et perekonna valdonnas on erinevused meditsiiniteaduste
(M =4,06 ; SD = 1,04) ja loodus- ja tappisteaduste (M = 3,29 ; SD = 1,46) vahel p = 0,014 ja
meditsiiniteaduste (M = 4,06 ; SD = 1,04) ning humanitaarteaduste (M = 3,61 ; SD = 1,15)
vahel p = 0,030. Materiaalse olukorra valdkonnas on erinevus sotsiaalteaduste (M = 3,21 ; SD
=1,12) ja meditsiiniteaduste (M = 3,79 ; SD = 1,09) vahel (p = 0,001) ning loodus ja
tappisteaduste (M = 3,74; SD = 1,07) ja sotsiaalteaduste (M = 3,21 ; SD =1,12) vahel (p =
0,04). Tulemuste kokkuvdtte leiab Lisas 2.

Suhtestaatuse (vallalised, suhtes, abielus, lahutatud) 16ikes leiti iiks piiripealne p véirtus eluga
rahulolu skaala puhul F(3,192)=2,732, p=0,045. Tukey HSD jareltest (p = 0,46) niitas, et
erinevus on vallaliste (M = 15,98; SD = 4,17) ja suhtes (M = 17,64; SD = 4,33) inimeste
vahel. Teiste gruppide vahel eluga rahulolus statistiliselt olulisi erinevusi ei olnud.
Statistiliselt oluline erinevus leiti ka rahulolu valdkonnas ,,lahedane, romantiline suhe® ¥2(3, n
=196) = 83,05, p = 0,000. Piiripealne p véartus leiti ka valdkonnas ,,suhted teiste inimestega“
¥2(3, n =196) = 8,02, p = 0,046. Dunn’i jéreltest niitas, et erinevus valdonnas ,,1dhedane,
romantiline suhe* on vallaliste ja abielus (p = 0,000), vallaliste ja suhtes inimeste (p = 0,000)
ning lahutatud ja suhtes inimeste (p = 0,007) vahel. Vallalised (M = 2,36; SD = 1,13) on
valdonnas ,,Jahedane romantiline suhe viahem rahulolevad kui suhtes (M = 4,26; SD = 0,98)
jaabielus (M = 3,86; SD = 1,51) olevad inimesed. Lahutatud (M = 2,25; SD = 1,50) on vidhem
rahul kui suhtes (M = 4,26; SD = 0,98) inimesed. Piiripealne p véértus oli ka lahutatud (M =
2,25; SD =1,50) ja abielus (M = 3,86; SD = 1,51) inimeste vahel (p=0,048), kuid Bonferroni
korrektsiooni arvesse vottes pole see tulemus oluline (p = 0,285). Valdkonnas ,,suhted teiste
inimestega® oli erinevus vallaliste ja suhtes inimeste (p = 0,017) vahel. Suhtes inimesed on
selle valdkonnaga rohkem rahul (M = 3,82; SD = 0,875) kui vallalised (M = 3,43; SD = 1,10).

Tulemusi kokku votva tabeli leiab lisas 3.

Teisele uurimiskiisimusele vastamiseks teostati Pearson’i korrelatsioonanaliiiis, millest
selgus, et PO:NE suhe on positiivselt seotud nii eluga rahulolu kui ka tédnulikkuse tasemega.

Korrelatsioonid on niha tabelist 2.



15

Tabel 2. Korrelatsioonid PO:NE suhte, eluga rahulolu ja tdnulikkuse vahel

Eluga rahulolu PO:NE Téanulikkus
Eluga rahulolu 1
PO:NE suhe ,554 1
Tanulikkus 571 422 1

Mdrkus. PO:NE suhe- positiivsete ja negatiivsete emotsioonide suhe. Korrelatsioon on
statistiliselt oluline olulisustoendiosusega p < 0,05.

