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Autobiograafilised mélestused, enesehinnang, &revus ja eluga rahulolu

Autobiograafiliste méalestuste seos enesehinnangu, arevuse ja eluga rahuloluga

Kokkuvote

Uurimist6os uuriti, kuidas on identiteedi suhtes oluliste autobiograafiliste méalestuste
valents ja intensiivsus seotud inimeste enesehinnangu, eluga rahulolu ning arevustasemega.
Tulemustest ilmnes positiivne seos enesehinnangu ja selle vahel, kui positiivseks peeti
mélestust ké&esoleval hetkel. Lisaks olid kdrgema enesehinnanguga inimesed oma eluga
rohkem rahul. Kérgema drevustasemega inimesed meenutasid negatiivsemaid
autobiograafilisi malestusi ning olid oma eluga véahem rahul. Oma eluga rahulolevamad
inimesed meenutasid positiivsemaid malestusi ning pidasid oma mélestust ka kdesoleval
hetkel positiivsemaks ja intensiivsemaks. Regressioonanaltitisist ilmnes, et autobiograafiliste
maélestuste valents oli eluga rahuloluga seotud ka juhul, kui enesehinnang ning arevus
kontrolli alla voeti. Arevushairete ravis viiks seega poorata tahelepanu, missuguseid
mélestusi indiviidid alal hoiavad, kuna malestustel on mdju indiviidi eluga rahulolule.

Marksonad: autobiograafilised malestused, enesehinnang, arevus, eluga rahulolu

Relation of autobiographical memories with self-esteem, anxiety and satisfaction with life

Abstract

In the research it was examined how the valence and intensity of autobiographical
memories are related to individuals™ self-esteem, satisfaction with life and anxiety levels.
Results showed a positive correlation between self-esteem and the valence of a memory for a
person in the present state. In addition, people with higher self-esteem were also more
satisfied with their lives. Individuals of higher anxiety levels recalled more negative
autobiographical memories and were less satisfied with their lives. Individuals more satisfied
with their lives recalled more positive memories and reported their memories to be more
positive and intense in the present state. The regression analysis showed that the valence of
autobiographical memories was related to satisfaction with life even when controlling for
other variables such as self-esteem and anxiety levels. Attention should be paid to
individuals” memories when treating anxiety disorders as memories have an impact on
individuals” satisfaction with life.

Keywords: autobiographical memories, self-esteem, anxiety, satisfaction with life
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Sissejuhatus

Inimmaistuse ks pdnevamaid saavutusi on vBime vaimses ajas rannata. Nii on
voimalik end kujutluste ja fantaasiate kaudu tulevikku paigutada. Sealjuures on inimestel
vOimalik mdelda tagasi eelnevatele olukordadele ja minevikus toimunud stindmustele ning
seelabi neid kogemusi uuesti labi elada (Wheeler, Stuss ja Tulving, 1997). Conway ja
Williams (2008) aga tddevad, et inimestel on vaja toimivat autobiograafilist mélu selleks, et
tulevikku Gldse omada ning ilma méluta ei saa inimesed ka teada, et nad on tulevikku
joudnud. Autorid peavad autobiograafilist malu oluliseks mitmel pohjusel. See vdimaldab
inimestel omada nii lihi- kui ka pikaajalisi eesmérke, kuna tuleviku eesmérkide
saavutamiseks on oluline teada, kuidas inimene on varasemalt sarnase eesmargiga toime
tulnud. Lisaks peavad autorid autobiograafilisi malestusi tiheks olulisemaks teadmiste
allikaks, mis mééravad ara selle, kes me oleme, kes me olnud oleme ning kelleks me saada
vdime. Ka Klein ja Nichols (2012) sdnavad, et kui inimene ei maletaks minevikustindmusi,
vOib ohtu sattuda tunne, et Gldse eksisteeriti. Eelnevat arvesse vottes vaib jareldada, et malu
on midagi vaga olulist ja vBimast, mille puudumisel kaotame ka osa oma identiteedist ning
inimeseks olemise kogemusest. Lisaks on malu eriline, kuna isiklikul ajateljel randamine teeb
vOimalikuks ammuste malestuste nostalgilise meenutamise.

Sarnaselt vdimele meenutada minevikusiindmusi, on ka hinnang iseendale midagi,
mis on meie identiteeditundega tugevalt seotud. Baumeister ja kaasautorid (Baumeister,
Campbell, Krueger ja VVohs, 2003) kirjutavad oma artiklis, et enamik inimesi peab
enesehinnangut oluliseks. On mitmeid uurijaid, kes samuti sellega ndustuvad. Naiteks
sbnavad Blaine ja Crocker (1993), et kdrge enesehinnanguga inimesed on Usna kindlad, et
neil on positiivseid omadusi. Lisaks on enesehinnangul tugev seos 6nnelikkusega
(Baumeister jt, 2003). Seevastu on madala enesehinnangu seoseid negatiivsete tulemitega
leidnud mitmed uurijad (nt. Ahmad, Bano, Ahmad ja Khanam, 2013; Donnellan,
Trzesniewski, Robins, Moffitt ja Caspi, 2005; Orth, Robins ja Roberts, 2008; Orth, Robins ja
Widaman, 2012; Trzesniewski, Donnellan, Moffitt, Robins, Poulton ja Caspi, 2006).

Pole kahtlust, et ka minevikukogemuste meenutamine on enesehinnanguga tugevalt
seotud. Naiteks tddevad Wilson ja Ross (2003), et malestused mdjutavad seda, mida inimene
iseendast arvab. Lisaks reguleerivad malestused autorite sénul ka emotsioone ning rahulolu
mitmete aspektidega inimese elus. Sarnaselt kinnitavad ka Rathbone ja kaasautorid
(Rathbone, Holmes, Murphy ja Ellis, 2015), et see, kuidas me oma minevikku maletame,

usutakse mojutavat meie Gldist heaolu.
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Kuidas on aga lood arevusega? Arevuse kogemine on igati normaalne ning loomulik,
tagades meie ellujaamise, Kiire reageerimise ning aidates meil energiat ja olemasolevaid
ressursse mobiliseerida. Kill aga vdib mdnede inimeste jaoks &revus elukvaliteeti mgjutama
hakata. Nii on leitud, et eluga rahulolu on tugevalt arevusega seotud (nt. Dryman, Gardner,
Weeks ja Heimberg, 2016; Guney, Kalafat ja Boysan, 2010). Arevuse negatiivseid mdjusid
on leidnud mitmed teisedki uurijad (nt. Farmer ja Kashdan, 2015; Mathews, Kerns ja Ciesla,
2014; Norton, Temple ja Pettit, 2008; Pile, Haller, Hiu ja Lau, 2017; Smalbrugge, Pot,
Jongenelis, Gundy, Beekman ja Eefsting, 2006).

Enesehinnang

Internetiavarustes vaib leida hulgaliselt eneseabi manuaale ning nduandeid, mis
lubavad inimestel aidata oma enesehinnangut tosta. Seelébi tundub, et kdrge enesehinnang on
véga oluline ning midagi sellist, mille poole pitelda. Seda kinnitavad Trzesniewski ja
kaasautorid (Trzerniewski, Donnellan ja Robins, 2003) ning Bleidorn ja kolleegid (Bleidorn,
Arslan, Denissen, Rentfrow, Gebauer, Potter ja Gosling, 2016), kelle sdnul on enesehinnang
Uks enim uuritud muutujaid. Ka Leary (1999) toob vélja, et enesehinnangut on peetud
oluliseks juba psuhholoogia tekkimisest alates. Nii tdstatab autor kiisimuse, miks on
enesehinnang nii tahtis ning millist funktsiooni see taidab. Autori sénul on mitmed
varasemad uurijad oletanud, et inimestel on sisemine vajadus iseendast hasti arvata. Samas on
autor pakkunud vélja sotsiomeetrilise teooria p6himdtte, mille kohaselt on enesehinnangu
uheks motiiviks valtida térjumist.

Brown ja Marshall (2006) peavad kdrge enesehinnangu theks pdhiliseks eeliseks
seda, et negatiivse tagasiside saamisel suudavad kdrge enesehinnanguga inimesed séilitada
enesele antavad kdrged hinnangud. Lisaks suudavad nad kaitsta oma enesevaarikuse tunnet
vOi see kiirelt taastada. Autorite sdnul muutuvad aga madala enesehinnanguga inimeste
enesele antavad hinnangud samuti negatiivseks ning nende enesevadrikuse tunne langeb.
Sarnase seisukoha votavad ka Bernichon ja kaasautorid (Bernichon, Cook ja Brown, 2003),
kelle s6nul on kéik inimesed haavatavad negatiivsetele tunnetele, kui inimest néiteks
kritiseeritakse voi tdrjutakse, kuid madala enesehinnanguga inimestele mdjub negatiivne
tagasiside rangemalt, tekitades suuremat emotsionaalset distressi. Sellest lahtuvalt voib
jareldada, et madalal enesehinnangul on mitmeid puudusi. Nii on madalat enesehinnangut
seostatud mitmete kaitumuslike ja emotsionaalsete (Leary, Schreindorfer ja Haupt, 1995)
ning eksternaliseeritud probleemidega (Donnellan jt, 2005). Seevastu on mitmeid uurijaid,

kes on leidnud korge enesehinnangu positiivseid mdjusid (nt. Ahmed, 2012; Dogan, Totan
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ja Sapmaz, 2013; Erozkan, Dogan ja Adiguzel, 2016; Kuster, Orth ja Meier, 2013; Orth jt,
2012; Salmela-Aro ja Nurmi, 2007).

