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Emotsioonide tekkimise ja reguleerimise isedrasused mittekohaneva perfektsionismi puhul

Lihikokkuvote

Mittekohanevate perfektsionistide dusfunktsionaalsemat kohanemist on muuhulgas seostatud
nende emotsiooniregulatsiooni raskustega, ehkki praeguseks pole veel selge, milles tdpsemalt need
raskused seisnevad. T66 eesmérgiks oli uurida, kas mittekohanevad perfektsionistid eristuvad oma
kdrgema emotsionaalse reaktiivsuse, madalama regulatsioonivéime vdi mdlema poolest, vottes
fookuseks Umberhindamise emotsiooniregulatsiooni strateegia. Probleemi uurimiseks kasutati
vinjett-uuringut ja enesekohaseid kusimustikke. Valim koosnes 253-st inimesest, kes jagati
latentsete profiilide analliisiga mitteperfektsionistideks, kohanevateks perfektsionistideks ja
mittekohanevateks perfektsionistideks. Tulemustest selgus, et mittekohanev perfektsionism on
oluliselt seotud negatiivse afektiivsuse, neurootilisuse, depressiooni ja drevuse sumptomite ning
eneseraporteeritud emotsiooniregulatsiooni raskustega. Ullatav tulemus oli see, et ehkki
mittekohanevad perfektsionistid raporteerivad kiisimustikus vahesemat imberhindamist, ei jaanud
nad eksperimendis mdddetud Umberhindamise t6hususe poolest alla ei kohanevatele ega
mitteperfektsionistidele. Tulemusi vdib selgitada sellega, et mittekohanevate perfektsionistide
emotsiooniregulatsiooni raskused tulenevad korgemast reaktiivsusest, kuid mitte madalamast
regulatsioonivdimest. Teiseks selgituseks vdib olla see, et mittekohanevad perfektsionistid tulevad

umberhindamisega paremini toime, kui neid on selleks juhendatud.

Marksdnad: mittekohanev perfektsionism, emotsiooniregulatsioon, Umberhindamine, vinjett-

uuring
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Emotion Generation and Regulation in Maladaptive Perfectionism

Abstract

The dysfunctional psychological adjustment of maladaptive perfectionists has been associated
with, among other things, their difficulties in regulating emotions, although it is not yet clear what
said difficulties comprise. The aim of this study was to investigate whether maladaptive
perfectionists differ in their higher emotional reactivity, lower regulatory capacity, or both, by
focusing on reappraisal emotion regulation strategy. A vignette study and self-report
questionnaires were used to address this problem. The sample consisted of 253 individuals who
were divided into classes of non-perfectionists, adaptive perfectionists and maladaptive
perfectionists using latent profile analysis. The results showed that maladaptive perfectionism is
significantly associated with negative affectivity, neuroticism, symptoms of depression and
anxiety and difficulties in self-reported emotion regulation. The somewhat surprising result was
that although maladaptive perfectionists reported using less reappraisal, their ability to reappraise
was not inferior to either adaptive perfectionists or non-perfectionists in the experiment. The
results can be explained by the fact that the emotion regulation difficulties of maladaptive
perfectionists are caused by higher reactivity rather than lower regulatory capacity. Another
explanation may be that maladaptive perfectionists apply reappraisal more effectively if they are

instructed to do so.

Keywords: maladaptive perfectionism, emotion regulation, reappraisal, vignette study
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Sissejuhatus

Perfektsionism on justkui kahe teraga mook, mis Uhelt poolt soodustab kdrgete saavutuste poole
plrgimist, teisalt aga voib pbhjustada olulist distressi, kui neid eesmérke ei tdideta. Viimastel
aastakimnetel on tiha rohkem tahelepanu hakatud pédrama perfektsionismi kahjulikule poolele ja
selle seostele vaimse tervise probleemidega. Uuringud emotsiooniregulatsiooni valdkonnas on
néidanud, et perfektsionistide emotsiooniregulatsiooni isedrasused voivad olla tiheks pdhjuseks,
miks osa perfektsioniste oma téiuslikkuseihaga paremini toime tuleb kui teised. Ometi puudub
selgus selles osas, millised need emotsiooniregulatsiooni eripdrad tapsemalt on ehk kas
mittekohanevad perfektsionistid eristuvad kdrgema reaktiivsuse, madalama regulatsioonivdime
vOi mblema poolest. Kéesolev magistrito piitab sellele kiisimusele vastust leida, vottes luubi alla

mittekohanevate perfektsionistide imberhindamiseoskuse.

Perfektsionism ja pstihholoogiline kohanemine

Perfektsionism on multidimensionaalne isiksuseomadus, mille keskmeks on téiuslikkuse poole
pludlemine, kbrgete eesmarkide seadmine ja hirm vigade tegemise ees (Flett ja Hewitt, 2002).
Tegemist on killaltki populaarse uurimisteemaga (Stoeber ja Joachim, 2018), millele lahenetakse
mdnevorra erinevate madratluste kaudu (Flett ja Hewitt, 2002; Stairs jt, 2012). Mdnedes késitlustes
on perfektsionism lihtsalt kdrgete standardite poole pultdlemine (Stoeber ja Otto, 2006), teistes
hirm vigu teha (Greenspon, 2000), kolmandates lahknevus ideaalse ja tegeliku vahel (Slaney jt,
2001), neljandates oma vaartuse hindamine labi oma saavutuste (Burns, 1980) ning viiendates

,»peaks-ide tiirannia” (Horney, 1950).

Siiski on tanapdeval suurem osa perfektsionismiuurijaid Ghel ndul, et sdltuvalt kohanemismaéarast
saab eristada kohanevat ja mittekohanevat perfektsionismi (Cox, Enns ja Clara, 2002). Sellele
lahenemisele pani aluse Hamachek (1978), kes eristas ,normaalseid“ ja ,neurootilisi®
perfektsioniste. Normaalsete ehk kohanevate perfektsionistide all peetakse silmas inimesi, kes
pludlevad kdrgete eesmarkide suunas ja tunnevad rddmu, kui need sihid saavutatakse (Hamachek,
1978). Nad on oma eesmarkide suhtes paindlikud ega heitu pisivigadest. Neurootilised ehk

mittekohanevad perfektsionistid aga seavad endale &armiselt kdrgeid standardeid, mille poole
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plueldakse pea olematu eksimisruumiga (Hamachek, 1978). Neile on omane ,,kdik-vOi-mitte-
midagi motlemisstiil, milles viiksemgi viga tihendab tdielikku 1dbikukkumist. Erinevad uuringud
on ndidanud, et kui kohanev perfektsionism on seotud positiivse enesehinnangu ja uldise
emotsionaalse heaoluga (Khodarahimi, 2010; Rice ja Preusser, 2002), siis mittekohanev
perfektsionism on seotud negatiivse afektiivsuse (Gaudreau ja Thompson, 2010), madalama eluga
rahuloluga (Ashby, Noble ja Gnilka, 2012) ja mitmete psihhopatoloogiatega nagu nditeks
depressioon, drevushéired, sbomishdired ja stress (Kawamura jt, 2001; Moser, Slane, Burt ja
Klump, 2012, Bieling, Israeli, & Antony, 2004).

Seni on ammendava vastuseta sageli esitatud kisimus, miks on mdne inimese perfektsionism
kohanevam kui teisel (Blankstein, Dunkley ja Wilson, 2008). Erinevate vahendavate ja sekkuvate
teguritena on tuvastatud ennekdike kiindumussuhe (Rice ja Mirzadeh, 2000), stress (Enns, Cox ja

Clara, 2005) ja emotsiooniregulatsioon (Aldea ja Rice, 2006).

Kiindumussuhte ja perfektsionismi seoste kohta on leitud, et kohanevatele perfektsionistidele on
omasem turvaline kiindumussuhe oma esmase hooldajaga ja mittekohanevatele perfektsionistidele
mitteturvaline kiindumussuhe (Rice ja Mirzadeh, 2000). Samuti on leitud, et mittekohanevad
perfektsionistid tajuvad oma vanemaid Kriitiliste ja ndudlikemana ning vdhem emotsionaalset tuge
pakkuvatena kui kohanevad perfektsionistid. Seega vdib turvaline ja toetav suhe vanemaga olla
Uks tegur, mis muudab kdrgete standardite poole piirgimise kohanevaks ilma kaasnevate kahjulike

tagajargedeta, kui neid standardeid ei saavutata (Rice ja Mirzadeh, 2000).

Erinevate uuringute alusel vdib stress perfektsionismi ja kohanemismaéra seost nii méjutada ehk
modereerida kui vahendada ehk mediteerida (Chang ja Rand, 2000; Chang, 2006, Ashby, Noble
ja Gnilka, 2012). Stressi modereeriv roll lahtub diateesi-stressi mudelist, mille kohaselt
psthholoogiline kohanemine sBltub stressi ja perfektsionismi koostoimest (Chang ja Rand, 2000).
See téhendab, et kdrge tajutud stressi korral kogevad mittekohanevad perfektsionistid
psthhopatoloogilisi simptomeid, mida madala tajutud stressi korral ei kogeta (Chang ja Rand,
2000). Teised uuringud on naidanud, et stress vdib olla ka vahendavaks mehhanismiks, mis
selgitab seost mittekohaneva perfektsionismi ja psihholoogilise kohanemise vahel (Chang, 2000;

Ashby, Noble ja Gnilka, 2012). Selle tulemuse kohaselt viib mittekohanev perfektsionism
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kdrgema tajutud stressini, mis omakorda viib negatiivsema psiihholoogilise kohanemiseni (Ashby,
Noble ja Gnilka, 2012).

Emotsiooniregulatsiooni ja perfektsionismi seoseid on uuritud vdhem, kuid praeguseks tehtud
uuringud on andnud paljulubavaid tulemusi, et just emotsiooniregulatsiooni oskused vdivad olla
theks oluliseks pdhjuseks, miks kohanevad perfektsionistid saavad oma taiuslikkuseiha
kontrollimisega paremini hakkama kui mittekohanevad perfektsionistid (Aldea ja Rice, 2006;
Rudolph, Flett ja Hewitt, 2007). Emotsiooniregulatsioon vaarib perfektsionismi kontekstis
uurimist ka sellepérast, et tegemist on suhteliselt konkreetse k&itumisega, mida erinevalt
vanematelt kaasasaadud kiindumussuhte mustrile voi elus ettetulevale stressile on inimesel lihtsam

suunata.

Emotsiooniregulatsioon ja tmberhindamine

Emotsioonide regulatsioon tahendab kaitumisi, mille sihiks on kujundada seda, milliseid
emotsioone inimene kogeb, millal need esinevad ja kuidas neid valjendatakse (Gross, 1998).
Protsess h6lmab endas emotsionaalsete reageeringute tajumist, neile hinnangu andmist ja nende
eesmargiparast muutmist (Thompson, 1994). Inimesed reguleerivad oma emotsioone igapéevaselt
nii teadlikult kui ka automaatselt ning regulatsiooni tulemus s6ltub suuresti eesmargist ja valitud
strateegiast (Gross, 2013). Enamasti on emotsiooniregulatsiooni eesmargiks negatiivsete
emotsioonide intensiivsuse ja kestuse vahendamine ja positiivsete emotsioonide suurendamine,
kuid teatud olukordades vdib eesmargiks olla ka vastupidine — negatiivsete emotsioonide

suurendamine ja positiivsete vahendamine (Gross, 2013).

Selleks, et soovitud regulatoorsete eesmarkideni jduda, kasutavad inimesed erinevaid strateegiaid.
Emotsiooniregulatsiooni protsessi mudeli (Gross, 1998) kohaselt on vdimalik eristada nelja

emotsiooni tekke etappi, kus inimesel on véimalik oma emotsioone reguleerida. Nendeks on:

1. Situatsiooni valik ja muutmine, mis seisneb selliste situatsioonide valtimises, mis tekitavad
soovimatuid emotsioone, ja sellistele situatsioonidele l&henemises, mis tekitavad soovitud

emotsioone, voi situatsiooni muutmises selliselt, et muutuks selle emotsionaalne mdju.
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2. Tahelepanu suunamine, mis seisneb olukorra teatud aspektidele keskendumises, selleks et

kontrollida emotsionaalset vastust.

3. Kognitiivne muutmine, mis seisneb olukorra tdlgenduse muutmises selliselt, et muutuks

emotsionaalne vastus.

4. Vastuse muutmine, mis seisneb olukorra tottu tekkinud subjektiivse tunde voi kaitumusliku

ja fusioloogilise vastuse muutmises.

Emotsiooniregulatsiooni uuringutes keskendutakse sagedamini just kolmele viimasele etapile,
mille levinumad néited on tdhelepanu kdrvalejuhtimise, imberhindamise ja allasurumise strateegia
(Webb, Miles ja Sheeran, 2012). Neid strateegiaid vordlevate uuringute alusel on Uheks
tdhusamaks  emotsiooniregulatsiooni  strateegiaks  kognitilvne  Umberhindamine  ehk
umbertdlgendamine (reappraisal), mille korral inimene tdlgendab emotsionaalse stiimuli imber
nii, et muutuks tema emotsionaalne vastus. Eksperimentaalsetes uuringutes on leitud, et
umberhindamine muudab nii emotsiooni kogemuslikke, valjenduslikke kui ka fusioloogilisi
komponente (Buhle jt, 2014; Webb, Miles ja Sheeran, 2012). Erinevalt tahelepanu
kdrvalejuhtimise ja allasurumise meetoditest hdlmab (mberhindamine téhelepanu aktiivset
suunamist emotsionaalsele stiimulile, mistdttu on selle efekt plsivam kui téhelepanu
kdrvalejuhtimisel ja vdhemate negatiivsete tagajargedega kui ekspressiivse allasurumise puhul
(Sheppes ja Gross, 2011; Gross, 1998; Ochsner ja Gross, 2005).