Selleks, et vastata kolmandale uurimiskiisimusele, kas kidesolevas t60s Onnestub valideerida
Fredricksoni ja Losada (2005) vilja pakutud PO:NE suhet 2,9, jagati osalejad esmalt rahulolu
jargi kolme gruppi: rahulolematud, keskmiselt rahul ja rahulolevad. Grupeerimine tehti
kvartiilide jargi. Gruppide vahel leiti statistiliselt olulised erinevused rahulolus ¥2(2, n = 196)
=172,761, p = 0,000. Dunn’i jareltest néitas, et kdikide gruppide vahel on statistiliselt oluline
erinevus (p = 0,000). Kokkuvdtte koos keskmiste ja standardhilvetega leiab tabelist 3. Eluga
rahulolu skaala normid on jargmised: 21-25 ,,d44rmiselt rahul®; 16-20 ,,rahul®; 15 ,,neutraalne®;
10-14 ,,rahulolematu®; 5-9 ,ddrmiselt rahulolematu®. Kéesolevas uuringus on keskmine
positiivsete ja negatiivsete emotsioonide suhe M = 1,2 (SD = 0,62). Viikseim positiivsete-
negatiivsete emotsioonide suhe on 0,3 ja kdrgeim 2,9. Gruppidevaheliste erinevuste
uurimiseks teostati Kurskal-Wallis’e test, mis néitas, et erinevused on statistiliselt olulised
¥2(2, n =196) = 62,02, p = 0,000. Dunni jareltest néitas, et kdikide gruppide vahel on

statistiliselt oluline erinevus (p = 0,000). Tulemuste kokkuvotte leiab tabelist 4.

Tabel 3. Rahulolu grupid

N Mean SD Kurskal-Wallis
Rahulolu Rahulolevad 79 20,92 1,65 x2(2, n=196)=
grupid Keskmiselt 57 16,40 1,11 172,761, p=0,000
rahul
Rahulolematud 60 11,68 2,22

Kokku 196 16,78 4,235




Tabel 4. PO:NE suhe
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N Mean SD Kurskal-Wallis
PO:NE suhe Rahulolevad 79 1,6 0,62 x2(2, n=196) =
Keskmiselt 57 1,1 0,54 62,02, p=0,000
rahul
Rahulolematud 60 0,8 0,36
Kokku 196 1,2 0,62

Mrkus. PO:NE suhe- positiivsete ja negatiivsete emotsioonide suhe.

Et uurida, milline on seos eluga rahulolu ja PO:NE suhte vahel, teostati curve estimation

protseduur, millest selgus, et seos on pigem logaritmiline (vt joonis 1), mitte lineaarne

(R2=0,334, F(1,194)=97,454, p=0,00

0).

Joonis 1. Seos eluga rahulolu ja PO:NE suhte vahel
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Selleks, et uurida, millised faktorid panustavad eluga rahulolusse, teostati lineaarne

regressioonanaliilis. Soltuvaks muutujaks oli eluga rahulolu skoor ning sdltumatuteks

muutujateks olid positiivsed emotsioonid, negatiivsed emotsioonid, tanulikkus, sugu, vanus ja

eluga rahulolu erinevad valdkonnad, va ,,sissetulek®, kuna see ei sobitunud mudelisse korge

korrelatsiooni tottu valdkonnaga ,,materiaalne olukord* (r = 0,70). Enne regressioonianaliiiisi
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tegemist kontrolliti mudeli jadkide hajuvust ning see oli normaaljaotusele 1dhedal. Leiti, et
69,9% eluga rahulolu variatsioonist saab nende faktorite kaudu dra kirjeldada (R?=0,699,
F(19, 176)=21,495, p=0,000). Tulemustest selgus, et tanulikkus (=0,057, t=4,384, p=0,000),
positiivsed emotsioonid (f=0,098, t=2,924, p=0,004), valdkonnad ,tervis* (p=0,458, t=2,629,
p=0,009), ,.enda eesmérkide saavutamine* (p=1,018, t=4,410, p=0,000) ja ,,clukoht (sh
elukeskkond, elutingimused)* ($=0,747, t=3,672, p=0,000) ennustavad eluga rahulolu.
Mudelis ei olnud olulised sugu, vanus, negatiivsed emotsioonid ning jargmised rahulolu
valdkonnad: ,,suhted teiste inimestega®, ,,enesedistsipliin, ,,perekond®, ,,to6koht*, , karjaar,
,sobrad®, ,,ldhedane, romantiline suhe®, ,,harrastused hobid®, ,,materiaalne olukord* ega ,,vaba

aeg, puhkus*. Tulemused on kokku vdetud tabelis 4.