PUsi- ja seisundiarevus

Barlow (2002) tdstatab kiisimuse, kas inimesed saaksid elada ilma &revuseta. Autor
lisab, et on neid, kelle arvates on &revusel kaitsefunktsioon, teiste jaoks on arevus inimeseks
olemise aluseks ning on ka neid, kes usuvad, et meie vdimekus kohaneda ja planeerida
tulevikku s6ltub drevusest. Zeidner ja Matthews (2011) toovad Vvélja, et arevus aitab
kohaneda keskkonnas olevate ohtudega ning motiveerib inimest tegutsema. Nende sonul on
arevus kujunenud selleks, et vdimaldada meie ellujd&mine ja reproduktsioon.

Spielberger (1972) kirjutab, et drevus vdib viidata lihiajalisele emotsionaalsele
reaktsioonile vdi seisundile, mis tekib, kui inimene tajub situatsiooni ohtlikuna. Samal ajal
nendib autor, et &revus vdib viidata ka suhteliselt stabiilsele isiksuse joonele. Nii toobki autor
valja nii seisundi- kui pusiarevuse mdiste. Seisundidrevus viitab inimese emotsionaalsele
reaktsioonile, mil konkreetset situatsiooni tdlgendatakse ohtliku v6i ahvardavana. Kui
situatsiooni tajutakse ohtlikuna, s6ltumata sellest, kas tegelik oht on olemas, kogeb inimene
seisundiérevust. Pusidarevus viitab suhteliselt stabiilsetele, individuaalsetele erinevustele
kalduvuses arevust kogeda. Inimesed, kellel on kdrgem pusiarevus, kalduvad tajuma maailma
ohtlikumana kui madala pusidrevusega inimesed. Seetdttu on nad stressi suhtes
haavatavamad (Spielberger, 1972). Ka Wilt, Oehlberg ja Revelle (2011) ndustuvad, et
plsidrevus viitab inimese ldisele kalduvusele kogeda arevust, seisundidrevus aga viitab

inimese arevustasemele suhteliselt luhikese aja jooksul.

Autobiograafiline mélu

Autobiograafiline mélu on midagi, mis on seotud indiviidi isikliku minevikuga,
kirjeldades, kes me oleme, kes me olnud oleme ja kelleks me saada vdime (Rybak-Korneluk,
Wichowicz, Zuk ja Dziurkowski, 2016). Autobiograafilised malestused on episoodid inimese
elust (Williams, Conway ja Cohen, 2008). Sarnaselt kirjeldavad autobiograafilisi malestusi ka
Ridout ja kolleegid (Ridout, Dritschel, Matthews ja O’Carroll, 2016), kelle sénul viitavad
need mélestused indiviidi meenutustele oma mineviku stindmustest.

Algselt oli autobiograafiliste malestuste uurimine peamiselt psiihhoanaldttiline voi
kliiniline, kuid viimase 35. aasta jooksul on uurijad votnud kasutusele kognitiivse lahenemise
(Williams jt, 2008). Bluck ja kolleegid (Bluck, Alea, Habermas ja Rubin, 2005) on t6statanud
kisimuse, mis funktsiooni tdidab inimeste jaoks Uleuldse erinevate kogemuste meenutamine

ning jagamine. Conway ja Williams”i (2008) sénul véimaldavad autobiograafilised
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mélestused inimestel omada minevikku, olevikku ja tulevikku, milles me eksisteerime.
Hyman ja Faries (1992) toovad valja, et autobiograafilisel mélul vaidetakse olevat mitmeid
funktsioone (nt direktiivne, “"mina”” ja sotsiaalne funktsioon). Samas oli autorite mureks
toona, et kuigi palju pole uuritud, kuidas inimesed oma autobiograafilisi mélestusi
igapéevaelus kasutavad. Nii leidsid autorid oma uurimuses, et (iheks autobiograafilise malu
kasutusviisiks on nditeks teistele inimestele enese kirjeldamine. Autobiograafilise mélu
kolme funktsiooni (sotsiaalne, ““mina”” ja direktiivne) olemasolu kinnitavad ka Williams ja
kolleegid (2008). Conway ja Pleydell-Pearce (2000) peavad autobiograafilist malu tahtsaks
naiteks inimese “"mina”” ja emotsioonide jaoks ning lisavad, et seetdttu on autobiograafilist
maélu uuritud psiihholoogia mitmetes alavaldkondades (nt kliinilises, kognitiivses ja
neuropsuhholoogias). Eelnev nditab, et autobiograafiline mélu on vaart uurimisteema, kuna
see on midagi, mis kéib meiega paevast péeva kaasas ning omab suurt rolli meie

identiteeditunde loomisel.

Eluga rahulolu

Diener (2000) peab eluga rahulolu subjektiivse heaolu Giheks komponendiks.
Subjektiivset heaolu kirjeldab autor kui inimese hinnangut oma elule. Sellega ndustub ka
Srivastava (2016), kes toob viélja, et eluga rahulolu viitab sellele, kuidas inimene oma elu
hindab ning see on seotud nii keskkondlike kui pstihholoogiliste elutingimustega. Viimast
kinnitavad ka Bastian ja kolleegid (Bastian, Kuppens, De Roover ja Diener, 2014), kes
leidsid oma uurimuses, et positiivsete emotsioonide vaartustamine oli seotud kérgema eluga
rahuloluga.

Veenhoven (1996) kirjutab, et 1960. aastatel muutus eluga rahulolu sagedaseks
uurimisteemaks. Tundub, et eluga rahulolu uurimine on oluline ka tédna. Nii tddeb Wang

(2017), et uurimused inimeste eluga rahulolu ja elukvaliteedi kohta on kiiresti kasvanud.

Konstruktide omavahelised seosed

Sowislo ja Orth (2013) tdstatavad kiisimuse, kas madal enesehinnang ohustab inimese
psiihholoogilist kohanemist. VVastuse sellele kiisimusele annavad Mann ja kolleegid (Mann,
Hosman, Schaalma ja de Vries, 2004), kelle sdnul on enesehinnangul oluline roll mitmete
vaimse tervise héirete arengus. Kdneldes enesehinnangu ja &revushdirete omavahelistest
seostest, leidsid Maldonado ja kolleegid (Maldonado, Huang, Chen, Kasen, Cohen ja Chen,
2013) oma longituuduuringus, et drevushairega osalejatel oli vBrreldes kontrollgrupiga
madalam keskmine enesehinnang. Lisaks on mitmed uurimused leidnud seose enesehinnangu

ja sotsiaalfoobia vahel (nt. Maldonado jt, 2013; VVaanénen, Isomaa, Kaltiala-Heino, Frojd,
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Helminen ja Marttunen, 2014). Seose olemasolu enesehinnangu ja sotsiaalfoobia vahel
kinnitab ka pea kakskiimmend aastat tagasi labiviidud uurimus Kocovski (1998) poolt, kes
leidis, et enesehinnang oli sotsiaaldrevuse markimisvaarseks ennustajaks. Autor lisab, et
madal enesehinnang viib suurema hirmuni saada negatiivseid hinnanguid ning see omakorda
viib kBrgema sotsiaalse drevuseni. Butler ja Surawy (2004) aga lisavad, et sotsiaalarevusega
indiviididel esineb sageli emotsioonide véltimist, mis v6ib viia madala enesehinnanguni.
Lisaks naitavad uurimused, et malestustega seotud positiivsed emotsioonid on samuti
enesehinnanguga seotud. Eelneva seisukoha illustreerimiseks sobib uurimus, mille viisid l&bi
D”Argembeau ja Van der Linden (2008). Uurimuses leiti, et inimesed kaldusid meenutama
positiivseid sindmusi detailsemalt kui negatiivseid juhul, kui malestus sisaldas enesele
antavaid hinnanguid. Selline kalduvus oli muuhulgas tugevam kdrge enesehinnanguga
indiviidide puhul. Tulemus ei ole llatav, kuna Wilson ja Ross (2003) toovad valja, et
autobiograafilise mélu tiks funktsioone on séilitada soovitud nagemus iseendast. Autorite
sonul mdjutavad malestused inimese ndgemust iseendast ning vastupidi. Ka Demiray ja
Janssen (2015) leidsid oma uurimuses, et kdrgema enesehinnanguga inimesed tundsid
positiivsete autobiograafiliste malestustega suuremat lahedust/seotust. Selline tulemus annab
alust arvata, et korge enesehinnanguga inimesed soovivad sailitada positiivset ndgemust
iseendast ning leiud autobiograafilise mélu ja enesehinnangu uurimustest on kooskdlalised.
Naib, et enesehinnang on oluline konstrukt ka eluga rahulolu seisukohast. Nii leiti
juba 1983. aastal institutsionaliseeritud vanurite hulgas l&biviidud uurimuses, et indiviidid,
kellel oli madalam enesehinnang, raporteerisid ka madalamat eluga rahulolu (Bunkers, 1983).
Kdrvutades toonast ile 30-aastat vana uurimust 4-aasta tagustega, leidsid ka Al Khatib
(2013) ning Moksnes ja Espnes (2013) eluga rahulolu ja enesehinnangu vahel positiivse
seose. Saadud tulemusi kinnitab Hill"i (2015) uurimus, milles enesehinnang oli eluga
rahulolu ning dnnelikkuse méarkimisvaarne ennustaja, Beutel ja kaasautorid (Beutel,
Glaesmer, Decker, Fiscbeck ja Brahler, 2009), kes leidsid tiksnes naiste populatsioonis
labiviidud uurimuses, et enesehinnang oli tldise eluga rahulolu statistiliselt oluline ennustaja
ning sel aastal 1&bi viidud uurimus Chen’i ja kaasautorite poolt (Chen, Zhang, Pan, Hu, Liu ja
Luo, 2017), kes leidsid, et enesehinnang tiheskoos tajutud sotsiaalse toetusega olid tldise
eluga rahulolu olulisteks ennustavateks teguriteks. On ka uurimusi, mis on leidnud
enesehinnangu olevat eluga rahulolu kdige tugevam ennustaja (nt. Diener ja Diener, 1995;
Raboteg-Sari¢, Brajsa-Zganec ja Saki¢, 2009). Eelnevaid positiivseid tulemusi aitavad
selgitada Chen ja kolleegid (Chen, Cheung, Bond ja Leung, 2006), kes tddevad, et inimese
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rahulolu oma minaga moodustab olulise osa tema rahulolust oma eluga. Ka autorid ise leidsid
oma uurimuses, et enesehinnang oli eluga rahulolu oluliseks ennustajaks.