Korrelatiivsed uuringud on ndidanud, et inimesed, kes kasutavad negatiivsete olukordade
esinemisel imberhindamist, kogevad rohkem positiivseid ja vdhem negatiivseid emotsioone kui
inimesed, kes Gmberhindamist ei kasuta (Gross ja John, 2003). Samuti on neil inimestel parem
stressitaluvus, kdrgem eluga rahulolu ning neil esineb vahem rumineerimist kui inimestel, kes
kasutavad tunnete alla surumist (Gross ja John, 2003). Selle positiivsete omaduste tdttu on
umberhindamine leidnud laialdast kasutust ka erinevates teraapiates. See on oluline komponent
naiteks kognitiiv-kaitumuslikus teraapias, dialektilises kaitumisteraapias ja psihhodinaamilises
teraapias (Buhle jt, 2014).

Kuna Umberhindamise sisuks on emotsiooni tekitava olukorra tdlgenduste muutmine, siis tuleb

kodigepealt moista, mida peetakse silmas tdlgenduste all (Uusberg, Taxer, Yih, Uusberg, Gross,
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2019). Tolgendustel, mida vdib vaadelda kui vordlust soovitud olukorra ja tajutud olukorra vahel,
on oluline roll emotsioonide tekkimisel (Frijda, 1993; Moors, 2009). Selleks, et tdlgendusi
kirjeldada, on kasutusele vdetud erinevaid tdlgendusdimensioone, mis véljendavad olukorra
suhteliselt abstraktseid omadusi. Enamikes késitlustes eristatakse tdlgendusdimensioone nagu
olulisus (relevance), kooskdélasus eesmargiga (goal congruece), kindlus (certainty), vastutus
(accountability) ja toimetuleku potentsiaal ehk kontroll (coping potential/control; Moors,
Ellsworth, Scherer ja Frijda, 2013). Néiteks vdib inimene, kes on dsja bussist maha jaanud,
tdlgendada olukorda nii, et see on tema jaoks oluline, see ei ole kooskdlas tema eesmérgiga, tal on
vahe kindlustunnet selles osas, mis saama hakkab, ta tunneb, et tema vastutus selle olukorra
tekkimisel on kdrge ning kontroll olukorra tle on madal. Umberhindamist vdib seega vaadata kui

olukorrale antud hinnangute muutmist Ghel v8i mitmel tdlgendusdimensioonil.

Tulenevalt sellest, et tdlgendus seisneb soovitud olukorra ja tajutud olukorra vordluses, on Uks viis
tdlgenduse muutmiseks muuta soovitud olukorda ehk endale seotud eesmérke. Néiteks Wangi ja
kolleegide (2017) kohaselt suurendavad kérgemad saavutuseesmargid ootusi I6pptulemuse osas ja
paraku ei suudeta neid alati taita. Eesmargi mittetaitmine v6ib aga viia vahenenud enesekindluseni
ja suurenenud enesekriitikani, mis omakorda vdib pdhjustada tugevaid emotsionaalseid
reaktsioone. Selleks, et tekkinud negatiivseid emotsionaalseid reaktsioone véhendada, on Uheks
vBimaluseks muuta oma eesmarke (Pekrun ja Stephens, 2009). Nimelt on motivatsiooni uuringud
naidanud, kuidas muutused eesmarkides vdivad viia muutusteni emotsioonides (Uusberg jt, 2019).
Tulles tagasi eelmise ndite juurde: bussist maha jaénud inimene vdib oma eesmarki muuta ja
mdelda, et tegelikult tal ei olegi vaja voimalikult kiiresti koju saada — nii mdeldes ei tundu jargmise
bussi ootamine vai jalutamine enam nii kohutav. Samuti on leitud seos, et inimesed, kes kasutavad
rohkem Umberhindamist, on stressirohketes situatsioonides toimetuleku suhtes optimistlikumad

ning seega vastupidavamad eesmaérgi labikukkumisega seotud pinge suhtes (Gross ja John, 2003).

Perfektsionistide emotsiooniregulatsioon

Ehkki perfektsionistide emotsiooniregulatsiooni eripérasid on hakatud uurima kullaltki hiljuti, on
juba praeguseks leitud olulisi seoseid perfektsionismi ja emotsiooniregulatsiooni vahel (Aldea ja
Rice, 2006). Erinevusi on leitud nii perfektsionistide ja mitteperfektsionistide vahel kui ka

kohanevate ja mittekohanevate perfektsionistide vahel (Rudolph, Flett ja Hewitt, 2007). L&htudes
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kaesoleva t60 fookusest ja perfektsionismi multidimensionaalsest kasitlusest, keskendume
siinkohal kohanevate ja mittekohanevate perfektsionistide emotsiooniregulatsiooni vordlustele.

Uheks oluliseks leiuks on see, et kohanevad ja mittekohanevad perfektsionistid erinevad oma
emotsionaalse reaktiivsuse poolest. Et téiuslikkuse saavutamine ei ole alati realistlik, tuleb
perfektsionistidel paratamatult sagedamini silmitsi seista negatiivsete emotsioonidega, mis
vajavad reguleerimist. Kohanevate perfektsionistide arusaamad edust ja l&bikukkumisest on
paindlikumad kui mittekohanevatel perfektsionistidel, mis lubab neil lihtsamini eemalduda
enesekriitikast, kui see on vajalik ja kohane (Aldea ja Rice, 2006). Mittekohanevad perfektsionistid
seevastu keskenduvad palju enesehindamisele ja votavad md6dupuuks ebarealistlikud standardid,
mille tagajarjel sildistavad nad suure osa tulemustest labikukkumisteks ning on seetdttu altimad
kogema selliseid emotsioone nagu hébi, stdtunne ja piinlikkus (Tangney, 2002). Seega vdivad
mittekohanevad perfektsionistid kogeda rohkem negatiivseid ennast hindavaid emotsioone kui
kohanevad perfektsionistid vGi mitteperfektsionistid.

Lisaks reaktiivsusele erinevad kohanevad ja mittekohanevad perfektsionistid oma
emotsiooniregulatsiooni harjumuste poolest. Aldea ja Rice (2006) uuringust selgus, et kohanevatel
perfektsionistidel on emotsionaalsed enesereguleerimise mehhanismid, mis aitavad sdilitada ja
parandada nende tervislikku psthholoogilist funktsioneerimist vahendades negatiivset ja
suurendades positiivset afektiivsust. Mittekohanevatel perfektsionistidel ei ole need mehhanismid
piisavalt hasti valja kujunenud. Lisaks kasutavad mittekohanevad perfektsionistid negatiivsete
emotsioonidega toimetulekuks disfunktsionaalsemaid emotsiooniregulatsiooni strateegiaid nagu
emotsioonide allasurumine, valtimine (disengagement) ja rumineerimine (Rudolph, Flett ja
Hewitt, 2007; Aldea ja Rice, 2006). Emotsioonide allasurumine suurendab rumineerimist ja
lahendamata negatiivne afekt koos perfektsionismile omase pdhjalikkusega on oluliseks
pdhjuseks, miks mittekohanevad perfektsionistid tajuvad rohkem negatiivseid emotsioone kui
kohanevad perfektsionistid (Prud’homme, 2017). On uuringuid, kus on leitud, et kohanevad
perfektsionistid kasutavad rohkem (mberhindamise strateegiat kui mittekohanevad
perfektsionistid (Rice ja Richardson, 2014), kuid on ka uuringuid, kus see tulemus ei ole kinnitust
leidnud (Prud'’homme, 2017). Prud'homme (2017) sonul vdib see viidata sellele, et ehkki
kohanevatel perfektsionistidel on kalduvus kasutada funktsionaalsemaid emotsiooniregulatsiooni

strateegiaid, ei tee nad seda alati automaatselt.
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Seletusi, miks mittekohanevate perfektsionistide emotsiooniregulatsioon erineb kohanevate
perfektsionistide omast, on mitmeid. Uheks pdhjuseks vaib olla liigne kognitiivne rigiidsus, mis
ei vOimalda negatiivset tulemust teise nurga alt vaadata (Egan, Piek, Dyck ja Rees, 2007). Ehkki
kognitiivne rigiidsus on omane kdikidele perfektsionistidele (Ferrari ja Mautz, 1997), on selle
juures suuremaks kannatajaks just mittekohanevad perfektsionistid (Bieling, Israeli, Smith ja
Antony, 2003). Rigiidsusega on tihedalt seotud ka mittekohanevatele perfektsionistidele omane
dihhotoomne méotlemisstiil, mille puhul edu mdddetakse vaid kahe kategooria abil — kas taielik
edu vOi téielik ebadnnestumine (Egan jt 2007, Shafran ja Mansell, 2001). Dihhotoomne métlemine
jatab vahe ruumi paindlikkusele, mis on néiteks just imberhindamise strateegia puhul darmiselt
oluline. Kohanevad perfektsionistid suudavad oma eesmérke paindlikumalt hinnata, mistottu ei
ole nende piitdlused nii tugevalt seotud negatiivsete tagajargedega (Egan jt, 2007).

Teine voimalik seletus mittekohanevate perfektsionistide emotsiooni regulatsiooni raskustele on
see, et mitmed regulatsioonistrateegiad, sealhulgas Umberhindamine, ei ole efektiivsed korge
intensiivsusega afektiivses seisundis (Gross, 2013; Sheppes, Catran ja Meiran, 2009).
Umberhindamine on keeruline protsess, milleks on vaja kognitiivset ressurssi ja toimivaid
taidesaatvaid funktsioone — need kérgema taseme kognitiivsed protsessid on akuutse stressi korral
aga hairitud (Raio jt, 2013). Kuna mittekohanevate perfektsionistide ,,ebadnnestumislavi® on
oluliselt madalam kui mitteperfektsionistidel, siis vdib ka vaiksem eksimus pdhjustada niivord

suurt emotsionaalset distressi, et olukorra imberhindamine ei tule kdne alla.

Kéesolev t60

Perfektsionismiuuringud on nédidanud, et saame eristada thelt poolt kohanevaid perfektsioniste,
kes naudivad kdrgete standardite poole pirgimist, ja teiselt poolt mittekohanevaid perfektsioniste,
kes kardavad oma standarditele alla jadda ja vigu teha. Praeguseks pole veel ammendavat vastust
kiisimusele, millest sGltub perfektsionismi kohanemismaar. Hiljutised uuringud viitavad
vBimalusele, et raskused emotsiooniregulatsioonis vdivad olla Uheks votmekohaks selle valja

selgitamisel.

Kéesoleval t66l on kolm peamist eesmarki. Esiteks, mittekohanevad perfektsionistid kogevad
rohkem negatiivseid emotsioone kui kohanevad perfektsionistid voi mitteperfektsionistid, kuid

pole selge, kas see tuleneb nende tugevamast reaktiivsusest, nérgemast regulatsioonivdimest voi
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mdlemast eelnimetatust. Meie esimeseks eesmérgiks on leida vastus sellele kiisimusele. Teiseks,
kui perfektsionistide emotsiooniregulatsiooni raskused tulenevad nende kognitiivsest
paindumatusest voi liiga intensiivsest afektiivsest seisundist, siis peaks selle all eriti tugevalt
kannatama Umberhindamise emotsiooniregulatsiooni strateegia. Seega on meie teiseks eesmérgiks
uurida, kas mittekohanevatel perfektsionistidel on raskusi olukordade Umberhindamisega. TG0
kolmandaks eesmargiks on minna veelgi sigavamale ja uurida, millest voiksid tuleneda
mittekohanevate perfektsionistide imberhindamisraskused — kas sellest, et nad ei suuda muuta

oma tdlgendusi olukorrast vdi hoopis oma eesmérke?

Nende eesmaérkide saavutamiseks kontrollime kolme hupoteesi paikapidavust. Esimese hiipoteesi
kohaselt pustitavad mittekohanevad perfektsionistid kdrgemaid eesmarke ja kogevad rohkem
negatiivseid emotsioone kui mitteperfektsionistid (H1). Teise hipoteesi kohaselt kasutavad
mittekohanevad perfektsionistid vadhem (mberhindamist kui kohanevad perfektsionistid ja
mitteperfektsionistid (H2). Kolmandaks kontrollime hipoteesi, et mittekohanevad perfektsionistid
muudavad oma emotsioone, eesmarke ja télgendusi imberhindamise kédigus vahem kui kohanevad

ja mitteperfektsionistid (H3).