Tabel 4. Regressioonanaliitis eluga rahulolu ennustamiseks

Eluga rahulolu

Muutuja B SE g t p R? F df

Constant -4,160 2,356 -1,765 0,079 0,699 21,495 19,176
Enda eesmirkide 1,018 0,231 0,258 4,410 0,000

saavutamine

Téanulikkus 0,057 0,013 0,235 4,384 0,000

Elukoht (sh 0,747 0,204 0,183 3,672 0,000

elukeskkond,

elutingimused)

Positiivsed 0,098 0,033 0,178 2,924 0,004
emotsioonid
Tervis 0,458 0,174 0,122 2,629 0,009

Arutelu ja jireldused

Demograafilisi andmeid analiiiisides selgusid erinevused meeste ja naiste vahel negatiivsete
emotsioonide kogemises. Naised tunnevad negatiivseid emotsioone sagedamini kui mehed.
See leid on kooskdlas ka varasemate uuringutega. Ka Fujita et al. (1991) leidsid, et naised
tunnevad sagedamini negatiivseid emotsioone kui mehed, kuid nad ei leidnud erinevusi
heaolus. Ka kdesolevas uuringus puudusid erinevused meeste ja naiste vahel eluga rahulolus.
Fujita et al. (1991) leidsid oma uuringus, et naised tunnevad positiivseid emotsioone
intensiivsemalt kui mehed ning see tasakaalustab rohkemate negatiivsete emotsioonide mdju.
Itaalias 1dbi viidud mahukas uuring leidis samuti sarnase tulemuse selle osas, et naised

tunnevad negatiivseid emotsioone sagedamini kui mehed, kuid positiivsete emotsioonide
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kogemises erinevusi polnud (Capone et al., 2021). Ka kéesolevas uuringus ei leitud erinevusi
positiivsete emotsioonide kogemises meeste ja naiste vahel. Kiill aga leidsid Capone et al.
(2021), et mehed olid eluga rohkem rahul kui naised, mida kdesolevas uuringus ei leitud.
Capone et al. (2021) on oma artiklis vélja toonud, et ka varasemad uuringud on leidnud
meeste ja naiste puhul eluga rahulolus vastuolulisi tulemusi. Kdesolevas uuringus leiti, et
mehed tunnevad sagedamini, et on enesekindlad ja ka see leid on kooskdlas varasemate
uuringutega (Bleidorn et al., 2016; Herbst, 2020). Herbst (2020) rddgib oma artiklis, et mehed
tunnevad end niiteks oma t60 ja saavutuste suhtes enesekindlamana, kuid samas on uuringud
leidnud, et meeste kdrgem enesekindlus selle osas pole alati pohjendatud ning naised on
hinnangutes oma t66le adekvaatsemad ning tdpsemad. Antud uuringu raames pole voimalik
Oelda, mille osas tipselt enesekindlust tunti ja kas see oli adekvaatne voi mitte. On leitud, et
ka enesehinnangus esineb erinevus meeste kasuks ning sarnaseid tulemusi on leitud erinevates
kultuurides; meeste enesehinnang on korgem kui naistel (Bleidorn et al., 2016). Selle
pohjused pole tipselt teada, kuid Bleidorn et al. (2016) oma artiklis arutlevad, et tdoendoliselt
méngivad rolli paljud erinevad aspektid ning muuhulgas ka bioloogilised ja hormonaalsed
erinevused, aga ka kasvatuslikud erinevused poiste ja tiidrukute vahel. Samuti on leitud, et
kehakuvand méngib enesehinnangu juures olulist rolli ning varases tdiskasvanueas langeb
tiidrukute arvamus oma kehast rohkem kui poistel, ka see voib olla iiheks pohjuseks, miks on
meeste enesehinnang kdrgem kui naistel (Bleidron et al., 2016). Leiti, et naised on rohkem
rahul valdkonnaga ,,sdbrad* ning see tulemus on kooskolas ka varasemate uuringutega.
Korduvalt on leitud, et naiste sdprussidemed on siigavamad, toetavamad ja emotsionaalselt
lahedasemad (Demir & Orthel, 2011). Selle valguses tundub arusaadav, miks naised