Samamoodi on ndha, et lisaks enesehinnangule on ka eluga rahulolu tihedalt
alalhoitavate malestustega seotud, samas on leitud ka vastupidiseid tulemusi. Naiteks leidsid
Zaragoza Scherman ja kaasautorid (Zaragoza Scherman, Salgado, Shao ja Berntsen, 2015), et
oma eluga rahulolevamad inimesed pidasid positiivseid siindmusi rohkem kesksena oma
identiteedist. Schwarz ja Clore (1983) leidsid aga, et kui positiivsete kogemuste peale
motlemine parandas osalejate meeleolu, hinnati oma heaolu samuti kdrgemaks. Sarnase
paralleeli toovad ka Schimmack ja kolleegid (Schimmack, Diener ja Oishi, 2002), kuna
osalejad métlesid oma eluga rahulolule hinnangute andmisel sageli minevikus toimunud
emotsionaalsetele sindmustele. Vastupidiselt leidsid aga Rathbone ja kolleegid (2015), et
episoodiliste autobiograafiliste malestuste valents ei olnud olulises seoses vanemaealiste
heaoluga.

Markimata ei saa jatta ka seda, et arevus on samuti iks nendest olulistest
konstruktidest, mis eluga rahulolu mdjutab. Néiteks leidsid Henning ja kaasautorid (Henning,
Turk, Mennin, Fresco ja Heimberg, 2007), et Gldistunud &revushdirega inimesed olid oma
elukvaliteediga vahem rahul kui mittedrevad osalejad kontrollgrupis. Eng ja kolleegid (Eng,
Coles, Heimberg ja Safren, 2005) leidsid oma uurimuses, et eluga rahulolu kdik
alavaldkonnad (saavutus, sotsiaalne funktsioneerimine, isiklik kasv ning umbritsev fudsiline
keskkond) olid mérkimisvéarses negatiivses seoses sotsiaalérevuse sumptomite raskusega.
Sotsiaaldrevuse ja eluga rahulolu seoseid uurisid ka Dryman ja kolleegid (2016), kes leidsid,
et suurem hirm saada hinnangute osaliseks on seotud madalama elukvaliteediga. Lisaks leiti
maérkimisvaarne negatiivne seos eluga rahulolu ja &revuse vahel Guney ja kaasuurijate (2010)
uurimuses ning ka tiksnes naiste populatsioonis labiviidud uurimuses (Temitope, 2015).

Seejuures ei piirdu drevuse vdimalik kahjulik mdju tksnes eluga rahulolule, vaid ka
nendele olulistele mélestustele, mida inimene tdhenduslikuks peab ning alal hoiab. Eelmisel
aastal avaldatud uurimuses leidsid O Toole ja kolleegid (O Toole, Watson, Rosenberg ja
Berntsen, 2016), et &revushéirega osalejad kogesid meenutatud malestusi palju
negatiivsemalt, intensiivsemalt ja elavamalt ning nad olid ka rohkem mures, et sindmus vaib
korduda. Lisaks kogesid arevushéirega indiviidid malestust meenutades samu tundeid ja
kehalisi aistinguid, mida kogeti algupérase stindmuse ajalgi. Krans ja kaasautorid (Krans, de
Bree ja Bryant, 2014) leidsid samuti, et kdrge sotsiaalarevusega indiviidid meenutasid
negatiivsemaid autobiograafilisi méalestusi. Kill aga leidis Levin (2008), et kdrgema

sotsiaaldrevusega indiviidide malestused olid vdiksema emotsionaalse intensiivsusega. Stopa
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ja Jenkins (2007) oletavad, et sotsiaalselt revatel inimestel vGib olla loomulik kalduvus
ammutada negatiivse sisuga autobiograafilist materjali. See aitab selgitada seda, miks
sotsiaalarevusega indiviidide malestuste sisu pigem negatiivne on. Arevus tundub seega
olevat uks olulisi konstrukte, mdjutades inimese elukvaliteeti ja arvamust iseendast,
muuhulgas hoiab alal ka inimeste negatiivseid méalestusi, hoides inimest pingeseisundis, kuna
kardetakse, et sindmus voib taas korduda. Seda arvesse vottes on oluline uurida, mil mééral
arevuse kogemine neid olulisi konstrukte mdjutab. Siit kerkib aga esile probleem, kuna
uurimusi autobiograafilise malu ja &revuse seostest on tehtud kill mitmeid, kuid suures osas
on need keskendunud sellele, missuguse valentsi ja sisuga on sotsiaalarevusega indiviidide
autobiograafilised malestused (nt. D"Argembeau, Van der Linden, d”Acremont ja Mayers,
2006; Krans jt, 2014; St. Clair, 2013; Wenzel, Jackson ja Holt, 2002). Uurimustest on néiteks
leitud, et kdrge sotsiaaldrevusega indiviidid meenutavad negatiivsemaid autobiograafilisi
mélestusi (nt. Krans jt, 2014) ning nad meenutavad sotsiaalseid stiindmusi rohkem vaatleja
perspektiivist, kui seda teevad mittedrevad katseisikud (nt. D" Argembeau jt, 2006). Véhe on
neid mittekliinilises populatsioonis labiviidud uurimusi, mis ei kasitleks arevuse all
konkreetset drevushdiret (nt sotsiaalarevus), mistottu voivad mérkamata jaada need
indiviidid, kes ei saa naiteks sotsiaalarevust mdodtvas kusimustikus vajalikku skoori, kuid
sellegipoolest kannatavad iga paev arevuse all. Seda arvesse vottes ei ole magistritdos
eesmaérgiks leida malestuse seoseid konkreetse &revushéirega (kuigi ei ole valistatud
arevushaire esinemine monel osalejal), vaid mddta indiviidide pisi- ja seisundidrevust ning
arevustundlikkust. Lisaks on oluline uurida, kas &revamad inimesed hoiavad alal tunduvalt
negatiivsemaid ja emotsionaalselt intensiivsemaid mélestusi, mis omakorda v8ib nende
arevust alal hoida. Lisaks eelnevale ei ole autorile teadaolevalt uuritavaid muutujaid the
uurimuse sees koos kasitletud, kuigi eelnevatest uurimustest saadud tulemuste pdhjal on néha

tugevaid muutujatevahelisi seoseid.

Eesmark ja hipoteesid

Uurimuse eesmark on leida, kuidas on identiteedi suhtes oluliste autobiograafiliste
maélestuste valents ja intensiivsus seotud inimeste enesehinnangu, eluga rahulolu ning
arevustasemega. Uuringu eesmargist ja varasematest uuringutulemustest lahtuvalt pistitati
jargnevad hupoteesid:
Hupotees 1. Kdrgema enesehinnangu ja kdrgema eluga rahuloluga inimesed meenutavad
madalama enesehinnangu ja rahulolutasemega inimestega vorrelduna positiivsemaid ning

emotsionaalselt intensiivsemaid autobiograafilisi mélestusi ning peavad neid positiivsemaks



Autobiograafilised mélestused, enesehinnang, &revus ja eluga rahulolu 10

ja intensiivsemaks ka kéesoleval hetkel.

Hupotees 2. KGrgema enesehinnanguga inimeste arevustase on madalam ning eluga rahulolu
kdrgem vorrelduna madalama enesehinnanguga inimeste arevustaseme ja eluga rahuloluga.
Hupotees 3. Kdrgema arevustasemega inimesed meenutavad madalama darevustasemega
inimestega vdrrelduna negatiivsemaid ning emotsionaalselt intensiivsemaid autobiograafilisi
mélestusi ning peavad neid negatiivsemaks ja intensiivsemaks ka kéesoleval hetkel.
Hupotees 4. KGrgema arevustasemega inimeste eluga rahulolu on madalama arevustasemega

inimeste eluga rahuloluga vorrelduna madalam.

Meetod
Valim

Valimi moodustas 117 osalejat, kellest 91 (78%) olid naised ning 26 (22%) mehed.
Osalejate vanus varieerus vahemikus 14 kuni 70 eluaastat ning keskmise vanus oli M= 34.6
(SD=11.7). Osalejatest 61 omasid kdrgharidust, 26 inimest mérkis haridustasemeks
keskhariduse/keskerihariduse, 23 inimest omandasid kérgharidust, 6 inimest omas
pdhiharidust ning ks inimene véitis omavat algharidust. Uuritavate leidmisel kasutati
mugavusvalimit (convenience sampling), kuna uurimusse kaasati uurijale kdige
kattesaadavamad indiviidid, kes leiti pdhiliselt sotsiaalvorgustiku teel ning kes téitsid
kisimustiku elektroonselt. Uurimuses osales ka osa Pohja-Eesti Regionaalhaigla
onkoloogiaosakonna personalist. Neile edastati ankeet paberkandjal. Uurimuses osalemine oli
vabatahtlik ning tagati osalejate anontiiimsus ning vastuste konfidentsiaalsus. Osalejatele
vBimaldati uurija kontaktandmed, et pérast uurimuses osalemist v8i magistritéost saadud

tulemuste kohta vastuseid périda.