Hipoteeside testimiseks koostasime originaalsed vinjetid ootamatutest olukordadest, mis vdiksid
esile kutsuda emotsioonide reguleerimist vajava seisundi, ja uurisime vastajate eesmarke, olukorra
tdlgendusi ja emotsionaalseid vastuseid. Seejdrel andsime juhendi Umberhindamisstrateegia
kasutamiseks ja mddtsime reguleerimise jarel toimunud muutusi eesmérkides, télgendustes ja
emotsioonides. Lisaks palusime osalejatel téita enesekohaseid kisimustikke nende emotsionaalse

enesetunde, isiksuseomaduste ning emotsiooniregulatsiooni harjumuste ja raskuste kohta.

Meetod

Valim

Uuringus osales kokku 356 inimest, kellest valimisse jai 253 inimest. Ldppvalimisse jaid ainult
need vastajad, kes vastasid vanusekriteeriumile (vdhemalt 18-aastased), osalesid

eksperimentaalses uuringuosas ja taitsid ara kik enesekohased kiisimustikud. Uuringus osalejatest
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191 (75%) olid naised ja 62 (25%) mehed. Vastajate vanused varieerusid vahemikus 18 kuni 81
aastat, keskmine vanus oli 35,91 (SD = 12,34). Enamikul vastajatest (76%) oli kdrgharidus
omandamisel v6i omandatud. Vastajad joudsid uuringusse valdavalt 1&bi sotsiaalmeedia (59%) ja

Novaatoris avaldatud artikli (23%) kaudu.

Protseduur

Uuring on koosk®dlastuse saanud Tartu Ulikooli inimuuringute eetikakomiteelt. K3ik vastajad said
enne uuringus osalemist tutvuda informeeritud ndusoleku lehega ja andsid uuringus osalemiseks

nupuvajutusega ndusoleku.

Uuring viidi 1abi Limesurvey veebiplatvormil. Osalejatele esitati lthivinjetid (lisa 1) ootamatutest
olukordadest erinevates kontekstides ning paluti vastata, mida nad selles olukorras sooviksid,
motleksid ja tunneksid. Kdigile uuritavatele esitati jargemodda kokku kolm luhivinjetti. Iga vinjeti
puhul esitati uuritavatele esmalt vinjeti esimene pool, mis kirjeldas ootamatut olukorda kooli, t66
vOi hobitegevuse kontekstis. Uuritavatel paluti paarikimne sekundi jooksul olukorda ette kujutada
ning seejarel vastata kiisimustele selle kohta, mida nad sellises olukorras tunneksid ja millised
oleksid nende eesmérgid. Seejarel esitati vinjett uuesti koos 16pplahendusega, mis ei olnud téielik
onnestumine, kuid mitte ka hemdotteline ebadnnestumine (nt koolis hinne B). L&pplahenduse
eesmaérgiks oli luua olukord, mis tekitaks perfektsionistides tugevama negatiivse reaktsiooni kui
mitteperfektsionistides ning jataks voimaluse tekkinud reaktsiooni Umberhindamise abil
leevendada. Ldpplahenduse lugemise jérel vastasid uuritavad uuesti kisimustele oma

emotsioonide kohta, lisandusid kiisimused olukorra tdlgendamise kohta.

Seejarel paluti uuritavatel olukord Umber hinnata eesmargiga parandada oma emotsionaalset
enesetunnet, vahendades negatiivseid vGi suurendades positiivseid emotsioone. Abistamiseks oli
toodud luhike naide, mis selgitas Umberhindamise sisu (lisa 2). Uuritavatel paluti lihidalt Kirja
panna voimalusi, kuidas olukorda teises valguses naha. Uuritavatel paluti kirjeldada, mida nad
tunnevad, motlevad ja soovivad nild, parast olukorra Umberhindamist. Jargmiseks esitati
kiisimused, mis kontrollisid uuritava stvenemist, olukorra ettekujutamise keerukust ja
emotsiooniregulatsiooni eesmarki (kas vahendada negatiivseid emotsioone vdi suurendada

positiivseid). Lisaks anti v@imalus lisada kommentaare vinjeti kohta. Eksperimentaalse osa
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I6ppedes paluti osalejatel téita enesekohased kisimustikud perfektsionismi, isiksuseomaduste,

emotsionaalse enesetunde ja emotsioonide regulatsiooni kohta.

T60 autor panustas uuringu eesmarkide plstitamisse, disaini ja vinjettide véljatdotamisse, viis l&bi
pilootuuringu vinjettide arusaadavuse uurimiseks, osales andmete kogumises ja analulsimises

ning tootas kirjandusega.

Vinjetid

Uuringus kasutati 9 vinjetti, mis Kirjeldasid kolmes kontekstis (60, kool, hobi) ettetulevaid kolme
tlupi saavutusolukordi (meisterlikkusele, tulemusele vdi vdidule orienteeritud). Otsustasime
vinjettides kasutada erinevaid saavutusolukorra tlipe, et suurendada uuringu tulemuste
uldistatavust. Jagasime vinjetid kolme konteksti, et valtida tlekande-efekte, mis oleksid tekkinud,

kui kontekst oleks koikides vinjettides samaks jaénud.
Vinjettide koostamisel peeti silmas, et need:

e i sisaldaks emotsioone kirjeldavaid termineid;
e viitaksid ainult Gihele olukorra tlitbile;
e oleksid vordsed ldhenemise ja véltimise motivatsiooni kdivitamisel;

e oleksid vordse pikkuse ja keerukusastmega.

Inimesed madrati juhuslikkuse alusel tihte kolmest riihmast (A, B v6i C). Iga rihm sai kolm vinjetti
selliselt, et kdik vastajad said he meisterlikkusega, Ghe tulemusega ja the vdistluslikkusega
seotud vinjeti, mis koik erinesid konteksti poolest. Rihm A sai vinjettide kombinatsioonid 1)
meisterlikkus x kool, 2) tulemus x t66 ja 3) v@istlus x hobi. Riihm B sai vinjettide kombinatsioonid
1) tulemus x kool, 2) vdistlus x t66 ja 3) meisterlikkus x hobi. Rihm C sai vinjettide
kombinatsioonid 1) vdistlus x kool, 2) meisterlikkus x t66 ja 3) tulemus x hobi. Riihmadele esitati

vinjetid sellises jarjekorras nagu need siin dra toodud on.
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Moddikud

Eksperimentaalne osa

Eesmargid.

Saavutuseesmérke modtvate kusimuste sdnastamisel lahtusime Ellioti, Murayama ja Pekruni
(2011) 3x2 mudelist, mis on varasemalt edukust ndidanud spordikontekstis. See mudel eristab
kolme saavutuseesmaérkide ttiupi, milleks on meisterlikkus, vdistluslikkus ja objektiivne tulemus
ning iga eesmargi puhul véltimisele ja ldhenemisele keskenduvat versiooni. Meisterlikkuse
eesmérk on seotud kompetentsi arendamisega labi enese parandamise ja selle puhul kasutatakse
vordlusbaasina omaenda varasemaid saavutusi. Meisterlikkuse l&henemiseesmargiks on Uletada
oma varasemaid tulemusi ja valtimiseesmargiks on valtida oma varasematele tulemustele alla
jaamist. Vaoistluslikkuse eesmark l&dhtub kompetentsi hindamisest teistega vorreldes — selle
lahenemiseesmargiks on saavutada paremaid tulemusi kui teised ja véltimiseesmérgiks hoiduda
teistele alla ja&misest. Objektiivse tulemuse eesmarki hinnatakse lahtuvalt mingist objektiivsest
kriteeriumist ning selle l&henemiseesmérgiks on saavutada voOimalikult hea tulemus ja

valtimiseesmargiks valtida halba tulemust.

Lahtuvalt 3x2 mudelist sdnastasime eesmarkide mddtmiseks jargmised 6 vaidet, mille puhul

vastajad hindasid, kuivdrd oluline see eesmark nende jaoks antud olukorras on:

e saada hea tulemus (tulemus, lahenemine)

e véltida halba tulemust (tulemus, valtimine)

e olla parem kui varem (meisterlikkus, lahenemine)

e véltida oma tasemele alla ja&@mist (meisterlikkus, valtimine)
e olla teistest parem (vOistlus, Iahenemine)

e viltida teistele alla jadmist (vOistlus, valtimine)

Tolgendusdimensioonid.
Tdlgendusdimensioonide valikul lahtusime erinevate teoreetiliste mudelite kattumispunktidest
(Moors, Ellsworth, Scherer ja Frijda, 2013). Valikusse jaid jargmised dimensioonid: kindlus,

olulisus, eesmargiga kooskdlasus, vastutavus ja toimetuleku potentsiaal. Neile dimensioonidele
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tuginedes genereerisime definitsioonist l&htuvaid véiteid, mille mdistetavust testiti pilootuuringu
kéigus. Valikusse jaid jargmised 7 vaidet, mille abil andsid vastajad teada, mida nad vinjetis
kirjeldatud olukordades motleksid:

e saan hésti aru, mis selles olukorras toimub ja mis edasi saab (kindlus)
e toimuv on mulle oluline (olulisus)

e see olukord on mulle kasulik (eesméargiga kooskdlasus)

e see olukord on mulle kahjulik (eesmargiga kooskdlasus)

e see olukord on tekkinud minu téttu (vastutavus)

e see olukord on tekkinud kellegi teise tdttu (vastutavus)

e suudan seda olukorda soovi korral muuta (toimetuleku potentsiaal)

Emotsioonid.

Emotsioone mdddeti 9 kiisimusega, mis sOnastati pikema saavutusemotsioonide kisimustiku
eeskujul (Achievement Emotions Questionnaire). See kiisimustik on akadeemilises keskkonnas
ndidanud head valiidsust ja reliaablust (Pekrun jt, 2011). Kusimustik lahtub Pekruni
saavutusemotsioonide késitlusest, mis madratleb saavutustegevustega ja saavutuse tulemustega
seotud emotsioone (Pekrun jt, 2011). Saavutusemotsioonide kiisimustikus jagunevad emotsioonid
kolme kategooriasse: tegevusemotsioonid (nauding, igavus, viha), prospektiivsed tulemuse
emotsioonid (lootusrikkus, drevus, lootusetus) ja retrospektiivsed tulemuse emotsioonid
(kergendus, uhkus, hébi). Kéesolevas t60s kasutasime emotsionaalsete reaktsioonide mddtmiseks

jargmisi terminpaare, mille puhul vastajad hindasid, mil méaaral nad seda antud olukorras

tunnevad:
° nauding, rodm
° lootusrikkus, optimism

° uhkus, rahulolu

° kergendus, muretus
° viha, drritus
° arevus, kohklus

° piinlikkus, habi
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° lootusetus, abitus

° igavus, tidimus

Enesekohased kiisimustikud

Eesti Multidimensionaalne Perfektsionismi Skaala (EMPS, Saarniit, 2000) on eesti keelde
adapteeritud ja lihendatud versioon Frosti (1990) perfektsionismi mudelist. Kiisimustik koosneb
28-st vaitest ja sisaldab nelja alaskaalat: Isiklikud standardid, Korrastatus, Muretsemine vigade
parast ja Vanemate ootused ja kriitika. Enesekohaseid vaiteid hinnatakse 5-pallisel Likerti ttdpi
skaalal (0 — ,,ei noustu ildse” kuni 4 — ,,ndustun tdiesti*). Kdesolevas t60s olid alaskaalade
sisereliaabluse hindamiseks kasutatud Cronbachi alfad vahemikus 0,84-0,91, koguskoori
o = 0,87.

Lihendatud S5 Isiksuse Kisimustik (Konstabel jt, 2017). Kisimustikus on kokku 34 véidet, mis
mdddavad Suure Viisiku (neurootilisus, avatus, ekstravertsus, sotsiaalsus, meelekindlus)
isikuomadusi. Enesekohaseid véiteid hinnatakse 7-pallisel skaalal ( —3 ,,tdiesti vale kuni 3 , tdiesti

oige*). Kiesolevas t60s olid alaskaalade Cronbachi alfad vahemikus 0,50-0,82.

Emotsionaalse Enesetunde Kusimustik, 2, versioon (EEK-2, Aluoja, Shlik, Vasar, Luuk ja
Leinsalu, 1999). Kisimustik koosneb 28-st véitest ja sisaldab kuut alaskaalat: depressiivsus, tldine
arevus, agorafoobia/paanikahéire, sotsiaalfoobia, asteenia ja unehéired. Vastajal palutakse hinnata
5-pallisel Likerti tutpi skaalal (0 — ,,iildse mitte* kuni 4 — ,,pidevalt®), kuivord on viites esitatud
probleem teda viimase kuu jooksul héirinud. Kédesolevas t60s olid alaskaalade Cronbachi alfad
vahemikus 0,72-0,91, koguskoori oo = 0,93.