raporteerivad suuremat rahulolu sOprussuhetes.

Oppimise valdkondade 13ikes leiti, et meditsiiniteaduste iilidpilased on rohkem rahul
valdkonnaga ,,perekond* kui seda on loodus- ja tappisteaduste ja humanitaarteaduste
iilidpilased. Kdesoleva uuringu andmete pdhjal ei ole voimalik delda, miks see nii on ja
samuti pole aluseks votta varasemat uuringut, mis oleks midagi sarnast uurinud voi leidnud.
Uheks vdimalikuks pdhjuseks voib olla asjaolu, et laialt on levinud arvamus, et
meditsiinivaldkonna dpingud on pikad ning rasked. Seda teades voidakse soovida oma
pereliiget toetada ning vdimalik, et meditsiinivaldkonnas dppivate tudengite perekond on selle
tottu neile rohkem ning teadlikumalt toeks kui mones muus valdkonnas Sppivate tudengite
pere. Samuti on iisna sage olukord, kus arstiks dpitakse juba mitmendat pdlvkonda. Rootsis

1dbi viidud uuringus leiti, et meditsiinis on tavapérane, et selles valdkonnas tegutseb iihes
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suguvdsas juba mitmeid polvkondi (Polyakova et al., 2020). Sellisel juhul voib olla pere
sooviks, et ka nende jéreltulija selle valdkonna hariduse omandaks ning nad on selles
protsessis rohkem toeks. Veel leiti erinevus rahulolus materiaalse olukorraga. Sotsiaalteaduste
valdkonna {ilidpilased on materiaalse olukorraga vihem rahul kui meditsiiniteaduste ja
loodus- ja téppisteaduste valdkonna iilidpilased. Uuringu andmete pdhjal ei ole vGimalik
oelda, miks see nii on, kuid iitheks vdimalikuks selgituseks voib olla see, et {ildjuhul on nii
meditsiini kui ka loodus- ja téppisteaduste valdkond paremini tasustatud kui sotsiaalteaduste
valdkond. Hoolimata sellest, et ilmselt enamus bakalaureuse taseme iilidpilasi ei tee veel
erialast t66d, voib neil siiski olla teadmine palgatasemetest erinevate ametikohtade 15ikes.
Samuti vaib olla tiheks voimalikuks seletuseks asjaolu, et sotsiaalteaduste erialadel dpib
rohkem inimesi, kes on juba natuke vanemad ning to6tavad, kuid on materiaalse olukorraga
mingil pdhjusel rahulolematud. Sotsiaalteaduste valdkonna iilidpilaste keskmine vanus oli M
= 28,13. Loodus- ja tappisteadustes oli see M = 20,8 ning mesitsiiniteadustes M = 20,4. See
viitab sellele, et valdkondade vahel on vanuselised erinevused. Samas oli keskmine vanus
korgem ka humanitaarteaduste ja kunstide (M = 27,08) valdkonnas. Samuti on ka
humanitaarvaldkond tdenéoliselt tasustatud madalamalt kui meditsiini voi loodus- ja
tappisteaduste valdkond. Seal aga ei esinenud statistiliselt olulisi erinevusi rahulolus
materiaalse olukorraga varreldes teiste valdkondadega. Pakutud selgitus ei kirjelda, miks
esineb erinevus rahulolus materiaalse olukorraga just sotsiaalteaduste valdkonnas. Kiesoleva
t06 andmete pohjal ei ole voimalik kindlalt véita, miks sellised erinevused dppimise
valdkondade 10ikes aset on leidnud ning suurema selguse saamiseks peaks tegema

pohjalikumaid uuringuid.