Modtevahendid ja protseduur

Autobiograafiline malestus. Uuritavate autobiograafilise malestuse teadasaamiseks
kasutati autobiograafilise mélu testi (Self-Defining Memory Task; Singer ja Moffitt, 1991-
1992), milles paluti uuritavatel meenutada ja voimalikult tdpselt (mis juhtus, kus ja millal,
kellega koos oldi, kuidas osaleja end tundis ja reageeris) kirja panna iiks autobiograafiline
maélestus, mis uuritava jaoks on isiklik ja tdhendusrikas. Lisaks paluti uuritavatel hinnata
skaaladel 1 kuni 10 malestuse intensiivsust ja valentsi nii ajal, mil nad seda stindmust
minevikus kogesid kui ka uurimuse kontekstis selle meenutamise/kirjeldamise ajal.

Arevus. Arevuse mddtmiseks kasutati Spielbergeri seisundi- ja piisiarevuse
kiisimustiku (State-Trait Anxiety Inventory, STAI; Spielberger, Gorsuch, Lushene, Vagg ja

Jacobs, 1983) eestikeelset versiooni (Kreegipuu, 1997). Tegemist on 40-véitelise enesekohase
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kiisimustikuga, millest 20 méddavad pusidrevust ehk seda, kuidas inimene end tavaliselt
tunneb (nt ma tunnen end puhanuna; ma olen dnnelik) ning tlejaanud 20 seisundiarevust ehk
seda, kuidas inimene end kaesoleval hetkel tunneb (nt ma tunnen ennast ménusalt; ma usun
endasse). Osalejatel palutakse vastused anda skaalal 1 kuni 4 (uldse mitte ......... see on taiesti
nii). Kéesoleva t66 STAI skaala Cronbachi a. = .96, mis nditab kdrget sisemist kooskdla.
Lisaks kasutati uurimuses Arevustundlikkuse Indeksit (ASI) (Anxiety Sensitivity Index)
(Reiss, Peterson, Gursky ja McNally, 1986), mis mdddab drevustundlikkust ehk &revushirmu.
Kisimustikus on 16 vaidet (nt ebatavalised tunded kehas teevad mind arevaks; mul on
piinlik, kui mu kdht koriseb). Osalejatel palutakse vastused anda skaalal 1 kuni 5 (véga vahe
......... vaga palju). Kéesoleva t60 ASI skaala Cronbachi a. = .9, mis nditab samuti kdrget
sisemist reliaabsust.

Enesehinnang. Uuritavate tldise enesehinnangu modtmiseks kasutati Rosenbergi
uldise enesehinnangu skaala (RSES; Rosenberg Self-Esteem Scale; Rosenberg, 1965)
eestindatud versiooni (eesti keeles Pullmann ja Allik, 2000). Tegemist on enesekohase
kiisimustikuga, mis koosneb kiimnest enesehinnangulisest véitest (nt tahaksin, et mul oleks
rohkem eneseaustust; suhtun endasse hasti). Vdidetest viis on positiivsed ning tlejdénud viis
negatiivsed. Kusimustikus lisati nende kiimne véite 16ppu ka ks Gldine vadide: Mul on kbrge
enesehinnang, eesmargiga vaadata, kas uuritava 10-véitelise skaala koguskoor laheb selle
uksikvéitega kokku. Uuritavatel paluti vastused anda 5-pallisel skaalal (1 - vale/ei ole sugugi
nous ......... 5 - Bige/taiesti ndus). Negatiivsetele vaidetele antud hinnangud kodeeriti pdoratult
(1=5; 2=4 jne) ning seejarel leiti enesehinnangu indeksid, mis véimaldas osalejaid
enesehinnangu skooride poolest eristada. Kérgem skoor néitab kdrgemat ning madalam skoor
seega madalamat enesehinnangut. Eestikeelse skaala sisemise reliaabluse nditaja (o = .84)
naitab korget usaldusvadrsust, mistottu on skaala to6s sobiv modtevahend. Ka kaesolevas
t00s leiti skaala Cronbach’i o, mis oli samuti o = .84 ning néitab seega korget sisemist
kooskdla.

Eluga rahulolu. Srivastava (2016) toob Vvélja, et eluga rahulolu tdhendab inimese
uldist hinnangut oma elule tervikuna. Seetdttu paluti eluga rahulolu hindamiseks uuritavatel
vastata 10-pallisel skaalal, kuivord rahul nad oma eluga tldiselt on (O — ei ole tldse rahul
........ 10 — véga rahul).

Andmeanalis

Andmed transporditi programmi MS Excel, kus esmalt alustati negatiivsetele

enesehinnangulistele vaidetele antud vastuste imberkodeerimist ning leiti enesehinnangu

skoorid. Seejérel kodeeriti imber seisundi- ja pusidrevuse skaala (STAI) positiivsetele
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vaidetele antud hinnangud ning leiti seisundi- ja pisiarevuse (STAI) ning arevustundlikkuse
(ASI) skaala koguskoorid. Seejarel jagati erineva enesehinnangu ning erineva
arevustasemega inimesed kahte erinevasse gruppi, et viia labi gruppidevahelisi vordlusi.
Andmete statistiliseks analliusiks kasutati IBM SPSS Statistics 24 andmet66tlusprogrammi.
Andmete anallitsiks kasutati kirjeldavaid statistikuid, normaaljaotusele mittevastavate
skaalade hinnangute korrelatsioonide leidmiseks Spearman’i korrelatsioonanaliisi, erineva
enesehinnangu ja arevustasemega gruppide vordlemisel Kruskal-Wallise ning Mann-Whitney
U testi, mitmest lineaarset regressioonanalliisi ning mitmest hierarhilist regressioonanaltilisi.
Lisaks leiti skaalade sisemise reliaabsuse nditajad ning uuriti drevuse skaalade (STAI ning
ASI) vahelist konvergentset valiidsust ehk seda, kuivord hasti méddavad kaks arevuse skaalat

sama konstrukti.

Tulemused
Kirjeldav statistika
Tunnuste keskmised skoorid, standardhalbed ning skooride miinimumid ja

maksimumid on esitatud tabelis 1.

Tabel 1.

Kirjeldav statistika tunnuste kohta.

Tunnused Keskmine Standardhalve Miinimum Maksimum
Uldine 37.21 7.12 11 50
enesehinnang

Eluga rahulolu 6.91 1.91 1 10
AMV1 6.11 3.14 1 10
AMV2 5.37 3.76 1 10
AMI1 6.84 2.45 1 10
AMI2 7.97 2.95 1 10
STAI-T 45.79 12.81 23 79
STAI-S 39.50 12.31 22 79
STAI kogu 42.65 11.68 25 79
ASI 41.38 11.66 17 72

Markus: AMV1 — autobiograafilise mélestuse valents uurimuse kontekstis kogetuna; AMV2
— autobiograafilise malestuse valents selle kogemise ajal minevikus; AMI1 —
autobiograafilise malestuse intensiivsus uurimuse kontekstis kogetuna; AMI2 —
autobiograafilise malestuse intensiivsus selle kogemise ajal minevikus; STAI-T — pusidrevus;
STAI-S — seisundidrevus; STAI kogu — seisundi- ja pusidrevus; ASI — arevustundlikkus

Arevustundlikkuse, enesehinnangu ning pusi- ja seisundiarevuse skaala usaldusvaarsus
Skaalade sisemist reliaabsust hinnati Cronbachi a kaudu. Arevustundlikkuse (ASI)

16-vditelise skaala Cronbachi o = 0.9, enesehinnangu (ERSES) 10-vditelise skaala Cronbachi
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a = 0.84 ning pusi- ja seisundidrevuse 40-véitelise skaala Cronbachi a. = 0.96. Tulemused
néitavad skaalade kdrget sisemist koosk6la. Mddtevahendite (STAI ning ASI) konvergentse
valiidsuse hindamiseks leiti Spearman’i korrelatsioonid nende skaalade véidetele antud
koguhinnangute vahel, mis oli rs= .69 (p < .001). Kahe &revuse skaala vahelist konvergentset

valiidsust voib seega pidada heaks.

Enesehinnangu ja eluga rahulolu seosed autobiograafilise malestuse valentsi ja
intensiivsusega

Kdrgema enesehinnanguga inimesed ei meenutanud positiivsemaid autobiograafilisi
mélestusi, kiill aga pidasid nad kirjeldatud malestust enda jaoks positiivsemaks kdesoleval
hetkel, uurimuse kontekstis kogetuna (rs = .20, p < .05). Enesehinnang ei olnud statistiliselt
olulises seoses malestusele antud intensiivsuse hinnangutega (ei minevikus ega uurimuse
kontektsis kogetuna) (vt. tabel 2).