Positiivse ja negatiivse afekti skaala (PANAS, Watson, Clark ja Tellegen, 1988) eesti keelde
adapteeritud versioon (Realo ja Allik, 1997) koosneb 20-st vaitest, millest 10 md&ddavad
positiivsete emotsioonide ja 10 negatiivsete emotsioonide kogemist viimase paari nadala jooksul.
Vastajad hindavad emotsioonide sagedust 5-pallisel Likerti tlitipi skaalal (1 —“véga vihe voi tildse
mitte” kuni 5 — “darmiselt voi vaga suurel médral”). Kdesolevas t60s olid alaskaalade Cronbachi

alfad 0,91 ja 0,92.
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Emotsiooni Regulatsiooni Raskuste Skaala (DERS, Gratz ja Roemer, 2004) eesti keelde
adapteeritud versioon (Vachtel, 2011) mdddab nii Gldist emotsioonide regulatsiooni raskuste
konstrukti kui ka selle mitmeid aladimensioone. Skaalas on 34 véidet, mis jagunevad 6
alaskaalasse: Emotsionaalsete reaktsioonide mitte-aktsepteerimine, Raskused eesmérgiparases
tegevuses, Emotsionaalse selguse puudumine, Emotsioonide mitte-teadvustamine, Impulsi
kontrolli raskused ja Emotsiooni regulatsiooni strateegiate puudumine. Vastajal palutakse hinnata
vaidete kehtivuse sagedust 5-pallisel Likerti tilipi skaalal (1 — ,,peaaegu mitte kunagi kuni 5 —
,peaaegu alati“). Kéesolevas t60s olid alaskaalade Cronbachi alfad vahemikus 0,78-0,90,

koguskoori o = 0,93.

Emotsiooni Regulatsiooni Kusimustik (ERQ, Gross ja John, 2003) tdiendatud ja eesti keelde
kohandatud versioon (Liiv, 2020) mdddab kolme levinud emotsiooniregulatsiooni strateegia —
umberhindamine, allasurumine ja tahelepanu kdrvalejuhtimine — rakendamist. Skaalas on kokku
28 kusimust ja see jaguneb kaheks erinevaks osaks: Harjumused ja Enesetfhusus. Neist esimene
mdddab eelmainitud emotsiooniregulatsiooni strateegiate kasutamise sagedust ja teine
enesetajutud suutlikkust neid rakendada. Vastajatel palutakse hinnata vaidete paikapidavust 7-
pallisel Likerti ttlpi skaalal (1 — “ei ndustu tildse” kuni 7 — “ndustun tiielikult”). Kéesolevas to6s
olid Harjumuste skaala alaskaalade Cronbachi alfad vahemikus 0,73-0,86, Enesetbhususe
alaskaalade alfad olid vahemikus 0,83-0,92.

Andmetootlus

Andmetodtluseks kasutati vabavaralist statistikaprogrammi R-3.6.2 ja RStudiot, joonised on
tehtud paketiga ggplot. Keskmiste vBrdlemiseks kasutasime t-teste ja dispersioonanalliiisi, seoste
uurimiseks korrelatsioonanalltise. Medieerimisanallitsideks kasutasime R-i paketi bmlm (Vuorre
ja Bolger, 2018), mis v0imaldab teha Bayesi mitmetasemelisi medieerimismudeleid.
Perfektsionismiklasside loomiseks kasutasime latentsete profiilide anallisi, millega on véimalik
tuvastada erinevaid latentsete tunnuste profiile. Kasutasime R-i paketti tidyLPA (Rosenberg jt,
2019) ja koostasime mudeli 1 kuni 5-klassilise lahenduse jaoks. Eksperimendi regulatsiooni
efektide uurimiseks kasutasime lineaarseid segamudeleid, mis kasutavad hierarhilist
modelleerimist vottes arvesse nii fikseeritud kui juhuslikke efekte. Segamudelite loomiseks
kasutasime R-i pakett Ime4 (Bates, Sarkar, Bates, Matrix, 2007).
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Tulemused

Vinjetid

Kuna tegemist on ise valja tootatud originaalsete vinjettidega, kontrollisime esmalt seda, kui hasti
loodud vinjetid meie ootustele vastasid. Vinjettide véljatd6tamisel pidasime silmas, et need oleksid
Uksteisega voimalikult sarnased ja erineksid vaid saavutusolukorra tutbi — meisterlikkus, vdistlus,
tulemus — poolest. Et selles veenduda, uurisime, milliseid eesmarke, tdlgendusi ja emotsioone

vinjetid vastajates tekitasid enne regulatsioonijuhiste rakendamist.

Jargnevalt on vélja toodud, kuidas sama olukorratiiipi kolmes erinevas kontekstis kirjeldavad
vinjetid omavahel Kkorreleerusid erinevate konstruktide modtmiseks kasutatud kisimuste
keskmiste skooride alusel (tabel 1). Korrelatsioonid on arvutatud vinjeti keskmiste skooride vahel
ehk néiteks meisterlikkuse realt ndeme, kuidas omavahel korreleeruvad vinjetid meisterlikkus x
kool, meisterlikkus x t66 ja meisterlikkus x hobi. Tabelist 1 ndeme, et samale saavutusolukorrale
keskenduvad vinjetid on omavahel tugevalt korreleeritud, mis tdhendab, et keskmisi reaktsioone
ei mojutanud palju see, kas tegemist oli kooli, t66 vOi hobi kontekstiga. Jargmiseks vaatasime,

kuidas olukorrap6hised vinjettide grupid Uksteisest erinesid (joonised 1-3).

Tabel 1. Vinjettide omavaheline korrelatsioon olukorratttpide kaupa enne regulatsiooni

Eesmark Emotsioon Tolgendus Emotsioon
M®&dtmise aeg Parast vinjeti | poolt Parast vinjeti 11 poolt

Meisterlikkus r=0,95 r=0,97 r=0,95 r =0,65
(0,91-0,98) (0,95-0,99) (0,91-0,99) (0,39-0,87)

Voistlus r=0,77 r=0,95 r=0,95 r=0,98
(0,71-0,84) (0,93-0,99) (0,92-0,99) (0,98-0,99)

Tulemus r=0,92 r=0,97 r=0,89 r=0,99
(0,87-0,99) (0,95-0,99) (0,82-1,00) (0,98-1,00)
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Eesmaérgid

Eesmérke hinnati skaalal 0-100, kus suurem number t&histab suuremat olulisust. Jooniselt 1 on
néha, et regulatsiooni eelselt peeti koikide olukorratiipide puhul olulisemaks hea tulemuse
saavutamist ja halva véltimist. Vdistlusega seotud eesmérke ehk teistest parem olemist ja teistele
allajagamise valtimist peeti veidi vahem oluliseks. Need erinevused on vdikseimad vdistluslikkuse
olukordade puhul, mis on ka ootuspérane, sest neis vinjettides rohuti enam teistega vordlemisele.
Samuti selgus, et vdistluslikkuse olukorra vinjettide puhul pustitati Gldiselt kGrgemaid eesmérke
kui meisterlikkusele ja tulemusele keskenduvate vinjettide puhul. Meisterlikkuse ja
tulemuslikkusega seotud olukordades pidasid vastajad oluliseks sarnaseid eesmérke. Suurem
erinevus tuli sisse vaid eneselletusega seotud eesmarkides, mida meisterlikkusega olukordade
puhul peeti olulisemaks. Ka see oli ootuspérane, sest meisterlikkuse puhul kasutatakse

vOrdlusbaasina omaenda varasemaid tulemusi.

olukord meisterlikkus 4 tulemus viistlus
1:2 13 23

voistlus valtimine EEE EEE

voistlus Idhenemine
tulemus valtimine \T

tulemus Iahenemine - -

meisterlikkus valtimine wE

£ £ EE LS

meisterlikkus [&henemine

0 25 50 75 100
keskmine hinnang

Joonis 1. Olukorrapdhiste vinjetigruppide keskmised eesmérkide hinnangud enne regulatsiooni.
Haarad tahistavad standardvigu. Tulp 1:2 téhistab meisterlikkuse olukorra erinemist tulemuse
olukorrast, 1:3 meisterlikkuse olukorra erinemist vdistluslikkuse olukorrast, 2:3 tulemuse olukorra
erinemist vaistluslikkuse olukorrast; tarnid tahistavad erinevuse olulisust: * p < 0,05, ** p < 0,01,
*** n <0,001.
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Toélgendused

Tolgendusi hinnati skaalal 0-100, kus suurem number tahistab suuremat ndustumist etteantud
tdlgendusega. Jooniselt 2 on naha, et tldiselt hinnati olulisust, kindlustunnet ja kontrolli toimuva
ule korgeks kdikide olukorrattiipide puhul. Erinevuste juures néeme, et vdistluslikkusele
fokuseeritud vinjettide puhul hinnati teistest sGltuvust kdrgemaks ja enda vastutust madalamaks
kui meisterlikkuse ja tulemuse vinjettide puhul. Tulemus on ootuspérane, sest vdistluslikkuse
olukorra puhul toimus vdrdlus teistega. Uheks huvitavaks tulemuseks on see, et eesmargiga
kooskdlasust hinnati meisterlikkuse puhul oluliselt madalamaks kui teiste olukorratutpide puhul.
Uheks pdhjuseks vdib olla see, et meisterlikkuse vinjettide puhul tajusid vastajad suuremat

omapoolset vastutust ja vaiksemat selgust olukorra suhtes.

olukord meisterlikkus + tulemus voistlus

1:2 1:3 23
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Joonis 2. Olukorrapdhiste vinjetigruppide keskmised télgenduste hinnangud enne regulatsiooni.
Haarad tahistavad standardvigu. Tulp 1:2 téhistab meisterlikkuse olukorra erinemist tulemuse
olukorrast, 1:3 meisterlikkuse olukorra erinemist vdistluslikkuse olukorrast, 2:3 tulemuse olukorra
erinemist vaistluslikkuse olukorrast; tarnid tahistavad erinevuse olulisust: * p < 0,05, ** p < 0,01,
*** n <0,001.
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Emotsioonid

Emotsioone mdddeti nii pérast vinjeti esimest poolt kui pérast 18pplahenduse teadasaamist.
Emotsioone hinnati skaalal 0-100, kus suurem number tdhistab emotsiooni intensiivsemat
tajumist. Jooniselt 3 on néha, et pérast vinjeti esimese poole lugemist tekitasid meisterlikkuse ja
tulemuse vinjetid véga sarnaseid emotsioone — kdrge viha, lootusetus, hébitunne ja &revus. Parast
voistluslikkuse vinjettide esimese poole lugemist tundsid lugejad end lootusrikkamalt ja
rodmsamalt, kuid &revus oli siingi kdrge. PGhjuseks vdib olla see, et ootamatu konkurentide hulk
ei mojunud vastajatele nii hirmutavalt kui ootamatu ajapiirang voi ootamatu ndue. Parast vinjettide
teise poole lugemist ja l6pplahenduse teadasaamist tunti voistluslikkuse ja tulemuse vinjettide
puhul rohkem kergendust, rddmu ja lootust kui meisterlikkuse vinjettide puhul. See tdéhendab, et
oma varasemale tulemusele allajddmisel tunti rohkem &revust ja viha kui teistele kaotades voi

maksimumist madalama tulemuse saamisel.

olukord meisterlikkus - tulemus viistlus
Parast vinjeti | poolt 12 1:3 23 Parast vinjeti Il poolt 1:2 1.3 23
viha / EEE EEE - HEE REE
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lootusetus xx wxx { PP
kergendus ( EERETRES BEE EEE ERE
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Joonis 3. Olukorrap6histe vinjetigruppide keskmised emotsioonide hinnangud pérast vinjeti
esimese ja teise poole lugemist. Haarad tahistavad standardvigu. Tulp 1:2 téhistab meisterlikkuse
olukorra erinemist tulemuse olukorrast, 1:3 meisterlikkuse olukorra erinemist vdistluslikkuse
olukorrast, 2:3 tulemuse olukorra erinemist vdistluslikkuse olukorrast; tarnid tahistavad erinevuse
olulisust: * p < 0,05, ** p < 0,01, *** p < 0,001.
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Kokkuvotvalt voib Oelda, et eelanalulsid néitavad vinjetigruppide sisest head vorreldavust ja
valiidsust. Olukorratipide siseselt on vinjetid omavahel tugevalt korreleeritud eesmarkide,
tdlgenduste ja emotsioonide 16ikes. Olukordade vahelised erinevused eesmérkides ja tdlgendustes
on valdavalt ootuspérased ja annavad tunnistust sellest, et erinevate saavutusolukordade uurimine

on tulemuste uldistatavuse seisukohalt oluline.

Regulatsioon

Et uurida, kas ja kuidas Umberhindamiseksperiment toimis, arvutasime véalja Coheni d
efektisuurused ja viisime l&bi rea t-teste sGltuvate rihmade vordlemiseks. Testidega vorreldi
eesmaérgi, tblgenduste ja emotsiooni kiusimuste vastuseid, mis olid antud enne ja pérast
reguleerimist. Et &ra hoida mitmesest testimisest tulenevaid valepositiivseid vastuseid
korrigeerisime t-testide p-vaartusi Holmi meetodil. Kuna eelnevad tulemused nditasid, et vinjetid
pdhjustasid olukorratlitipide 16ikes erinevaid reaktsioone, analliiisisime neid tiiiipide kaupa eraldi.

Tulemused on esitatud joonisel 4.
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Joonis 4. Muutused parast regulatsiooni télgenduste, emotsioonide ja eesmarkide I6ikes. Haarad
tahistavad usaldusvahemikke; tarnid muutuse olulisust: * p < 0,05, ** p < 0,01, *** p < 0,001.