Suhtestaatuse 15ikes leiti, et suhtes inimeste eluga rahulolu on kdrgem kui vallalistel. See leid
on kooskolas varasemate uuringutega (Bucher et al., 2019). Sarnane on tulemus ka rahulolu
valdkondade 15ikes. Vorreldes lahutatud ja vallalistega on suhtes ning abielus inimesed
rohkem rahul nii oma romantilise-ldhedase suhtega kui ka iiletildiselt suhetega teiste
inimestega. See tulemus tundub loogiline, kuna on leitud, et suhtes inimeste ldheduse vajadus
on tdendolisemalt rahuldatud kui mitte-suhtes olevate inimeste (Bucher et at., 2019), seega on

nad oma ldhisuhetega rahulolevamad.

Kéesolevas t60s ei onnestunud valideerida Fredricksoni ja Losada (2005) PO:NE suhet 2,9.
Kéesolevas t66s oli rahulolevate inimeste grupi keskmine PO:NE suhe 1,6, mis jaab sellele

oluliselt alla. Sellest hoolimata tundub PO:NE suhe siiski olevat eluga rahuloluga seotud.
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Nende vahel on statistiliselt oluline positiivne seos. Erinevate rahulolu gruppide eluga
rahulolu tase erines statistiliselt olulisel méaral. Samuti olid gruppide vahel olulised
erinevused PO:NE suhetes. Rahulolevate grupi keskmine PO:NE suhe oli kdrgem kui
keskmiselt rahulolevate ja rahulolematute grupi keskmine. Tulemustes selgus, et seos PO:NE
ja eluga rahulolu vahel on pigem logaritmiline, mitte lineaarne. See tdhendab, et PO:NE suhte
kasvades, ei touse eluga rahulolu 16putult, vaid mingil hetkel tekib olukord, kus rahulolu
laheneb platoole ning eluga rahulolu ei tduse enam arvestatavalt hoolimata sellest, et PO:NE
suhe touseb. Antud t66 valimi andmed kiill viitavad logaritmilisele seosele, aga andmete
pohjal pole véimalik tdpselt 6elda, kus rahulolu platoole ldheneb, kuna valim on iisna viike
ning PO:NE suhetes ei esinenud korgeid vaartuseid. Kdesoleva uuringu andmete pdhjal
tundub, et eluga rahuloluks ei ole vaja tingimata, et PO:NE suhe oleks 2,9, mille leidsid
Fredrickson ja Losada (2005), vaid piisab juba ka oluliselt madalamast suhtest. Kéesolevas
uuringus oli rahulolevate ja keskmiselt rahulolevate gruppide keskmised PO:NE suhted 1,6 ja
1,1. Eluga rahulolematud olid kdesolevas uuringus inimesed siis, kui negatiivseid emotsioone

kogeti sagedamini kui positiivseid. Rahulolematute grupi keskmine PO:NE suhe oli 0,8

Uheks pdhjuseks, miks kiesolevas uuringus leiti madalamad PO:NE suhted, vdivad olla
kultuurilised erinevused ning eestlastele voivad kehtida teistsugused normid PO:NE suhte
osas, kuid selle tipsemaks vilja selgitamiseks tuleks teha pohjalikumaid uuringuid. Samuti
vOib pohjuseks olla ka see, et negatiivsed emotsioonid on normaalne igapievaelu osa ning
nendega tullakse toime ilma, et need eluga rahulolu mdjutaksid. Dejonckheere ja Bastian
(2021) kirjutavad oma artiklis, et iihiskonna surve tunda pigem positiivseid emotsioone ja
viltida negatiivseid, voib viia hoopis vastupidise tulemuseni ning ei pruugi tuua kaasa
oodatud positiivset tulemust. Autorid arvavad, et nii positiivsete kui ka negatiivsete
emotsioonide kogemine peaks olema elus esindatud ja ka negatiivsed emotsioonid peaksid
olema tihiskonnas laiemalt rohkem aktsepteeritud. Selline rohkemate ja mitmekesisemate
emotsioonide kogemine, mille hulka kuuluvad ka negatiivsed emotsioonid, vdib viia 16puks
hoopis parema vaimse terviseni. (Dejonckheere & Bastian, 2021) Tundub, et ka kédesoleva t66
tulemustest selgub, et eluga rahuloluks ei pea positiivseid emotsioone tingimata olema véga