Oma eluga rahulolevamad inimesed meenutasid positiivsemaid autobiograafilisi
maélestusi (rs = .28, p <.01) ning pidasid Kirjeldatud malestust enda jaoks positiivsemaks ka
kaesoleval hetkel, uurimuse kontekstis kogetuna (rs = .35, p < .01). Eluga rahulolu ei olnud
statistiliselt olulises seoses sellega, kui intensiivset mélestust meenutati, kill aga pidasid
eluga rahulolevamad inimesed kirjeldatud mélestust enda jaoks intensiivsemaks kaesoleval

hetkel, uurimuse kontekstis kogetuna (rs = .24, p < .05) (vt. tabel 2).

Enesehinnangu seosed arevuse ja eluga rahuloluga

Kdrgema enesehinnanguga inimeste arevustase (nii seisundiarevus, pusiarevus,
arevustundlikkus kui seisundi- ja pusiarevuse koguskoor) oli madalam, kusjuures oli kBige
tugevam seos pusidrevusega (rs = -.76, p < .01). Kérgema enesehinnanguga inimesed olid
oma eluga rohkem rahul (rs = .66, p < .01) (vt. tabel 2).

Arevuse seosed autobiograafilise malestuse valentsi ja intensiivsusega

Korgema drevustasemega inimesed meenutasid negatiivsemaid autobiograafilisi
maélestusi, kusjuures kdige tugevam oli seos drevustundlikkusega (rs = -.28, p <.01).
Kdrgema pusiarevuse, drevustundlikkuse ning seisundi- ja pusiarevuse koguskooriga
inimesed pidasid kirjeldatud malestust enda jaoks negatiivsemaks ka kdesoleval hetkel,
kusjuures kdige tugevam oli seos arevustundlikkusega (rs = -.25, p < .01). Seisundiarevus ei
olnud statistiliselt olulises seoses sellega, kui positiivseks vOi negatiivseks peeti malestust
kéesoleval hetkel, uurimuse kontekstis kogetuna (vt. tabel 2). Statistiliselt oluline negatiivne

seos ilmnes autobiograafilise malestuse intensiivsuse (minevikus kogetu) ja seisundidrevuse
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vahel (rs =-.19, p <.05). Nii meenutasid kdrgema seisundiarevusega inimesed véiksema
emotsionaalse intensiivsusega malestusi (vt. tabel 2). Arevustase ei olnud statistiliselt olulises
seoses sellega, kui intensiivseks peeti malestust enda jaoks kéesoleval hetkel, uurimuse
kontekstis kogetuna.

Arevuse seosed eluga rahuloluga

Kdrgema drevustasemega inimesed olid oma eluga vahem rahul, kusjuures kdige
tugevam oli seos seisundi- ja pusidrevuse koguskooriga (rs = -.65, p < .01). Seisundiarevus,
pusidarevus ning arevustundlikkus olid samuti eluga rahuloluga statistiliselt olulises

negatiivses seoses (p < .01) (vt. tabel 2).

Lisaks vaadati, kas osalejate 10-vditelise enesehinnangu skaala koguskoor laheb
kokku uksikvaitega: Mul on kbrge enesehinnang, mis lisati nende kiimne vdite 16ppu.
Spearman’i korrelatsioonanaluilis naitas statistiliselt olulist seost (rs = .67, p < .01). Ka
kontrolliti, kas osalejate hinnangud oma eluga rahulolule tervikuna lahevad kokku STAI
pUsidrevuse alaskaala vaitega: Ma olen oma eluga rahul. Spearman’i korrelatsioonanallitis

naitas statistiliselt olulist seost (rs = .73, p <.01).

Tabel 2.
Spearman’i korrelatsioonid tunnuste vahel.

Tunnused Eluga AMV AMV AMI1 AMI2 STAI-T STAI- ASI  STAI

rahulolu 1 2 S kogu
Enesehinnang .66**  .20* A7 .03 -.01 - 76%* - B0** - 47*x - 75**
Eluga 5%k 28%*  24* 15 -.64%*% - BG*x - 42** - GH**
rahulolu
AMV1 J3%* 43x* 21* -21* -17 -25%*  -20*
AMV2 36%* [ 30** -26%* - 24%% - Q8** - Q7Hx*
AMI1 25%* .03 -.04 -.05 -.01
AMI2 -.03 -.19* -.15 -12
STAI-T J2%x 67 * Q4%
STAI-S b58**  91x*
ASI .68%*

Markus: ** korrelatsioon on statistiliselt oluline olulisustdendosusega p < .01

* korrelatsioon on statistiliselt oluline olulisustdendosusega p < .05

AMV1 - autobiograafilise méalestuse valents uurimuse kontekstis kogetuna; AMV2 —
autobiograafilise mélestuse valents selle kogemise ajal minevikus; AMI1 — autobiograafilise
maélestuse intensiivsus uurimuse kontekstis kogetuna; AMI2 — autobiograafilise malestuse
intensiivsus selle kogemise ajal minevikus; STAI-T — pisidrevus; STAI-S — seisundidrevus;
STAI kogu — seisundi- ja pusiarevus; ASI — &revustundlikkus.
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Erineva enesehinnanguga inimeste arevustase, autobiograafiliste malestuste valents ja
eluga rahulolu (erineva enesehinnanguga gruppide vordlus)

Osalejad jagati enesehinnangu skooride poolest kahte erinevasse gruppi, kuna
enesehinnangu koguskoorid ei vastanud normaaljaotusele ning kolme grupi moodustamisel ei
oleks igasse gruppi sattunud vordsel arvul inimesi. Koigepealt jérjestati enesehinnangu
skoorid kasvavasse jarjestusse ning leiti variatsioonirea keskmise liikme vaartus (mediaan),
mis oli T = 38, Enesehinnangu skoori kuni 37 omas 54 inimest (46.2%) ning sellest kdrgemat
skoori 63 inimest (53.8%). Nii jagati inimesed enesehinnangu skooride poolest kahte
erinevasse gruppi (skooridele anti vastav gruppi kuulumise vaartus (kas 1 voi 0), kus 1 naitab
enesehinnangu skoori kdrgem kui 37 ning 0 madalamat skoori kui 38).

Edasi viidi labi Kruskal-Wallise test leidmaks, kas kdrgema enesehinnanguga
inimeste &revustase (STAI koguskoor) on madalama enesehinnanguga inimeste omast
statistiliselt oluliselt erinev. Kruskal-Wallise test naitas statistiliselt olulist erinevust: ¥ (1, N
=117) =43.677, p < .001. Uuriti ka seda, kas kdrgema enesehinnanguga inimeste
arevustundlikkus (ASI koguskoor) on madalama enesehinnanguga inimeste omast
statistiliselt oluliselt erinev. Kruskal-Wallise test nitas statistiliselt olulist erinevust: ¥ (1, N
=117) =17.312, p < .001.

Kuna Spearman’i korrelatsioonanaliilis nditas malestuste puhul statistiliselt olulist
seost Uksnes uurimuse kontekstis antud valentsi hinnangutega, viidi l1abi Kruskal-Wallise test
leidmaks, kas kdrgema enesehinnanguga inimeste autobiograafilistele mélestustele antud
valents uurimuse kontekstis kogetuna on statistiliselt oluliselt erinev madalama
enesehinnanguga inimeste omast. Kruskal-Wallise test ei naidanud statistiliselt olulist
erinevust kahe erineva enesehinnanguga grupi vahel.

Viimaks viidi labi Kruskal-Wallise test leidmaks, kas kdrgema enesehinnanguga
inimeste eluga rahulolu on statistiliselt oluliselt erinev madalama enesehinnanguga inimeste

omast. Testist ilmnes statistiliselt oluline erinevus: XZ (1, N=117) =30.706, p < .001.

Erineva arevustasemega inimeste autobiograafiliste mélestuste valents ja intensiivsus
ning eluga rahulolu (erineva arevustasemega gruppide vordlus)

Kuna suur osa vastanutest pidas end arevaks ning seet6ttu ei vastanud koguvalimi
arevuse skoorid normaaljaotusele, jagati osalejad arevustaseme (nii seisundi- ja pusiarevuse
koguskoor, pusiarevus, seisundiarevus kui arevustundlikkus) poolest samuti kahte erinevasse
gruppi. Selleks leiti variatsiooniridade keskmiste liikmete vaartused, mis STAI puhul oli T=

41.5 ning ASI puhul T = 41. Arevustundlikkuse skoori kuni 40 omas 58 inimest (49.6%) ning
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sellest kGrgemat skoori 59 inimest (50.4%). Seisundi- ja pusidrevuse skoori kuni 41 omas 58
inimest (49.6%) ning sellest kdrgemat seega 59 inimest (50.4%). Taaskord jagati osalejad
arevustundlikkuse ning seisundi- ja pusiarevuse skooride poolest kahte erinevasse gruppi
(skooridele anti vastav gruppi kuulumise vaartus (kas 1 voi 2), kus 1 naitab ASI skoori
kdrgem kui 40 ja STAI skoori kérgem kui 41 ning 2 naitab ASI skoori kuni 40 ja STAI skoori
kuni 41).