Tulemustest selgus, et regulatsiooni abil muutusid nii télgendused, emotsioonid kui eesmargid,
samuti see, et olukorratiilipe reguleeriti erinevalt. Jooniselt 4 on naha, et kdige suuremad muutused
kaasnesid regulatsiooniga meisterlikkuse olukorratiitibi puhul ja kdige véiksemad tulemuse
olukorratliibi puhul. Need tulemused vd@ivad olla seotud eelnevalt selgunud asjaoluga, et
meisterlikkuse olukorratilip pdhjustab kdige negatiivsemaid reaktsioone ning vajab seet6ttu kdige
rohkem reguleerimist. Tulemuse olukorratiiipi kuuluvad vinjetid pdhjustasid aga kdige

positiivsemaid emotsioone, mis vdib seletada sealset madalamat regulatsiooni.

Eesmarkide olulisust Umberhindamise kéigus pigem véhendati. Parast regulatsiooni peeti
vOistluslikkuse olukordade puhul statistiliselt vahem oluliseks teistest parem olemist (d = -0,75, p
< 0,001) ja teistele allajgdmise véltimist (d = -0,75, p < 0,001), meisterlikkuse puhul aga hinnati

vahem oluliseks hea tulemuse saamist (d = -0,77, p < 0,001) ja halva tulemuse véltimist (d =
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-0,84, p < 0,001). Tulemuse olukorratiitibi puhul ei olnud eesmérkide tahtsuse véhenemine
statistiliselt oluline.

Tdlgenduste muutustes on néha, et regulatsiooni kdigus suurendati eelkdige tajutud kontrolli — see
muutus oli statistiliselt oluline kdigi olukorratttpide puhul (d > 0,68, p < 0,01). Vaistluslikkuse
ja meisterlikkuse olukorratliupide puhul suurendati lisaks veel eesmérgiga kooskdlasust (d > 0,68,
p < 0,01) ja kindlustunnet (d > 0,64, p < 0,05). Seega uldiselt hinnati imberhindamise kaigus
olukorda enda jaoks kasulikumaks ning suurendati oma kindlustunnet olukorras toimuva ja selle
muutmise voimalikkuse suhtes. Lisaks véhendati vdistluslikkuse olukorratiiiibi puhul teiste
vastutust (d = -0,68, p < 0,01) ja meisterlikkuse puhul eesmargiga vastuolulisust (d = -1,35, p <
0,001).

Vaadates muutusi emotsioonides nagime, et meisterlikkuse ja vdistluslikkuse olukorratttpide
puhul suurenesid regulatsiooni toimel positiivsed emotsioonid ja vahenesid negatiivsed
emotsioonid. Mdlema olukorrattitibi puhul suurenesid oluliselt lootus (d > 0,69, p < 0,01) ja uhkus
(d > 0,82, p <0,001) ning véhenesid arevus (d > -0,80, p < 0,001) ja hé&bi (d > -1,11, p < 0,001).
Meisterlikkuse olukorra tiitbi puhul suurenesid lisaks ka r6om (d = 1,34, p < 0,001) ja kergendus
(d = 1,42, p < 0,001) ning vahenesid lootusetus (d = -1,23, p < 0,001) ja viha (d = -1,72, p <
0,001). Tulemuse olukorra tutbi puhul ndgime aga vastupidist pilti — oluliselt véhenesid kergendus
(d =-0,80, p <0,001) ja r6dm (d =-0,67, p < 0,05).

Need tulemused kinnitavad, et regulatsiooni eksperiment dnnestus ja tldiselt suutsid inimesed oma
emotsioone parandada. Jargmiseks soovisime teada saada, kuidas seda tehti. Tapsemalt uurisime
seda, kas muutused tdlgendusdimensioonidel ja eesmérkides vahendasid imberhindamise moju
emotsioonide muutustele. Selleks viisime 1abi hierarhilised medieerimisanaliiusid. S6ltumatuks
muutujaks oli kdigis mudelites regulatsiooni tingimus (enne vai parast regulatsiooni) ja séltuvaks
muutujaks emotsioonide muutus. Emotsioonide muutuse vaatlemiseks moodustasime kdikide
emotsioonide (va igavus) keskmistamise teel valentsi agregaatmuutuja, kuhu negatiivsed
emotsioonid panustasid Umber pdoératult. Jatsime igavuse agregaatmuutujast valja, kuna selle

korrelatsioonid teiste emotsioonidega olid nérgad.

Vdimalike vahendavate muutujatena kaasasime need télgendusdimensioonid ja eesmérgid, mis

regulatsiooni kaigus statistiliselt oluliselt muutusid: télgendusdimensioonidest eesmargiga
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kooskdlasus, tajutud kontroll ja kindlustunne ning eesmérkidest voistluslikkuse ja tulemusega
seotud eesmargid. Eesmargiga kooskolasuse uurimiseks moodustasime agregaatmuutuja
eesmérgiga kooskdlasuse ja vastuolulisuse kisimustest. Voistluslikkuse ja tulemuse eesmargi
puhul koostasime agregaatmuutujad, mis sisaldasid endas nii lahenemis- kui véltimiseesmarki.
Tabelis 2 on vélja toodud medieerimisefekti seosekordaja (me — mediated effect) ning
medieerimisefekti osakaal (pme — proportion effect mediated), mis néitab kui suure osa otsesest
efektist medieerimisefekt dra seletab. Tabelist leiab ka 95% usaldusintervallid, mille kohaselt

medieerimisefekt esineb siis, kui usaldusvahemik ei sisalda O-i.

Tabel 2. Medieerimisanaltiusi tulemused mediaatorite kaupa

Eesmalrglga Kindlus Kontroll VOIStIu..S“KUd T“'e?”“?e
kooskdlasus eesmargid eesmargid
me 5,69 3,05 2,35 0,14 -0,36
(95% CI) (3,99,7,48) (2,02,4,22) (1,49,332) (-0,21,0,53) (-0,88, 0,14)
pme 0,86 0,47 0,36 0,02 -0,06

Markused: me = medieerimisefekt, pme = medieerimisefekti osakaal, 95% CI = usalduspiirid

Medieerimisanalttsi tulemustest selgus, et emotsioonide muutumist vahendasid muutused
tdlgendusdimensioonidel, kuid mitte eesméarkides. Kdige suurem vahendav mdju oli eesmérgi
kooskdlasuse muutusel, millest medieerimisefekt seletas ara koguni 86% otsesest efektist. See
tdhendab, et emotsioone parandas eelkdige olukorra kasulikumaks (ja véhem kahjulikumaks)
tdlgendamine. Emotsioonide muutust vahendasid osaliselt ka muutused télgendustes ,,saan hésti
aru, mis selles olukorras toimub ja mis edasi saab” ja “suudan seda olukorda soovi korral muuta”,

mis seletasid &ra vastavalt 47% ja 36% otsesest efektist.

Perfektsionism

Perfektsionismi kisimustiku koguskoorid varieerusid vahemikus 21 kuni 89, keskmine oli 52,16
(SD = 14,5). Skoorid jaotusid normaaljaotuslikult. Koérgemaid skoore saadi alaskaaladel
Korrastatus (M = 19,07, SD = 5,13) ja Isiklikud standardid (M = 16,35, SD = 6,03), madalamaid
skoore skaaladel Muretsemine vigade parast (M = 8,90, SD = 6,12) ja Vanemate ootused ja kriitika

(M = 17,85, SD = 5,72). Alaskaalade omavahelised korrelatsioonid olid ootuspéraselt tugevamad
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skaalade Muretsemine vigade parast ja Vanemate ootused ja kriitika vahel (r = 0,44, p < 0,001)
ning skaalade Isiklikud standardid ja Korrastatus vahel (r = 0,34, p < 0,001).

Viisime labi latentsete profiilide analusi, et klassifitseerida uuringus osalejaid perfektsionismi
skooride alusel. Kuivdrd perfektsionismi alaskaalade hajuvused olid védga sarnased ja
korrelatsioonid suhteliselt Gihesugused, kohaldasime andmetele suhteliselt parsimoonse latentsete
klasside mudeli, mis eeldab indikaatorite variatiivsuse ja kovariatiivsuse vordsust. VVordlesime
lahendeid 1 kuni 5 klassiga mitmete néitajate alusel, mis on toodud tabelis 3. Ennekdike po6rasime
tahelepanu valimi suurusele kohandatud Bayesi informatsioonikriteeriumile (saBIC), mille
vaiksem vaartus viitab paremale mudeli sobivusele. Lisaks vaatasime BLRT (Bootstrap
Likelihood Ratio test) p-vaartuseid, mis hindavad seda, kas mudel paraneb oluliselt, kui talle lisada
veel (ks klass (McLachlan ja Peel, 2000).

Tabel 3. Latentsete profiilide mudelite sobivusnaitajad

Klassid Log-Likelihood  AIC BIC saBIC BLRT Entroopia
1 -3264,94 6545,88 6574,30 6548,94 - 1,00
2 -3173,79 6381,59 6441,99 6388,10 0,01 0,75
3 -3150,52 6353,05 6445,42 6362,99 0,01 0,72
4 -3130,89 6331,78 6456,13  6345,17 0,02 0,71
5 -3120,09 6328,19 6484,52 6345,03 0,19 0,73

Markused: AIC = Akaike informatsiooni kriteerium; BIC = Bayesi informatsiooni Kriteerium;
saBIC = valimi suurusele kohandatud BIC; BLRT = Bootstrap Likelihood Ratio test

Tabelist selgub, et 2, 3 ja 4 klassiga mudelid on suhteliselt vérdse kvaliteediga. Me eelistasime 3-
klassilist mudelit 2-klassilisele, sest 3 klassi juures eristusid mitteperfektsionistlikud vastajad
kohanevalt perfektsionistlikest. Me eelistasime 3-klassilist mudelit ka 4-klassilisele, sest 4 klassi

puhul oleks (ks klassidest olnud vaikese suurusega (n = 34).

Kolmeklassilise lahenduse korral kuulub esimesse gruppi 82, teise gruppi 62 ja kolmandasse
gruppi 114 inimest. Tuginedes perfektsionismi alaskaalade skooridele nimetasime grupi 1
mitteperfektsionistideks, grupi 2 kohanevateks perfektsionistideks ja grupi 3 mittekohanevateks

perfektsionistideks. Klasside jaotused perfektsionismi alaskaalade 16ikes on esitatud joonisel 5.



Perfektsionistide emotsiooniregulatsioon 27

VANEMATE OOTUSED
JA KRITIKA

ISIKLIKUD STANDARDID >
klass

Mitteperfektsionistid
-+- Kohanevad perfektsionistid

Mittekohanevad perfektsionistid
MURETSEMINE
VIGADE PARAST

KORRASTATUS \

5 10 15 20
Alaskaala skoor

Joonis 5. Perfektsionismiklasside keskmised tulemused EMPS-i alaskaaladel. Haarad tahistavad
95% usalduspiire.

Jooniselt 5 on néha, et mitteperfektsionistid said vdga madalaid tulemusi skaaladel Muretsemine
vigade parast (M = 3,81, SD = 2,46) ja Vanemate ootused ja kriitika (M = 3,85, SD = 2,61),
mdddukaid tulemusi Isiklikes standardites (M = 11,22, SD = 3,82) ja kdllaltki kérgeid tulemusi
Korrastatuse alaskaalal (M = 18,15, SD = 4,27). Kohanevad perfektsionistid said madalaid
tulemusi skaaladel VVanemate ootused ja kriitika (M = 4,53, SD = 2,55) ning Muretsemine vigade
parast (M = 7,55, SD = 4,50), kuid kdrgeid tulemusi Isiklike standardite (M = 20,18, SD = 3,06)
ja Korrastatuse alaskaalal (M = 22,63, SD = 2,57). Mittekohanevad perfektsionistid said vorreldes
mitteperfektsionistide ja kohanevate perfektsionistidega oluliselt kdrgemaid (p < 0,001) tulemusi
alaskaaladel Muretsemine vigade pérast (M = 13,27, SD = 5,55) ja Vanemate ootused ja kriitika
(M = 12,53, SD = 5,14). Neil olid samuti kdrgemad tulemused skaalal Isiklikud standardid (M =
17,96, SD = 6,12), kuid vdrreldes kohanevate perfektsionistidega jaid need siiski madalamaks (p
=0,011), samuti jaid nende keskmised tulemused kohanevatele perfektsionistidele alla (p < 0,001)
Korrastatuse alaskaalal (M = 17,79, SD = 5,82).
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Jargmiseks vaatasime t-testidega seoseid meie loodud perfektsionismiklasside ja enesekohaste
kiisimustike vahel. T-testide p-véartused on kohandatud Holmi meetodiga, et dra hoida mitmesest
testimisest tulenevaid valepositiivseid vastuseid. Klassidevahelised keskmiste testiskooride

vordlused on esitatud joonisel 6.
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Joonis 6. Perfektsionismiklasside keskmised tulemused enesekohastel kisimustikel. Haarad
Tulp 1:2 tahistab kohanevate perfektsionistide erinemist

mitteperfektsionistidest, 1:3 mittekohanevate perfektsionistide erinemist mitteperfektsionistidest,
2:3 mittekohanevate perfektsionistide erinemist kohanevatest; tarnid tahistavad erinevuse
olulisust: * p < 0,05, ** p < 0,01, *** p < 0,001. Z-skoorid on arvutatud ké&esoleva valimi pdhjal.
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Tulemustest selgus, et mittekohanevad perfektsionistid said vorreldes mitteperfektsionistide ja
kohanevate perfektsionistidega oluliselt (p < 0,05) korgemaid tulemusi kdikidel EEK-2
alaskaaladel va insomnia alaskaala. Samuti olid neil kérgemad tulemused PANAS-i negatiivsete
emotsioonide alaskaalal (p < 0,001) ja oluliselt madalamad tulemused positiivsete emotsioonide
skaalal (p < 0,001). Kohanevad perfektsionistid neil skaaladel mitteperfektsionistidest ei erinenud.
Need tulemused viitavad sellele, et mittekohanev perfektsionism on olulisel mé&aral seotud
negatiivse afektiivsusega. Lisaks oli mittekohanev perfektsionism seotud oluliselt kdrgema (p <
0,001) neurootilisusega, mis eristas klassi nii kohanevatest perfektsionistidest kui
mitteperfektsionistidest. Kohanevad perfektsionistid eristusid aga kdrgema meelekindluse poolest,
mis oli oluliselt kdrgem (p < 0,001) nii vordluses mittekohanevate perfektsionistidega kui

mitteperfektsionistidega.