palju rohkem kui negatiivseid.

Edaspidi tuleks PO:NE suhtele mdeldes arvesse votta ka kultuurilisi erinevusi ja moelda 1dbi
metoodika, kuidas oleks kdige mdistlikum seda Eesti kontekstis uurida. Ka Chen et al. (2017)

on oma artiklis vélja toonud, et paljud uuringud on leidnud PO:NE suhte osas
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mittekonsistentseid tulemusi ning samuti tuleks iile vaadata meetod, kuidas taolisi uuringuid
edaspidi 14bi viia voiks. Nad toid vilja, et erinevates uuringutes voidakse defineerida ja modta
konstrukte erinevalt ja ka see voib tulemusi mojutada (Chen et al., 2017). Kiill aga hakkab
Chen et al. (2017) artiklis silma, et nii madalaid PO:NE suhted pole kuigi tavapérased ja
rahulolevate inimeste PO:NE suhted on pigem kdrgemad kui 2,9. Kéesoleva uuringu andmete
pohjal ei ole voimalik Kindlalt 6elda, miks on uuringus osalejate PO:NE suhted madalamad

ning suurema selguse saamiseks tuleks teha pdhjalikumaid uuringuid.

Leiti, et eluga rahulolu ennustavad positiivsed emotsioonid, tdnulikkus ning rahulolu oma
eesmirkide saavutamisega, tervise ja elutingimustega. Eluga rahulolu ei ennustanud iillataval
kombel rahulolu valdkonnad ,,s6brad®, ,,romantiline/ldhedane suhe®, ,,t66%, ,, materiaalne
olukord* ega ,,pere*. Tuginedes kirjandusele olid positiivsed emotsioonid ja tdnulikkus eluga
rahulolu ennustajatena oodatavad. Varasemalt on leitud, et positiivses psithholoogias vilja
tootatud sekkumistega on voimalik oma tdanulikkuse taset tdsta (Peterson & Seligman, 2004).
Kuna tdnulikkus panustab eluga heaolusse, siis itheks vdimalikuks variandiks oma eluga
rahulolu tdsta, on teha tdnulikkse harjutusi. Enamasti on tdnulikkuse harjutused {isna lihtsad
(Seligman et al., 2006) ja kui on vdimalik, et need aitavad tdsta eluga rahulolu, siis miks mitte
neid praktiseerida. Ka selles pole iseenesest midagi iillatavat, et eluga rahulolus méangib rolli
ka tervis ning elutingimused. Capone et al. (2021) leidsid, et rahulolu oma elutingimustega on
suurim eluga rahulolu ennustaja Itaalias. Huvitav on aga see, et antud uuringus oli eluga
rahulolu ennustajaks ka rahulolu oma eesmérkide saavutamisega, kuid néiteks suhetega
seotud rahulolu mitte. Siin voib rolli méngida asjaolu, et uuringus osalejad on tudengid.
Voimalik, et tudengina tekitavad eluga rahulolu just saavutamise ja eesmirkidega seonduv ja
selles eluetapis ei ole esikohal suhted voi t66. Samas on see tulemus vastuolus Geng (2021)
uuringuga, milles personaalsed saavutused ei ennustanud eluga rahulolu. Ka sellises tulemuste
erinevuses voivad rolli méngida kultuurilised erinevused. Geng (2021) uuring viidi 1abi Tiirgi
iilidpilaste seas. Péris kindlalt aga pole voimalik delda, miks just enda eesmaérkide
saavutamine rahulolu ennustab ja kas see on nii vaid tundengite puhul voi ka muudes

populatsioonides.