Edasi viidi labi Mann-Whitney U test uurimaks, kas kdrgema seisundi- ja
pusidrevusega (STAI skoor) inimesed meenutasid ning kogesid ka kaesoleval hetkel
statistiliselt oluliselt erineva valentsiga mélestusi. Statistiliselt oluline erinevus ilmnes tiksnes
selle vahel, missuguse valentsiga mélestust meenutati (U = 1286.000, N; =59, N, =58, p <
.05). Gruppidevahelisel vordlusel ei esinenud olulist erinevust selle vahel, missugune valents
anti malestusele uurimuse kontekstis kogetuna. Kuna Spearman’i korrelatsioonanallilis nitas
statistiliselt olulist seost pusiarevuse ning autobiograafilistele malestustele antud valentsi
hinnangute vahel, vaadati, kas gruppidevahelisel vordlusel ilmneb statistiliselt oluline
erinevus. Selleks jagati osalejad ka pisidrevuse skooride poolest kahte erinevasse gruppi.
Kdrgema pusidrevusega gruppi kuulus 60 inimest (51.3%) ning madalamasse 57 inimest
(48.7%). Pusiarevuse skooride variatsioonirea keskmine liikme vaartus T = 45, Seega
kuulusid kérgema skooriga gruppi osalejad, kelle pusiarevuse skoor oli kdrgem kui 44 ning
madalamasse gruppi osalejad, kes omasid skoori kuni 44. Mann-Whitney U test ei ndidanud
gruppide vahel statistiliselt olulist erinevust. Lisaks naitas Spearman’i korrelatsioonanaliilis
statistiliselt olulist seost ka seisundidrevuse ja autobiograafilise malestuse intensiivsuse
(minevikus kogetu) ja valentsi (minevikus kogetu) vahel ning seega vaadati, kas statistiliselt
oluline erinevus tuleb ka gruppidevahelisel vdrdlusel vélja. Selleks jagati osalejad
samamoodi seisundiédrevuse skooride poolest kahte erinevasse gruppi. Kdrgema
seisundiarevusega gruppi kuulus 63 inimest (53.8%) ning madalamasse 54 inimest (46.2%).
Koérgema seisundiarevusega gruppi kuulusid seega osalejad, kelle skoor oli suurem kui 35
ning madalamasse, kes omasid skoori kuni 35. Mann-Whitney U test néitas gruppide vahel
statistiliselt olulist erinevust tiksnes selle vahel, missuguse valentsiga malestust meenutati (U
=1263.500, N; = 54, N, = 63, p < .05).

Edasi viidi labi Mann-Whitney U test ka drevustundlikkuse (ASI) skooridega, kus tuli
gruppide vahel vélja statistiliselt oluline erinevus selle vahel, missuguse valentsiga malestust
meenutati (U = 1332.500, N; = 59, N, = 58, p < .05) ning missugune valents anti malestusele
kéesoleval hetkel uurimuse kontekstis kogetuna (U = 1331.500, N; =59, N, =58, p <.05).

Edasi vorreldi eluga rahulolu erinevusi kahe erineva arevustasemega grupi vahel.
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Mann-Whitney U nditas kahe grupi (ASI skoorid) vahel statistiliselt olulist erinevust (U =
1043.500, N; =59, N, =58, p <.001). Vorreldes erineva seisundi- ja plsidrevuse
koguskooriga inimeste eluga rahulolu, leiti samuti statistiliselt oluline erinevus (U = 708.000,
N; =59, N, =58, p <.001).

Eluga rahulolu ennustavad tunnused

Labi viidi hierarhiline mitmene regressioon, et ndha, kas autobiograafilise méalestuse
valents ja intensiivsus on eluga rahuloluga seotud, kui teised olulised muutujad (érevus ja
enesehinnang) on kontrolli alla vGetud. Selleks aga viidi esmalt labi mitmene lineaarne
regressioonanalliis ning mudelisse lisati need tunnused, mis olid eluga rahuloluga
statistiliselt oluliselt seotud. Kill aga jaeti multikollineaarsuse véltimiseks valja STAI-S
(seisundiarevus) ning STAI-T (pusiarevus) koguskoor, kuna need muutujad olid selgelt STAI
koguskooriga vaga tugevas seoses. Seejarel kontrolliti tile, kas endiselt vdib esineda
multikollineaarsust ménede sGltumatute tunnuste vahel. Selleks vaadati tolerantsi (tolerance;
TOL) ning varieeruvusindeksi faktorit (variance inflation factor; VIF). Aluseks on véetud
kriteerium, kus: TOL < 0.15 vdi VIF > 10 viitab multikollineaarsusele. Probleeme
multikollineaarsusega ei esinenud. Mudel nditas statistilist olulisust: F(6,110) = 28.999, p <
.001, seletades &ra 59.2 % eluga rahulolu variatiivsusest (kohandatud R? = .59). Tabelis 3 on

valja toodud mudelisse lisatud tunnuste statistikud.

Tabel 3.

Mitmese lineaarse regressioonanalitsi statistikud.

Tunnused Standardiseerimata Standardviga (SE =~ Beeta (B) Olulisustdenaosus
koefitsient (B) B) (p)

Enesehinnang 116 026 431 <.001

STAI kogu -.058 .019 -.355 <.01

ASI .010 .014 .063 458

AMV 1 122 .057 201 <.05

AMV 2 -.014 047 -.028 763

AMI 1 .065 052 .084 212

Markus: AMV 1 — autobiograafilise méalestuse valents uurimuse kontekstis kogetuna; AMV 2
— autobiograafilise malestuse valents selle kogemise ajal minevikus; AMI 1 —
autobiograafilise mélestuse intensiivsus uurimuse kontekstis kogetuna; STAI kogu —
seisundi-ja pusiarevus; ASI — arevustundlikkus.

Edasi viidi labi mitmene hierarhiline regressioonanalis, et néha, kas
autobiograafilise mélestuse valents on eluga rahuloluga seotud, kui &revus ja enesehinnang on
kontrolli alla vdetud (vt. tabel 4). Mudel 1, kuhu lisati ennustavate tunnustena enesehinnang,
arevustundlikkus ning seisundi- ja pusiarevuse koguskoor, seletasid &ra 55.2 % eluga
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rahulolu variatiivsusest (kohandatud R® = .55) ning see tulemus oli statistiliselt oluline
F(3,113) = 48.55, p < .001. Mudel 2, kuhu lisati eelmistele tunnustele lisaks autobiograafilise
mélestuse valents ja intensiivsus (valja jaeti minevikus kogetud malestuse intensiivsus, kuna
eelnev korrelatsioonanaluilis néitas eluga rahuloluga statistiliselt olulise seose puudumist),
andis variatiivsusele juurde 5% ning see tulemus oli samuti statistiliselt oluline (R*muutus =
.05, F(3,110) = 4.69, p = .004). Mudel 2 seletab dra 59.2 % eluga rahulolu variatiivsusest
(kohandatud R? = .59) ning on statistiliselt oluline F(6,110) = 28.99, p < .001. Mitmese
hierarhilise regressioonanaluilsi statistikud on esitatud tabelis 4. Tulemustest on ndha, et
kdige olulisemad eluga rahulolu ennustavad tegurid olid enesehinnang (8 = .486, p < .001),
seisundi- ja pusiarevuse koguskoor (# = -.326, p < .01) ning autobiograafilise mélestuse
valents ehk see, kui positiivseks peeti mélestust enda jaoks kéesoleval hetkel (5 = .201, p <
.05).

Tabel 4.
Mitmese hierarhilise regressioonanaliilisi statistikud.
Tunnused Standardiseerimata  Standardviga Beeta (B) Olulisustdenéosus
koefitsient (B) (SE B)

(P)
Enesehinnang 131 027 486 <.001
STAI kogu -.053 .020 -.322 <.01
ASI .004 .014 .022 .803
AMV 1 122 .057 201 <.05
AMV 2 -.014 047 -.028 763
AMI 1 .065 0.52 .084 212

Markus: AMV 1 - autobiograafilise méalestuse valents uurimuse kontekstis kogetuna; AMV 2
— autobiograafilise mélestuse valents selle kogemise ajal minevikus; AMI 1 —
autobiograafilise mélestuse intensiivsus uurimuse kontekstis kogetuna; STAI kogu —
seisundi- ja pusiarevus; ASI — drevustundlikkus.

Arutelu

Uurimistdos uuriti, kuivord on identiteedi suhtes oluliste autobiograafiliste malestuste
valents ja intensiivsus seotud inimese enesehinnangu, arevustaseme ning eluga rahuloluga.
Esimene pustitatud hiipotees, et kdrgema enesehinnangu ja kdrgema eluga rahuloluga
inimesed meenutavad madalama enesehinnangu ja rahulolutasemega inimestega vorrelduna
positiivsemaid ning emotsionaalselt intensiivsemaid autobiograafilisi malestusi ning peavad
neid positiivsemaks ja intensiivsemaks ka kdesoleval hetkel, leidis osaliselt kinnitust.
Kinnitust leidis teine hiipotees, et kdrgema enesehinnanguga inimeste arevustase on madalam

ning eluga rahulolu kérgem vorrelduna madalama enesehinnanguga inimeste &revustaseme ja
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eluga rahuloluga. Osalist kinnitust leidis kolmas hiipotees, milles ennustati, et kdrgema
arevustasemega inimesed meenutavad madalama arevustasemega inimestega vorrelduna
negatiivsemaid ja intensiivsemaid autobiograafilisi malestusi ning peavad neid
negatiivsemaks ja intensiivsemaks ka kaesoleval hetkel. Neljas pustitatud hlipotees, et
kdrgema drevustasemega inimeste eluga rahulolu on madalama drevustasemega inimeste

eluga rahuloluga vorrelduna madalam, leidis kKinnitust.