Eneseraporteeritud emotsiooniregulatsiooni harjumusi vaadates selgus, et mittekohanevad
perfektsionistid kasutavad oluliselt véhem Umberhindamist kui kohanevad perfektsionistid (p =
0,02). Samuti tajuvad mittekohanevad perfektsionistid rohkem raskusi emotsioonide
reguleerimisel. Emotsiooni Regulatsiooni Raskuste Skaalal (DERS) oli mittekohanev
perfektsionism seotud kérgemate tulemustega alaskaaladel Emotsiooni regulatsiooni strateegiate
puudumine, Emotsionaalsete reaktsioonide mitte-aktsepteerimine, Raskused eesmargipérases
tegevuses ja Emotsionaalse selguse puudumine. Erinevused neil skaaladel olid statistiliselt
olulised (p < 0,05) nii vdrdluses mitteperfektsionistidega kui ka kohanevate perfektsionistidega.
Kdige rohkem eristusid mittekohanevad perfektsionistid teistest klassidest just Emotsiooni
regulatsiooni strateegiate puudumise alaskaalal, mis méddab uskumusi, et indiviid ei saa midagi
teha efektiivseks emotsioonidega toimetulekuks, ehk sisuliselt emotsioonide reguleerimise
enesetdhusust. Lisaks sellele said mittekohanevad perfektsionistid mitteperfektsionistidega
vorreldes kérgemaid tulemusi ka Impulsi kontrolli raskuste alaskaalal (p < 0,01). Kohanevate
perfektsionistide tulemused ei erinenud mitteperfektsionistidest Uhelgi emotsiooniregulatsiooni
skaalal. Tulemused viitavad selgelt sellele, et mittekohanev perfektsionism on seotud tajutud

emotsioonide regulatsiooni raskustega.
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Perfektsionistide Umberhindamine

Et uurida, kuidas erinevatesse perfektsionismiklassidesse kuuluvad inimesed meie eksperimendis
umberhindamisega hakkama said, koostasime lineaarse segamudeli iga mdddetud eesmargi,
tdlgenduse ja emotsiooni ennustamiseks. Koigisse mudelitesse kaasasime fikseeritud efektidena
regulatsiooni faktori (enne vs parast regulatsiooni; vordlusgrupp on enne regulatsiooni),
perfektsionismiklassi faktori (mittekohanev, kohanev, mitteperfektsionist; vordlusgrupp on
mittekohanev perfektsionism) ja olukorratutbi faktori (vOistluslikkusele, meisterlikkusele,
tulemusele orienteeritus; vordlusgrupp on olukorrattipide keskmine) ning kdik nendevahelised
interaktsioonid. Lisaks vdtsime kontrolli alla kontekstide vahelise ja katseisikute vahelise
varieeruvuse, lisades need mudelisse juhuslike muutujatena. Segamudelite seletusvéimet néitavad
marginaalne R?, mis votab varieeruvuse hindamisel arvesse ainult fikseeritud efekte, ja tingimuslik
R?, mis votab varieeruvuse hindamisel arvesse ka juhuslikke efekte. Efektide p-vaartused arvutati
ImerTest R paketi abil toetudes Satterhwaite’i F-testi I&hendusele. Mitmesest vordlemisest
tulenevate vale-positiivsete valtimiseks korrigeerisime kdigis segamudelites efektide p-vaartusi
Benjamin-Hochbergi meetodil. Kuna vinjettide analtitisi juures me juba nagime, et meisterlikkus-
, VOistlus- ja tulemusolukorrad erinesid eesmérkide, tdlgenduste ja emotsioonide I8ikes, siis siin
me neid tulemusi Gle kordama ei hakka ja keskendume ainult perfektsionismiklassidega seotud

tulemustele.

Eesmarkide segamudelitest (tabel 4) selgus, et vorreldes mitteperfektsionistidega pustitasid
mittekohanevad perfektsionistid kdrgemaid vdistluslikkusega seotud eesmérke. See tdhendab, et
mittekohanevad perfektsionistid pidasid olulisemaks olla teistest parem (p = 0,003) ja mitte jdada
teistele alla (p = 0,052). Kohanevate ja mittekohanevate perfektsionistide eesmérgid Uksteisest
oluliselt ei erinenud, ehkki suund oli selline, et kohanevatele perfektsionistidele olid ménevorra
olulisemad tulemusega seotud eesmérgid ehk saada hea tulemus ja valtida halba tulemust.
Eesmarkide regulatsioonis perfektsionismiklasside vahel erinevusi ei olnud. Eesmargimudelite
seletusjéud jaid vahemikku 43-51%, k&ige enam Onnestus é&ra seletada voistlusliku

ldhenemiseesmargi variatiivsust.

Tdlgenduste segamudelitest (tabel 5) tuli vélja, et mittekohanevad perfektsionistid hindasid

olukorda enda jaoks oluliselt rohkem eesmérgiga vastuolus olevaks ehk kahjulikumaks kui
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mitteperfektsionistid (p = 0,002). Kohanevate perfektsionistide télgendused ei erinenud uhelgi
tdlgendusdimensioonil mitteperfektsionistide omadest. Nagime ka seda, et regulatsioonis taaskord
perfektsionismiklassides erinevustest ei olnud, mis tahendab, et mittekohanevad perfektsionistid
tajusid olukorda teiste klassidega vOrreldes kahjulikumana ka pérast Umberhindamist.
Tdlgendusmudelite seletusjoud jaid vahemikku 36-49%, kdige paremini Onnestus ara seletada

eesmaérgiga kooskdlasuse variatiivsust.

Emotsioonide segamudelite (tabel 6) tulemused néitasid, et vorreldes mitteperfektsionistidega
tundsid mittekohanevad perfektsionistid oluliselt rohkem ko&iki mdddetud negatiivseid
emotsioone, eriti hé&bi ja viha (mdlemad p < 0,001). Samuti tulid erinevused sisse vorreldes
kohanevate perfektsionistidega — mittekohanevad perfekstionistid kogesid rohkem habi (p <
0,001), &revust (p = 0,047) ja lootusetust (p = 0,031) kui kohanevad perfektsionistid. Emotsioonide
regulatsioonis perfektsionismiklasside vahel erinevusi ei ilmnenud. See t&hendab, et
mittekohanevate perfektsionistide reaktsioonid jaid klasside vordluses negatiivsemaks ka pérast
regulatsiooni. Huvitav tulemus on ka see, et ehkki meisterlikkuse olukordades tunti Gldiselt
negatiivsemaid emotsioone kui teistes olukorra tlupides, siis eriti tugevalt puudutas see just
mittekohanevaid perfektsioniste, kes vorreldes mitteperfektsionistidega kogesid neis olukordades
rohkem igavust (p = 0,025). Emotsioonimudelite seletusjéud jaid vahemikku 34-50%, kdige enam

onnestus dra seletada viha variatiivsust.
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Tabel 4. Eesmérkide segamudelid
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Tulemus Tulemus Vaistluslikkus  Vaistluslikkus ~ Meisterlikkus Meisterlikkus

lahenemine valtimine lahenemine valtimine lahenemine valtimine
S6ltumatud muutujad std. B std. B std. B std. B std. B std. B
(\VVabaliige) 0,03 ™ 0,09 ™ 0,22 ™ 0,20 ™ -0,07™ 0,04 ™
Regulatsioon (Reg) 0,21 -0,23™" -0,17 ™ -0,21™ 017" -0,13
Klass: mitteperfektsionist 0,01 -0,09 -0,38 -0,27 -0,04 -0,03
Klass: kohanev 0,26 0,22 -0,06 -0,05 -0,01 0,14
Olukord: vdistluslikkus 0,15 -0,01 0,40 ™ 0,317 0,27 0,13
Olukord: meisterlikkus -0,12 -0,05 -0,13 -0,13 -0,03 0,01
Regulatsioon*mitteperfektsionist 0,14 0,10 0,05 0,05 -0,01 0,04
Regulatsioon*kohanev -0,11 -0,13 -0,13 -0,01 -0,03 -0,09
Regulatsioon*vdistluslikkus 0,08 0,09 -0,10 -0,06 -0,03 0,07
Regulatsioon*meisterlikkus -0,19 -0,15 0,03 0,05 -0,01 -0,06
Mitteperfektsionist*vaistluslikkus 0,11 -0,03 0,03 0,08 -0,03 0,16
Kohanev*vaistluslikkus -0,05 -0,03 0,01 0,09 0,05 0,01
Mitteperfektsionist*meisterlikkus 0,06 0,07 -0,13 -0,08 0,08 -0,01
Kohanev*meisterlikkus 0,03 -0,09 -0,05 -0,02 0,09 -0,05
Reg*mitteperfektsionist*vdistlus -0,12 0,11 0,03 -0,02 0,19 -0,04
Reg*kohanev*vdistluslikkus -0,13 0,09 -0,08 -0,10 0,02 0,06
Reg*mitteperfektsionist*meisterlikkus ~ -0,02 -0,08 -0,05 0,02 -0,14 -0,06
Reg*kohanev*meisterlikkus 0,15 -0,02 0,04 -0,13 -0,16 -0,03
o? 248,74 349,14 523,99 547,07 450,36 399,45
Too 157,07 iq 234,48 iq 367,70 ig 365,09 ig 289,73 id 284,64 iq

7,97 kontekst 1,98 kontekst 81,24 kontekst 68,35 kontekst 21,86 kontekst 10,15 kontekst
ICC 0,40 0,40 0,46 0,44 0,41 0,42
Marginaalne R? / Tingimuslik R? 0,045/0,426 0,038/0,426 0,097/0,513  0,070/0,481 0,059/0,444 0,037 /0,446

Markused: * p < 0,05, ** p < 0,01, *** p < 0,001, 62 — seletamata variatiivsus, t00 — efektisisene variatiivsus, ICC — klassisisene korrelatsiooni

koefitsient.
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Tabel 5. Télgenduste segamudelid
Kindlus Kontroll  Olulisus Eesmafglga Eesmargl_ga Enda vastutus Teiste vastutus
ooskdlasus  vastuolulisus
S6ltumatud muutujad std. B std. B std. B std. B std. B std. B std. B
(\VVabaliige) -0,19 ™" -0,23™" -0,08 ™" -0,23™" 0,27 ™ 0,05 ™ 0,08 ™
Regulatsioon (Reg) 0,30 ™ 0,34 ™" -0,00 0,37 ™ -0,26 " -0,09 -0,09
Klass: mitteperfektsionist 0,16 0,13 0,08 0,13 -0,30 -0,01 -0,12
Klass: kohanev 0,05 0,14 0,19 0,14 -0,16 -0,15 0,02
Olukord: vaistluslikkus 0,05 0,15 0,18 " 0,62 -0,50 " -0,69 0,98 ™
Olukord: meisterlikkus -0,32 ™ -0,14 -0,35 -0,93 0,82 0,43 -0,57""
Regulatsioon*mitteperfektsionist -0,15 -0,00 0,01 -0,13 -0,02 0,12 -0,05
Regulatsioon*kohanev 0,02 -0,12 0,09 -0,05 -0,05 0,17 0,02
Regulatsioon*vdistluslikkus 0,07 -0,00 0,11 -0,18 0,16 0,10 -0,24"
Regulatsioon*meisterlikkus 0,04 -0,07 -0,01 0,29 ™ -0,39 -0,19 0,10
Mitteperfektsionist*vaistluslikkus -0,02 0,03 0,02 -0,17 0,06 -0,02 -0,13
Kohanev*vaistluslikkus 0,14 0,12 0,01 0,02 0,12 0,01 -0,19
Mitteperfektsionist*meisterlikkus 0,05 -0,07 0,04 0,03 -0,07 0,01 0,05
Kohanev*meisterlikkus -0,14 -0,10 -0,00 0,05 -0,11 -0,01 0,09
Reg*mitteperfektsionist*vaistlus 0,05 -0,04 0,05 0,23 -0,11 0,18 0,03
Reg*kohanev*vdistluslikkus -0,15 0,04 -0,02 -0,06 -0,09 0,17 0,06
Reg*mitteperfektsionist*meisterlikkus -0,03 0,08 0,02 0,02 0,18 -0,02 0,04
Reg*kohanev*meisterlikkus 0,12 0,10 0,03 0,02 0,03 0,09 -0,02
o? 253,48 658,97 351,43 486,69 470,76 433,68 426,23
Too 177,13 iq 305,31 ig 154,32 iq 130,21 iq 109,30 ig 144,81 g 107,81 g
1,29 kontekst 7,64 kontekst 24,27 kontekst 6.08 kontekst 10,46 kontekst 7,98 kontekst 3,06 kontekst
ICC 0,41 0,32 0,34 0,22 0,20 0,26 0,21
Marginaalne R? / Tingimuslik R? 0,073/ 0,456 0,055/ 0,359 0,073/ 0,385 0,343/0,487 0,245/0,398 0,189/0,400  0,329/0,468