Kiesoleva uurimistod puhul tuleb arvestada ka piirangutega. Uheks piiranguks on valimi
suurus, milleks oli kdigest 196 inimest. Valimi vdiksus voib mdjutada statistiliselt oluliste
tulemuste ilmnemist. Piiranguks voib pidada ka seda, et kiisimustikud olid vaid enesekohased,

mis vOis tekitada sotsiaalselt soovitavat vastamist. Hinnangud emotsioonide kogemisele
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raporteeriti vaid tagasiulatuvalt, mis v3is mdjutada hinnangute tdpsust. Samuti voib
piiranguks pidada seda, et valimi moodustasid ainult tudengid, kes on tdenéoliselt
intelligentsemad kui iildpopulatsioon, seega on tegemist kallutatud valimiga. Tulevikus vdiks
PO:NE suhet uurida Eestis ka muudes populatsioonides, et ndha kas leitakse teistsuguseid

tulemusi.

Kokkuvate

Varasemad uuringud on leidnud, et heaoluks vajalik PO:NE suhe on 2,9. Kdesolevas uuringus
ei leidnud see kinnitust ning selgus, et eluga rahuloluks vajalik PO:NE suhe voib olla ka palju
madalam. Kédesoleva uuringu andmete pohjal ei ole voimalik delda, miks tapselt selline
erinevus leiti ning selle vélja selgitamiseks oleks vaja teha pohjalikumaid uuringuid. Leiti, et
positiivsed emotsioonid, tanulikkus ning rahulolu elutingimuste, enda eesmarkide
saavutamise ja tervisega ennustasid eluga rahulolu. Teades, millised aspektid tudengite eluga
rahulolusse panustavad, saab edaspidi moelda sellele, kas ja kuidas on voimalik neid

edendada.
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Lisad

Lisa 1. Erinevused meeste ja naiste vahel

29

n Mean SD t-test

Eluga Mehed 35 16,86 4,63 t(194)=0,118, p=0,906
rahulolu

Naised 161 16,76 4,16

Kokku 196
Tanulikkus Mehed 35 105,09 18,86 t(194)=-0,479, p=0,633

Naised 161 106,66 17,34

Kokku 196
Positiivsed  Mehed 35 30,06 7,25 t(194)=1,165, p=0,245
emotsioonid

Naised 161 28,39 7,79

Kokku 196
Negatiivsed Mehed 35 24,14 8,72 t(44,5)=2,47, p=0,018
emotsioonid

Naised 161 27,85 7,37

Kokku 196
PO:NE suhe Mehed 35 14 0,71 t(194)=-2,606, p=0,010

Naised 161 1,1 0,58

Kokku 196

N Mean  SD Mann-Whitney

Rahulolu Mehed 35 3,66 1,14 U=2234,50, z=-2,049,
valdkond Naised 161 4,05 1,04 p= 0,041
,,S0brad* Kokku 196

Mrkus. PO:NE suhe- positiivsete ja negatiivsete emotsioonide suhe.

Lisa 2. Erinevused oppimise valdkondade l6ikes

N Mean SD ANOVA
Eluga Humanitaarteadused 38 15,63 4,61 F(3,192)=1,567,
rahulolu ja kunstid p=0,199
Sotsiaalteadused 56 17,11 4,23
Meditsiiniteadused 78 17,28 3,89
Loodus- ja 24 16,21 4,57
tédppisteadused
Kokku 196 16,78 4,24
Téanulikkus Humanitaarteadused 38 104,53 18,31 F(3,192)=1,013,
ja kunstid p=0,388