Enesehinnangu ja eluga rahulolu seosed autobiograafilise malestuse valentsi ja
intensiivsusega

Enesehinnangu ja autobiograafilise malestuse valentsi (uurimuse kontekstis kogetuna)
vahel oli statistiliselt oluline seos, kuid gruppidevahelises vordluses statistiliselt olulist
erinevust ei ilmnenud. Tulemus oli Gllatav, kuna autobiograafilise malu ks funktsioone on
séilitada soovitud ndgemus iseendast (Wilson ja Ross, 2003). Samas on oluline pd6rata
tahelepanu sellele, kuidas osalejad enesehinnangu skooride poolest gruppidesse jagati. Kuna
grupid moodustati mediaani abil, vois kaduma minna vaartuslikku informatsiooni ning on
tdendone, et mitmed osalejad klassifitseeriti gruppi valesti. Seetdttu ei saa eeldada, et
gruppidevaheline vdrdlus usaldusvéarsema tulemus andis ning seega on oluline votta arvesse
ka korrelatsioonanalusist ilmnenud ndrka, kuid statistiliselt olulist seost. Seos vdib viidata
sellele, et isegi kui kbrgema enesehinnanguga inimesed meenutavad negatiivseid malestusi,
suudavad nad sellest hoolimata leida oma malestustest killuke positiivsust. Néiteks toovad
Brown ja Marshall (2006) valja, et kdrge enesehinnanguga inimesed suudavad séilitada
enesele antavad kdrged hinnangud ka juhul, kui nad saavad negatiivset tagasisidet. Seega
vOib oletada, et ka negatiivse mélestuse ammutamisel ei mdjuta selle negatiivne sisu kdrge
enesehinnanguga inimeste enesevaarikuse tunnet voi vaarikusetunde kaitsmiseks télgendavad
nad negatiivse malestuse enda jaoks positiivsemaks.

Lisaks ei olnud enesehinnangu ja malestuse intensiivsuse vahel olulist seost, mis
eelnevat arvesse vottes ei ole ka ullatav, kuna kdrgema enesehinnanguga inimesed ei
meenutanud ka positiivsemaid méalestusi, mida oluliselt intensiivsemaks pidada. Seega ei saa
vahemalt k&esoleva t00 tulemuste pdhjal véita, et kdrgema enesehinnanguga inimesed
mélestusi tunduvalt positiivsemaks ning intensiivsemaks peavad. Samas voib olla, et
erinevused ei tulnud t66s esile vordlemisi vaikese valimi ning gruppi jagamise meetodi tottu.

Oma eluga rahulolevamad inimesed meenutasid positiivsemaid autobiograafilisi
maélestusi, pidasid kirjeldatud malestust enda jaoks positiivsemaks ka ké&esoleval hetkel ning

hindasid oma maélestusi k&esoleval hetkel intensiivsemaks. Vastupidise tulemuse leidsid
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Rathbone ja kolleegid (2015), kes ei leidnud episoodiliste autobiograafiliste mélestuste
valentsi ja vanemaealiste heaolu vahel olulist seost. Sarnane tulemus leiti ka kdesoleva t66
autori uurimistéos (Sarapuu, 2015), milles ei ilmnenud olulist seost eluga rahulolu ja
minevikus kogetud mélestusele antud valentsi vahel ehk kérgema eluga rahuloluga inimesed
ei hoidnud alal positiivsemaid mélestusi. Samas aitavad saadud tulemust kinnitada Zaragoza
Scherman ja kolleegid (2015), kes leidsid, et kdrgema eluga rahuloluga inimesed pidasid
positiivseid sindmusi rohkem kesksena oma identiteedist.

Regressioonanaluilis aga nditas, et eluga rahulolu oluliseks ennustajaks oli tiksnes
mélestusele antud valents uurimuse kontekstis kogetuna. See nditab samuti, et oma eluga
rohkem rahul olevad inimesed vdivad meenutada ka negatiivseid mélestusi, kuid nad
suudavad oma negatiivset malestust teisiti tdlgendada, pidades seda k&esoleval hetkel enda
jaoks positiivsemaks. Samas v0ib tulemust ka teisiti tblgendada. Naiteks Schwarz & Clore
(1983) leidsid, et kui positiivsete kogemuste peale mdtlemine parandas osalejate meeleolu,
hinnati oma heaolu samuti kérgemaks. Ka Schimmack ja kolleegid (2002) on leidnud eluga
rahulolu ja malestuste vahel seose, kuna nende uurimuses motlesid osalejad oma eluga
rahulolule hinnangute andmisel sageli minevikus toimunud emotsionaalsetele stindmustele.
Seega vdib olla, et kui meenutati positiivsemat ja intensiivsemat méalestust, kogesid osalejad
ka positiivsemat meeleolu, mis omakorda viis subjektiivse tundeni, et ollakse ka oma eluga
rohkem rahul. Kui v0tta aga arvesse ké&esoleva t60 autori varasema uurimistoo tulemust
(Sarapuu, 2015) ning vdrrelda seda magistritoo tulemustega, tundub selline vastakas leid
ullatav, kuna té6d on vardlemisi sarnased. Seega vOib edasi oletada, et néiteks arevuse
lisamine to6sse andis seesuguse erinevuse, kuna vaib olla, et kbrgema arevustasemega
inimesed olid kirjeldatud negatiivsest malestusest niivord hairitud, et hindasid ka eluga

rahulolu madalamaks.

Enesehinnangu seos arevuse ja eluga rahuloluga

Kdrgema enesehinnanguga inimeste &revustundlikkus ning seisundi- ja plsidrevuse
koguskoor oli madalama enesehinnanguga inimestega vorrelduna madalam. Statistiliselt
oluline seos leiti korrelatsioonanaltilisis ning erinevus tuli vélja ka gruppidevahelisel
vOrdlusel. Lisaks oli kdrgema enesehinnanguga inimeste eluga rahulolu kdrgem. Selline
tulemus oli igati oodatav, kuna mitmed uurimused on leidnud seose néiteks enesehinnangu ja
sotsiaalfoobia vahel (nt. Maldonado jt, 2013; VVadanéanen jt, 2014) ning positiivse seose

enesehinnangu ja eluga rahulolu vahel (nt. Al Khatib, 2013; Bunkers, 1983; Moksnes ja
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Espnes, 2013). Statistiliselt oluline positiivne seos enesehinnangu ja eluga rahulolu vahel leiti
ka magistritod autori varasemas uurimistods (Sarapuu, 2015). Kéesoleva t66 tulemusest saab
seega oletada, et enesehinnangul v6ib olla oluline roll &revushéirete kujunemisel, sealhulgas
mdojutades inimese elukvaliteeti. Siinkohal on see oluline sdnum arevushéiretega tegelevatele
spetsialistidele, kes vBiksid tegeleda inimese vaarate kognitsioonide ning arvamusega
iseendast, kuna on alust oletada, et see v6ib arevushairet alal hoida. Seeldbi vGib aga inimese

elukvaliteet paraneda.

Arevuse seosed autobiograafilise malestuse valentsi ja intensiivsusega
Korrelatsioonanaliilis nditas, et kdrgema seisundi- ja plsidrevuse koguskooriga
inimesed meenutasid negatiivsemaid méalestusi ning pidasid oma mélestust negatiivsemaks ka

kéesoleval hetkel. Gruppidevahelisest vordlusest aga ilmnes, et kérgema seisundi- ja
pusidrevuse koguskooriga inimesed meenutasid kill negatiivsemat malestust, kuid
k&esolevalt seda enda jaoks negatiivsemaks ei pidanud. Lisaks nditas korrelatsioonanallius, et
kdrgema pusiarevusega inimesed meenutasid negatiivsemat malestust ning pidasid seda
negatiivsemaks ka kaesoleval hetkel. Gruppidevahelisel vdrdlusel kadus aga statistiliselt
oluline erinevus.

Veel nditas korrelatsioonanalilis, et kdrgema seisundidrevusega inimesed meenutasid
negatiivsemaid ja vahem intensiivseid mélestusi. Gruppidevahelisel vordlusel kadus erinevus
intensiivsuse hinnangutes ning pusima jai erinevus selle vahel, kui negatiivset malestust
meenutati. Lisaks néitas gruppidevaheline vordlus, et kdrgema arevustundlikkusega inimesed
meenutasid negatiivsemaid mélestusi. Ka pidasid nad mélestust enda jaoks ké&esoleval hetkel
negatiivsemaks, mis néiteks STAI grupi puhul vélja ei tulnud. Selline tulemus on huvitav ja
mdtlemapanev, kuna drevustundlikkuse skaalas esineb mitmeid vaiteid, mis pealtndha vdiksid
viidata sotsiaalarevusele (nt teised markavad, kui mul tekib sisemine varin; mul on piinlik, kui
mu kbht koriseb; on oluline, et ma oma narvilisust vélja ei naitaks). Seega voib olla, et
sotsiaalérevusele kalduvad inimesed peavad malestusi enda jaoks ohtlikuks ka kaesoleval
hetkel ning tajuvad neid sootuks negatiivsemana. Selliselt on saadud tulemus kooskdlas
Krans ja kolleegide (2014) uurimusega, milles leiti, et kérge sotsiaalarevusega indiviidid
meenutasid negatiivsemaid autobiograafilisi malestusi. Stopa ja Jenkins (2007) lisavad, et
sotsiaalselt arevatel inimestel vdib olla loomulik kalduvus ammutada negatiivse sisuga
autobiograafilist materjali. Saadud tulemus annab alust oletada, et kui suurema valimiga
labiviidud uurimus kinnitab kdesolevast toost saadud tulemust, on autobiograafilisi malestusi

mottekas sotsiaalarevuse raamistikus siiski edasi uurida.
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Ullatav on aga tulemus, et kdrgema arevustasemega inimesed ei pidanud oma
maélestusi intensiivsemaks. Saadud tulemus ei ole kooskGlas O Toole ja kolleegide (2016)
labiviidud uurimusega, milles leiti, et &revushairega osalejad pidasid oma mélestusi
intensiivsemaks. Samas leidis Levin (2008), et kdrgema sotsiaalarevusega indiviidide
mélestused olid vaiksema emotsionaalse intensiivsusega, mis laheb kokku ka ké&esoleva t66
tulemusega. Kuigi korrelatsioonanaltitisist ilmnes statistiliselt oluline negatiivne seos
seisundidrevuse ja malestuse intensiivsuse (uurimuse kontekstis kogetuna) vahel, kadus
erinevus gruppidevahelisel vordlusel. Kuigi seos oli véike, oli tulemus sellegipoolest ullatav.
Killaltki vastuolulisele tulemusele aitavad selgitust tuua Butler ja Surawy (2004), kelle sénul
vOib nditeks sotsiaaldarevusega indiviididel esineda emotsioonide véltimist. Seega vaisid
mdned korge seisundidrevusega inimesed oma emotsioone alla suruda ning seetdttu

meenutasid vdiksema intensiivsusega malestusi, mida rakendati kui turvalisuskaitumist.