Markused: * p < 0,05, ** p < 0,01, *** p < 0,001, 62 — seletamata variatiivsus, T00 — efektisisene variatiivsus, ICC — klassisisene korrelatsiooni

koefitsient.
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Tabel 6. Emotsioonide segamudelid

Viha Arevus Lootusetus lgavus Habi R66m  Lootus Uhkus Kergendus Valents
S6ltumatud muutujad std. B std. B std. B std. B std. B std. B std. B std. B std. B std. B
(\VVabaliige) 0,29™ 0,28™ 0,25 0,17 043" -0,13™" -0,25™" -0,20™" -0,11°" -0,29 ™
Regulatsioon (Reg) -0,26 ™" -0,25™" -0,21™ -0,06 -0,47" 06" 0,36 025" 0,14 0,32
Klass: mitteperfektsionist -0,42™" -0,33™ -0,34™ -0,34™ -0,48™" 0,10 0,11 0,19 0,11 0,31 ™
Klass: kohanev -0,18 -0,25" -0,25" -0,15 -0,35™" 0,14 0,18 0,16 0,04 0,237
Olukord: vaistluslikkus -0,40 ™ 0,06 -0,24 -0,23™ 0,12 035" 0347 0237 017" 0,27
Olukord: meisterlikkus 0,94™ 069" 0,84 046 0817 -1017 -08" -0,85"" -0,92"" -1,05 "
Regulatsioon*mitteperfektsionist 0,03 0,03 0,05 0,03 0,13 -0,02 0,07 -0,10 0,00 -0,04
Regulatsioon*kohanev 0,03 -0,00 0,14 -0,02 0,17 -0,08 -0,09 -0,10 -0,03 -0,10
Regulatsioon*vaistluslikkus 0,09 -0,19 0,05 0,08 -0,07 0,02 -0,06 0,08 0,03 0,03
Regulatsioon*meisterlikkus -0,57™" -0,38™" -0,49™" -0,13 -0,48™" 0,44™ 0407 0407 0527 0,55 ™"
Mitteperfektsionist*vaistluslikkus 0,03 -0,02 -0,00 0,10 -0,09 -0,05 0,12 -0,01 0,05 0,03
Kohanev*vaistluslikkus -0,01 -0,10 0,07 -0,04 -0,10 -0,01 0,03 0,05 0,07 0,05
Mitteperfektsionist*meisterlikkus -0,20 -0,05 -0,15 -0,26° -0,16 0,21 0,11 0,05 0,09 0,15
Kohanev*meisterlikkus -0,12 -0,05 -0,22 0,06 -0,15 0,20 0,12 0,14 0,05 0,16
Reg*mitteperfektsionist*vdistlus 0,03 0,07 0,01 -0,12 0,01 0,04 -0,12 0,05 -0,14 -0,04
Reg*kohanev*vaistluslikkus -0,01 0,11 0,02 -0,01 0,09 0,01 -0,06 0,01 -0,06 -0,05
Reg*mitteperfektsionist*meisterlikkus 0,07 -0,02 0,03 0,12 0,15 -0,03 0,05 -0,06 0,09 -0,03
Reg*kohanev*meisterlikkus 0,05 0,01 0,02 -0,18 0,15 -0,02 0,07 -0,09 0,05 -0,03
o? 374,07 506,04 398,85 290,94 477,15 562,31 437,65 593,24 608,00 289,57
Too 157,859 197,20iq 116,64 ig 136,78 ig 131,71y 141,62 iq 123,24 iq 121,56 g 81,51 ig 78,06 g

29,05 kont 9,62 kont 22,13 kont 0.00 kont 34,48 kont 11,12 kont 8.54 kont 18,98 kont 11,08 kont 15,78 kont
ICC 0,33 0,29 0,26 0,26 0,21 0,23 0,19 0,13 0,24
Marginaalne R? / 0,253/ 0,206/ 0,189/ 0,116/ 0,245/ 0,277/ 0,228/ 0,235/ 0,245/ 0,328/
Tingimuslik R? 0,502 0,436 0,398 NA 0,440 0,432 0,407 0,381 0,345 0,493

Markused: * p < 0,05, ** p < 0,01, *** p < 0,001, 62 — seletamata variatiivsus, t00 — efektisisene variatiivsus, ICC — klassisisene korrelatsiooni

koefitsient.
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Arutelu

Ké&esoleva t06 eesmargiks oli eksperimentaalselt uurida perfektsionistide emotsiooniregulatsiooni
ja selgitada valja, milles seisnevad mittekohanevate perfektsionistide emotsiooniregulatsiooni
isedrasused. Selleks koostasime originaalsed vinjetid ootamatutest olukordadest, mis vdiksid
pdhjustada emotsioonide reguleerimist vajava seisundi, ja uurisime vastajate eesmérke, olukorra
tdlgendusi ja emotsionaalseid reaktsioone. Seejarel andsime juhendi mberhindamise strateegia
kasutamiseks ja hindasime reguleeritud eesmérke, télgendusi ja emotsioone. Lisaks palusime
osalejatel taita enesekohaseid kusimustikke nende emotsionaalse enesetunde, isiksuseomaduste ja

emotsiooniregulatsiooni harjumuste ja raskuste kohta.

Meie valjatootatud vinjetid pdhjustasid valdavalt ootusparaseid reaktsioone. Selle tunnistuseks on
see, et sama olukorrattitipi — meisterlikkust, voistluslikkust ja tulemust — kdnetavad vinjetid olid
omavahel tugevalt korreleeritud eesmérkide, tdlgenduste ja emotsioonide 1dikes. Erinevused tulid
sisse olukorrattipide vahelises vordluses, mis nditab, et erinevate saavutusolukordade kasutamine
oli tulemuste Uldistatavuse jaoks vajalik. Naiteks ndgime seda, et vdistluslikkusega seotud
olukordades pustitasid vastajad korgemaid eesmérke kui teistes olukorratliipides. Seda, et
voistluslikkuse sissetoomine soodustab kdérgemate eesmarkide seadmist, on leitud ka varasemalt
(Campbell, 1982). Samuti selgus, et meisterlikkuse olukorratiitip pdhjustas vastajates kdige
negatiivsemaid reaktsioone ja tulemuse olukorrad kdige positiivsemaid. See on ootuspérane, kuna
meisterlikkuse olukorratiiipides oli peategelase vastutus kdige suurem ja selgus l18pplahenduse
suhtes k6ige madalam. Tulemuse vinjettide puhul oli 16pplahenduseks konkreetne skoor, mistéttu
oli ebaméérasust vahem. Kuna olukorrapdhised vinjetigrupid erinesid Uksteisest olulisel maéral,

vaatlesime edasises uuringus olukorratttpe eraldiseisvatena.

Négime tulemustest ka seda, et imberhindamise manipulatsioon oli edukas — vastajad muutsid
oma emotsioone, eesmarke ja tdlgendusi olulisel mééral. Peamiselt suurendati positiivseid
emotsioone ning tajutud kontrolli, kasulikkuse ja kindlustunde tBlgendusi ning vahendati
negatiivseid emotsioone ja eesmarkide olulisust. Tulemustest ilmnes, et kdige edukamalt
reguleeriti emotsioone meisterlikkuse olukorratiiibi puhul. Kuna meisterlikkuse olukorratlip

pbhjustas kbige negatiivsemaid reaktsioone, vOis see vajada ka kdige rohkem reguleerimist.
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Medieerimisanalutsi pdhjal ndgime, et eelkdige muutis emotsioone olukorra Umberhindamine
endale kasulikumaks, aga ka kindlustunde ja kontrolli suurendamine. Eesmérkide muutmine
emotsioonide muutust ei vahendanud. Sellega sai tdiendavat kinnitust kdesolevas t60s kasutatud

késitlus, mille kohaselt on imberhindamine seotud muutustega t6lgendusdimensioonidel.

Latentsete profiilide analtilisiga jagasime uuringus osalejad perfektsionismi alusel kolme klassi —
mitteperfektsionistid, kohanevad perfektsionistid ja mittekohanevad perfektsionistid. Klasside
vordlemisel selgus, et kohanevad perfektsionistid said mitteperfektsionistide ja mittekohanevate
perfektsionistidega vorreldes oluliselt kdrgemaid tulemusi EMPS-i Korrastatuse ja Isiklike
standardite  alaskaaladel. = Mittekohanevad  perfektsionistid  said  kohanevate ja
mitteperfektsionistidega vorreldes kdrgemaid tulemusi alaskaaladel Muretsemine vigade pérast ja
Vanemate ootused ja kriitika. Need tulemused on hé&sti kooskdlas mitmete varasemate
tulemustega, mille kohaselt Frosti Multidimensionaalse perfektsionismi kisimustiku alaskaalad
Korrastatus ja Isiklikud standardid esindavad kohanevat perfektsionismi ja Muretsemine vigade
parast ja Vanemate ootused ja kriitika mittekohanevat perfektsionismi (Parker ja Stumpf, 1995;

Bieling, Israeli ja Antony, 2004).

Enesekohastest kiisimustikest selgus, et mittekohanev perfektsionism oli oluliselt seotud
negatiivse afektiivsuse ja tajutud emotsiooniregulatsiooni raskustega. Mittekohanevad
perfektsionistid said kdrgemaid tulemusi nii depressiooni ja &revuse nditajates, negatiivsete
emotsioonide kogemises kui neurootilisuses. Need tulemused on kooskdlas t66 esimese hiipoteesi
ja varasemate uuringutega, mille kohaselt mittekohanev perfektsionism on seotud emotsionaalse
distressi ja neurootilisusega (Bieling, Israeli ja Antony, 2004; Gaudreau ja Thompson, 2010;
Ashby, Noble ja Gnilka, 2012). Samuti raporteerisid mittekohanevad perfektsionistid védhesemat
Umberhindamise kasutamist ja rohkemaid emotsiooniregulatsiooni probleeme, sh madalamat
enesetdhusust emotsioonide reguleerimisel. See tahendab, et mittekohanevad perfektsionistid
mitte ainult ei koge rohkem negatiivseid emotsioone, vaid nad ka usuvad, et nad ei suuda oma
emotsionaalseid reaktsioone muuta. Seega leidis osalist kinnitust t60 teine hiipotees, et
mittekohanevad  perfektsionistid  kasutavad vahem  Umberhindamist kui kohanevad
perfektsionistid, kuigi oodatud erinevust mitteperfektsionistidega ei ilmnenud. Uldiselt olid
mittekohanevate perfektsionistide kisimustikeskoorid siiski oluliselt erinevad nii vordluses

kohanevate perfektsionistidega kui ka mitteperfektsionistidega. Kohanevad perfektsionistid
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erinesid mitteperfektsionistidest vaid kdrgema meelekindluse poolest. Ka see tulemus on
varasemalt kinnitust leidnud (Khodarahimi, 2010).

Kuna kisimustike alusel kogevad mittekohanevad perfektsionistid kdrget negatiivset afekti ja
raskusi selle reguleerimisel, uurisime, kas samad kalduvused ilmnesid ka meie katses. Selleks
koostasime segamudelid eesmérkide, télgenduste ja emotsionaalsete reaktsioonide muutuste
mdjutajate uurimiseks. Tulemustest selgus, et mittekohanev perfektsionism oli seotud kdrgemate
voistluslikkuse eesmédrkidega (“olla teistest parem” ja “véltida teistele allajadmist”), olukorra
kahjulikumaks hindamisega ja kdigi uuritud negatiivsete emotsioonide kdrgema intensiivsusega.
Seega leidis t60 esimene hipotees, et mittekohanevad perfektsionistid pustitavad kérgemaid
eesmérke ja kogevad negatiivsemaid emotsioone kui mitteperfektsionistid, kinnitust ka
eksperimentaalsetel andmetel. Kohanevate perfektsionistide ja mittekohanevate perfektsionistide
erinevused tulid sisse vaid emotsioonides. Nimelt tundsid mittekohanevad perfektsionistid ronkem
hébi, &arevust ja lootusetust kui kohanevad perfektsionistid. Just tugevam habitunne eristas
mittekohanevaid perfektsioniste kohanevatest perfektsionistidest ja mitteperfektsionistidest kdige
tugevamalt. Need tulemused on kooskdlas Tangney (2002) tulemustega, mille kohaselt
mittekohanevad perfektsionistid on altimad kogema negatiivseid enesekohaseid emotsioone nagu

hébi, stiitunne ja piinlikkus.