Sotsiaalteadused
Meditsiiniteadused
Loodus- ja
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tappisteadused 56 105,00 17,63
Kokku 78 109,04 17,38
24 103,88 16,88
196 106,38 17,58
Positiivsed  Humanitaarteadused 38 28,61 7,01 F(3,192)=0,210,
emotsioonid ja kunstid p=0,889
Sotsiaalteadused 56 28,05 8,07
Meditsiiniteadused 78 29,12 7,92
Loodus- ja 24 28,88 7,49
tédppisteadused
Kokku 196 28,68 7,70
Negatiivsed Humanitaarteadused 38 27,18 7,244 F(3,192)=0,936,
emotsioonid ja kunstid p=0,424
Sotsiaalteadused 56 28,13 7,47
Meditsiiniteadused 78 27,21 7,99
Loodus- ja 24 24,96 8,29
tappisteadused
Kokku 196 27,19 1,74
PO:NE Humanitaarteadused 38 1,16 0,54 F(3,192)=0,762,
suhe ja kunstid p=0,517
Sotsiaalteadused 56 1,15 0,66
Meditsiiniteadused 78 1,22 0,59
Loodus- ja 24 1,36 0,73
téppisteadused
Kokku 196 1,2 0,62
N Mean SD Kurskal-Wallis
Rahulolu Humanitaarteaduse 38 3,55 1,224 42(3,n=196)=
valdkond d ja kunstid 10,91, p=0,012
,,Materiaalne  Sotsiaalteadused 56 3,21 1,12
olukord* Meditsiiniteadused 78 3,79 1,09
Loodus- ja 24 3,75 1,07
tdppisteadused
Kokku 196 3,58 1,14
Rahulolu Humanitaarteaduse 38 3,61 1,15 x2(3,n=196)=
valdkond d ja kunstid 8,546, p=0,036
,,Perekond* Sotsiaalteadused 56 3,89 1,11
Meditsiiniteadused 78 4,06 1,04
Loodus- ja 24 3,29 1,46
tdppisteadused
Kokku 196 3,83 1,16

Mrkus. PO:NE suhe- positiivsete ja negatiivsete emotsioonide suhe.
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N Mean SD ANOVA
Eluga rahulolu  Vallalised 102 15,98 4,17 F(3,192)=2,732,
Suhtes 76 17,64 4,33 p=0,045
Abielus 14 18,00 2,83
Lahutatud 4 16,50 5,32
Kokku 196 16,78 4,23
Ténulikkus Vallalised 102 103,72 17,63  F(3,192)=2,461,
Suhtes 76 108,01 17,79  p=0,064
Abielus 14 113,29 13,67
Lahutatud 4 119,00 12,25
Kokku 196 106,38 17,58
Positiivsed Vallalised 102 27,88 7,97 F(3,192)=0,824,
emotsioonid Suhtes 76 29,39 7,29 p=0,482
Abielus 14 30,14 8,21
Lahutatud 4 30,50 6,45
Kokku 196 28,68 7,70
Negatiivsed Vallalised 102 27,71 7,42 F(3,192)=0,814,
emotsioonid Suhtes 76 27,09 8,32 p=0,487
Abielus 14 24,93 7,55
Lahutatud 4 23,75 4,03
Kokku 196 27,19 1,74
PO:NE suhe Vallalised 102 1,1 ,59 F(3,192)=0,937,
Suhtes 76 1,3 ,65 p=0,424
Abielus 14 1,4 ,70
Lahutatud 4 1,3 24
Kokku 196 1,2 ,62
N Mean SD Kurskal-Wallis
Rahulolu Vallalised 102 2,36 1,13 x2(3, n=196) =
valdkond Suhtes 76 4,26 ,98 83,05, p=0,000
,,Ldahedane, Abielus 14 3,86 1,51
romantiline Lahutatud 4 2,25 1,50
suhe* Kokku 196 3,20 1,44
Rahulolu Vallalised 102 3,43 1,10 x2(3, n=196) =
valdkond Suhtes 76 3,82 ,875 8,02, p=0,046
,.Suhted teiste Abielus 14 4,00 ,392
inimestega“ Lahutatud 4 3,25 957
Kokku 196 3,62 ,998

Mrkus. PO:NE suhe- positiivsete ja negatiivsete emotsioonide suhe.
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