Arevuse seosed eluga rahuloluga

Kdrgema pusiarevuse, seisundidrevuse, arevustundlikkuse ning seisundi- ja
plsidrevuse koguskooriga inimesed olid oma eluga vahem rahul. Tulemus oli igati oodatav,
kuna mitmed uurijad on leidnud markimisvaarse negatiivse seose drevuse ja eluga rahulolu
vahel (nt. Guney jt, 2010; Temitope, 2015). Samas vdib ka olla, et arevusega seotud
negatiivsetele vdidetele vastamine aktiveeris kdrge drevustasemega inimeste negatiivsed
emotsioonid, mistdttu hinnati oma eluga rahulolu madalamaks. Arvestada tuleb ka asjaolu, et
hinnati osalejate seisundidrevust, mistdttu voisid kdrgema arevustasemega inimesed suunata
tdhelepanu kehaaistingutele ning pidada negatiivsete tunnete ajendil ka eluga rahulolu

madalamaks.

Eluga rahulolu ennustavad tunnused

Mitmene hierarhiline regressioonanaliitis nditas, et autobiograafilise mélestuse valents
(kirjeldamise hetkel kogetu) oli eluga rahuloluga seotud ka juhul, kui drevus ja enesehinnang
kontrolli alla voeti. Eelnevad uurimused on autobiograafiliste malestuste ja eluga rahulolu
seoseid samuti kinnitanud (nt. Zaragoza Scherman jt, 2015). Samas on leitud ka vastupidiseid
tulemusi (nt. Rathbone jt, 2015). Nii aitab magistritéost ilmnenud leid ebakdlla rohkem
selgust tuua. Arvestama peab aga seda, et tiksnes mélestusele antud valents uurimuse
kontekstis kogetuna oli drevuse ja enesehinnangu kontrolli alla vétmisel eluga rahuloluga
seotud. Seega vdib ka magistritoos paika pidada Schwarz’i ja Clore (1983) uurimusest

ilmnenud leid, et kui positiivsete kogemuste peale motlemine parandas osalejate meeleolu,
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hinnati oma heaolu kérgemaks. Selline seletus tundub loogiline, kuna see, missugust
mélestust inimene alal hoidis (ehk minevikus kogetud malestusele antud valents), ei olnud
péarast &revuse ja enesehinnangu kontrolli alla vétmist eluga rahulolu ennustavaks teguriks.
Naib, et tulemusi vbivad mdjutada mitmed vahendavad tegurid, mida tulevased uurimused

arvesse vOiksid votta.

Jareldused ja soovitused edaspidiseks

Ké&esoleval magistritdél on mitmeid piiranguid. Uurimusest saadud tulemuste
kontrollimiseks oleks tarvis suuremat valimit ning seega mahukamat andmehulka. Lisaks on
tulemuste tldistamiseks vajalik saavutada sooline tasakaal, kaasata rohkem vanemaealisi ning
erinevama haridustasemega inimesi. Nii vdisid tulemused olla valimist tulenevalt mingis
suunas kallutatud, arvestades seda, et naisi oli tunduvalt rohkem ning kérgharidust omas ule
poole osalejatest. Lisaks aitaks soolise tasakaalu saavutamine vorrelda meeste ja naiste antud
hinnanguid. Puudusena voib vélja tuua ka eluga rahulolu mdotva uksikkisimuse. Nii toob
Veenhoven (1996) valja, et Uksikud kiisimused vdivad eluga rahulolu mddta ebatépselt ning
see on kaasa toonud palju kriitikat, kuna usutakse, et sellised lihtsad enesekohased kiisimused
ei modda eluga rahulolu ei valiidselt ega reliaabselt. Seet6ttu ei pruugi saadud tulemused
usaldusvéarsed olla. Kuigi eluga rahulolu ei olnud magistritoo kdige olulisem konstrukt,
oleks mitu eluga rahuolu médtvat mddtevahendit véimaldanud saadud tulemusi kinnitada.
Lisaks vdisid osalejad eluga rahulolu pidada kdrgemaks juhul, kui meenutati positiivset
malestust ning moned kdrgema seisundidrevusega inimesed vdisid vastuste andmisel poorata
liigset tdhelepanu kehaaistingutele ning hinnata seel&bi eluga rahulolu madalamaks. Seega
oleks jargmistes uurimustes tks vdimalus hinnata eluga rahulolu enne arevuse maddikutele
vastamist. Lisaks eelnevale vdiksid tulevased uurimused kaasata ka kliinilise valimi, kel
esineb mdni arevushdire, arvestades asjaolu, et mitmed uurimused autobiograafilise malu ja
arevuse seostest on kasitlenud arevuse all eelkBige sotsiaalarevust. Kuigi magistritoost
saadud tulemused osaliselt kinnitavad kahe konstrukti omavahelist seost, oleks huvitav ning
kahtlemata oluline uurida, missugused seosed ilmnevad autobiograafilise malu ja méne muu
arevushéire vahel. Lisaks eelnevale voiksid tulevased uurimused uurida eelnevalt valjatoodud
seoseid longituudselt, kuna l&bildikeuuring ei vdimalda leida pdhjuslikke seoseid.

Lisaks tuleb arvesse votta eespool mainitud asjaolu, et nii erineva enesehinnangu Kkui
arevustasemega grupid moodustati mediaani abil, mistdttu vois selline kategoriseerimine
maojutada statistilist olulisust ning kaduma v@is minna muud olulist informatsiooni.

Sellegipoolest pidas magistritdo autor sellist gruppi jagamise meetodit paremaks, kuna
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koguvalimi arevuse ja enesehinnangu skoorid ei vastanud normaaljaotusele. Seda arvesse
vottes poleks sobinud valimi jagamine kolme gruppi protsentiili alusel, kuna igasse gruppi
poleks sattunud vordsel arvul inimesi. Puuduseks voib pidada ka tiksnes tihe autobiograafilise
maélestuse uurimist magistritdos, kuid kahe malestuse lisamine t60sse oleks valimit veelgi
kahandanud. Enne kisimustiku Gldsusele kattesaadavaks tegemist paluti t66 autori ldhedastel
ning lahedaste tuttavatel anda kiisimustikule omapoolne hinnang ning probleemkohaks
tdusetus mélestus, mida peeti liiga isiklikuks ning esines soovimatust avaldada oma véga
personaalset malestust. SeetGttu pidas magistrito0 autor sobivaks paluda osalejatel tiksnes tihe
maélestuse detailset Kirjeldust.

Puudustest hoolimata vGimaldavad magistritoo tulemused paremini mdista, kuidas
inimeste enesehinnangul, drevustasemel ning malestustel on roll elukvaliteedi mdjutamisel.
Lisaks on oluline teada, et krgema drevustasemega inimesed hoiavad alal sootuks
negatiivsemaid malestusi, mis vdib viia Giha korduva ndiaringini, kuna negatiivsete méalestuste
peale mdtlemine hoiab omakorda arevust alal. Kui peab paika vdimalik tdlgendus, et
kdrgema seisundidrevusega inimesed meenutasid vaiksema intensiivsusega malestusi oma
emotsioonide allasurumise eesmargil, viitab see tegelikult igapéevasele turvalisuskaitumise
rakendamisele, mis vdiks olla oluline teadmine drevushairetega inimestega tootavatele
spetsialistidele. Nii vdib isiklike ja tdhendusrikaste méalestustega tegelemine aidata leppida
oma intensiivsete tunnetega. Oluliseks edasiseks uurimisteemaks voiks olla ka
autobiograafiliste mélestuste ja eluga rahulolu seoseid mdjutavate vahendavate tegurite
pdhjalikum uurimine, kuna seni on kahe konstrukti omavaheliste seoste kohta leitud
vastuolulisi tulemusi. Nii tundub autobiograafiline malu olevat igati vaart ning kahtlemata

pdnev uurimisteema, mida uurijad edaspidi pohjalikumalt kasitleda voiksid.

Tanuavaldus

Tanan slidamest oma juhendajat Liisi Koots-Ausmeest, kes oli alati toeks asjalike ja
abistavate nGuannete, motiveerivate ja heade sdnade ning tdhelepanekutega! Soovin tdnada
ka koiki uurimuses osalenud inimesi, kes andsid panuse magistritdd valmimisel ning oma

lahedasi, kes pakkusid emotsionaalset tuge ja mdistmist.
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