V/0ttes arvesse enesekohaste kiisimustike tulemusi, mis selgelt viitavad sellele, et mittekohanevatel
perfektsionistidel esineb enese tajutud emotsiooniregulatsiooni raskusi, on meie eksperimendi
emotsiooni regulatsiooni puudutavad tulemused kllaltki tllatavad. Nimelt selgus segamudelitest,
et perfektsionismi ja regulatsiooni interaktsioonid ei olnud statistiliselt olulised. See tdhendab seda,
et meie eksperimendis ei erinenud mittekohanevad perfektsionistid imberhindamise efektiivsuselt
ei kohanevatest perfektsionistidest ega mitteperfektsionistidest. Seega ei leidnud kinnitust t60
kolmas hipotees, kuna vinjettidest tingitud tblgenduste, eesmérkide ja emotsionaalsete

reaktsioonide muutmisel ei olnud perfektsionismi klasside vahel erinevusi.

Vdimalikke selgitusi, mis avaksid eksperimendi Ullatavaid tulemusi, on mitmeid. Esimene
vBimalus on see, et mittekohanevate perfektsionistide emotsiooniregulatsiooni raskused pole
tingitud mitte Gmberhindamise oskamatusest, vaid véga tugevast emotsionaalsest reaktiivsusest.
Kéesolevast toost selgus, et mittekohanevatel perfektsionistidel olid ootamatutes olukordades

kdige negatiivsemad esmased reaktsioonid. See laheb kokku Aldea ja Rice (2006) leituga, et ka
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védiksemad ebadnnestumised viivad mittekohanevad perfektsionistid negatiivse afektiivsuseni.
Tulemustest nagime ka seda, et mittekohanevatel perfektsionistidel 6nnestus regulatsiooni abil
negatiivseid emotsioone kull alla viia, kuid nende I0plik tase jai ikkagi korgemaks kui
mitteperfektsionistidel voi kohanevatel perfektsionistidel ehk ikkagi pigem negatiivseks. See
tulemus osutab tdsiasjale, et regulatsiooni efektiivsusele hinnangu andmine polegi nii lihtne. Uhelt
poolt saame me jalgida seda, kui palju regulatsioon esialgset emotsiooni véhendas. Selle mdddiku
jargi on mittekohanevad perfektsionistid sama head reguleerijad kui kdik teised. Ent teiselt poolt
on oluline ka see, kuhu emotsioon selle regulatsiooni tagajarjel ,,maandub“. Kuna
mittekohanevatel perfektsionistidel on algne emotsioon intensiivsem, oleks neil vaja teistest palju
paremat regulatsiooni, et regulatsioonijargne afekt nendega vordne oleks. See voib olla ka
pdhjuseks, miks mittekohanevad perfektsionistid raporteerivad vahesemat Umberhindamise
kasutamist — nad tunnevad, et sellest lihtsalt ei ole kasu. Selle vBimaluse tuvastamiseks tuleks
edaspidistest uuringutes tuvastada heaegselt perfektsionistide isedrasusi nii emotsionaalsete

reaktsioonide tekkimisel kui reguleerimisel.

On ka teine vdimalik seletus mittekohanevate perfektsionistide kuasimustikus ilmnenud
Umberhindamise vahesuse ja Kkatses ilmnenud (mberhindamise v&imekuse vastuolule.
Mittekohanevate perfektsionistide Umberhindamise raskused vdisid katses mitte ilmneda
seepérast, et katses anti osalejatele konkreetselt juhised Umberhindamise kasutamiseks. See
tdhendaks, et mittekohanevad perfektsionistid suudavad kill oma emotsioone reguleerida, kuid
vajavad selleks juhendamist. See ldheb kokku tulemusega, mille kohaselt mittekohanevatel
perfektsionistidel on madalam usk oma emotsiooniregulatsiooni vdimesse. On véimalik, et
instrueerimise abil on v@imalik nende enesetdhusust parandada ja suunata neid kasutama
funktsionaalsemaid emotsiooniregulatsiooni strateegiaid, kui nad muidu kasutaksid. Et
perfektsionistid ei suuda automaatselt kdige paremaid emotsiooniregulatsiooni strateegiaid
kasutada, on leitud ka varasemalt (Prud’homme, 2017). Sellise tdlgenduse kohaselt tuleks
mittekohanevate perfektsionistide kohanemise parandamiseks teraapiates sihikule votta nende usk

oma emotsioonide reguleerimise vdimesse.

To606 piirangud ja soovitused tulevikuks

Kéesoleval t66l esineb teatavaid puudujddke. Esiteks ei tea me seda, kuidas mdojutas vastajate

esmaseid reaktsioone teadmine, et olukorda peab pdrast imber hindama. Kuna kdik vastajad said
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kolm vinjetti, mille puhul algul uuriti nende esmaseid ja seejarel imber hinnatud reaktsioone, siis
teise ja kolmanda vinjeti puhul vdis vastajate esmane reaktsioon olla umberhindamise kogemusest

mdjutatud.

To0 teiseks piiranguks on see, et tulemused tuginesid ainult eneseraporteeritud vastustele. Ehkki
proovisime vinjettidesse pdimida vdimalikult realistlikke ja lihtsasti kujuteldavaid hiipoteetilisi
olukordi, ei saa me kindlad olla, kas vastajad reageeriksid neile olukordadele samamoodi ka
pariselus. Tulevikus oleks huvitav korrata seda laborieksperimendina, kus kaasatakse ka
flsioloogilisi mdddikuid. Samuti saaks laborieksperimendis peale kujuteldavate vinjettide
kasutada ka reaalseid Glesandeid ja neile antavat tagasisidet, et suurendada emotsioonide
intensiivsust. Kindlasti véarivad t06s saadud tulemused edasist uurimist, et selgitada vélja, kas
mittekohanevate perfektsionistide emotsiooniregulatsiooni raskused tulenevad emotsiooni

kdrgemast intensiivsusest v0i madalast usust oma emotsiooniregulatsiooni voimesse.
Jareldused

Kéesolevas t00s uuriti mittekohanevate perfektsionistide emotsiooniregulatsiooni raskusi,
kasutades selleks eksperimentaalset vinjett-uuringudisaini. Autorile teadaolevalt pole
perfektsionistide emotsiooniregulatsiooni sel viisil varem uuritud ning selline lahemine vdiks anda
kiisimustikega vorreldes téielikuma pildi perfektsionistide emotsiooniregulatsiooni oskustest. T60
peamiseks jarelduseks on see, et mittekohanevate perfektsionistide halvasti reguleerunud afekt on
seotud pigem afekti kdrgema intensiivsuse kui madalama regulatsioonioskusega. Ehkki
enesekohastest kusimustikest selgus, et vorreldes kohanevate perfektsionistidega raporteerivad
mittekohanevad perfektsionistid Umberhindamist véhem, ei kajastanud see eksperimendi
tulemustes. Uks vdimalikke selgitusi on, et kuna mittekohanevatel perfektsionistidel jadb
emotsioon kdrgeks ka pérast imberhindamist, siis ei nde nad selle efektiivsust ja kasutavad seda
harvem. Teine pdhjus vdib peituda selles, et eksperimendis aitas olukorda Umber hinnata
instruktsioon, mis vdiks tdhendada seda, et labi juhendamise on mittekohanevaid perfektsioniste

vBimalik suunata kasutama funktsionaalsemaid emotsiooniregulatsiooni strateegiad.
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Lisad
Lisa 1. Vinjetid

Meisterlikkuse olukorraga seotud vinjetid

KOOL:

I pool: Kirjutad olulist esseed, millest sdltub kursuse 16pphinne. Su esseed on viimasel ajal lainud
jarjest paremaks ja sa soovid ennast taas Uletada. Uhtakki avastad, et essee peab olema poole
pikem, kui sa seni arvasid. Tdhtaeg on téna ohtul.

Il pool: Oled essee téhtajaks &ra esitanud, aga moned kirjavead jaid tekstis parandamata.

TOO:

I pool: Kirjutad olulist projektitaotlust, millest sGltub tahtsa projekti rahastus jargmiseks aastaks.
Sinu projektitaotlused on viimasel ajal ldinud jarjest paremaks ja soovid ennast taas Uletada.
Uhtakki avastad, et taotluse eelarve peab olema poole detailsem, kui sa seni arvasid. Téahtaeg on
tana ohtul.

Il pool: Oled taotluse tdhtajaks &ra esitanud, aga modned Umardamisvead jaid eelarves
parandamata.

HOBI:

I pool: Tegeled fotograafiaga ja valmistad ette portfooliot konkursiks. Sinu téid on viimasel ajal
jarjest kdrgemalt hinnatud ja sa soovid ennast taas (iletada. Uhtéakki avastad, et konkursitoo peab
sisaldama poole rohkem fotosid, kui sa seni arvasid. Téhtaeg on tana dhtul.

Il pool: Oled konkursitéd tahtajaks ara esitanud, aga méned fotod jaid portfooliosse vales
failiformaadis.

Tulemuse olukorraga seotud vinjetid

KOOL:

| pool: Kirjutad olulist esseed, millest s6ltub kursuse 16pphinne. Kursuse edukaks lI6petamiseks
pead saama essee hindeks vahemalt B. Uhtéakki avastad, et essee tahtaeg pole mitte ilehomme,
nagu olid arvestanud, vaid tana 6htul. Hilinenud toid vastu ei vdeta, pead kiirustama.

Il pool: Esseed on hinnatud, sa said hindeks B.

TOO:

I pool: Kirjutad olulist projektitaotlust. Rahastuse saamiseks pead saama vahemalt 8 palli 10st.
Uhtakki avastad, et taotluse tidhtaeg pole mitte homme, nagu olid arvestanud, vaid tana dhtul.
Hilinenud projekte vastu ei vdeta, pead kiirustama.

Il pool: Projektid on hinnatud, su projekti hinnati 8 palliga.

HOBI:

I pool: Valmistud oluliseks suusavdistluseks, kus on méangus ka paas meistriv@istlustele. Su hooaja
parim aeg on alla 50 minuti ning meistriv@istlustele kvalifitseerumiseks pead tegema aja alla 60
minuti. Uhtéakki avastad, et oled suusad ette valmistanud ebasobiva maardega. Start on poole tunni
parast, pead Kiirustama.

Il pool: Vaistlus on 18ppenud, su aeg on napilt alla 60 minuti.
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Voistluslikkuse olukorraga seotud vinjetid

KOOL:

| pool: Peagi on algamas sisseastumisvestlus sinu unistuste erialale iilikoolis. Oppekohti on sel
erialal vaga vahe ja vestlusele on padsenud rohkem inimesi, kui sa ootasid. Eelmine kandidaat
tuleb vestluse ruumist vélja ja kdes on sinu kord.

Il pool: Vestluse tulemused on selgunud ja sa paasesid erialale pérast konkurendi loobumist.

TOO:

I pool: Peagi on algamas t60vestlus ametikohale, mida oled kaua ihaldanud. T66le voetakse vaid
moned inimesed ja vestlusele on kutsutud rohkem kandidaate, kui sa ootasid. Eelmine kandidaat
tuleb vestluse ruumist vélja ja kdes on sinu kord.

11 pool: Téokonkursi tulemused on selgunud ja sulle pakutakse t66d parast konkurendi loobumist.

HOBI:

I pool: Peagi on algamas ettelaulmine maineka koori litkmeks paasemiseks. Uusi lauljaid vOetakse
vastu vdga vahe ja ettelaulmisele on tulnud rohkem inimesi, kui sa ootasid. Eelmine laulja on
I6petanud ja k&es on sinu kord.

Il pool: Koorikatse tulemused on selgunud ja sind vbetakse vastu parast konkurendi loobumist.

Lisa 2. Juhend timberhindamiseks

Jargmise sammuna kujutle palun, et sa soovid vdhendada negatiivset vdi suurendada positiivset
emotsiooni, mida see olukord sinus tekitas. Selleks proovi antud olukorrast teisiti moelda. Voib-
olla pole asjad paris nii halvad, nagu nad esmapilgul paistsid? Akki on see olukord millekski
kasulik?

Et olukorrast teisiti mdtlemise ideest paremini aru saada, kujuta ette, et l&hed kulla sdbrale, kes
elab 5-ndal korrusel. Majas on lift, kuid tdna on see rikkis. Esimese hooga vdid sa tunda &rritust,
et pead Kiire ja mugava liftisdidu asemel vésitavast trepist tles ronima. Sa saad oma arritust aga
vahendada, kui mdtled olukorrast teisiti. Naiteks void sa mdelda, et dnneks ei ela sdber veel
kdrgemal kui 5. korrusel. V6i et trepist ronimine on véike trenn, mis tuleb sulle kasuks.

Nadd kujutle jalle seda olukorda, mida on kirjeldatud selle lehe alguses. Kuidas sa saaksid sellest
olukorrast teisiti m&elda, et vahendada negatiivset vdi suurendada positiivset emotsiooni?

Vota 30 sekundit, et leida hea viis sellest olukorrast teisiti mdtlemiseks. Pane see paari lausega
Kirja.
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Tanusdnad

Sooviksin stdamest tdnada oma juhendajaid Andero ja Helen Uusbergi, kes on olnud
asendamatuks edasiviivaks jouks kogu t66 valmimise valtel, pakkudes mulle nii julgustavaid sénu,
praktilisi nduandeid kui konstruktiivset tagasisidet. Samuti sooviksin tdnada oma peret, sdpru ja
t00kaaslasi, kes on mind sellel teel toetanud, aga ka k&iki uuringus osalejaid oma panustatud aja

eest.
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