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Psiihholoogiliselt rikka elu konstrukti uurimine Eesti valimil
Liihikokkuvéte

Kéesoleva uurimistdo eesmérgiks oli luua selgust, kas Eesti valimil saab psiihholoogilist
rikkust pidada hedoonilise ja eudaimoonilise heaolu korval eraldiseisvaks konstruktiks. Viidi ldbi
uuring, kus osales 231 inimest. Koguti andmeid nende tajutava hedoonilise ja eudaimoonilise
heaolu ning psiihholoogilise rikkuse kohta ning uuriti, millisel heaolu kontseptsioonil pdhinevat
elu nad enim eelistaksid. Tulemused néitasid, et psithholoogiline rikkus erines teistest heaolu
tillipidest oma seoste poolest viie isiksuse dimensiooniga, olles positiivselt seotud nii
ekstravertsusega kui ka avatusega kogemustele. Selgus, et need, kes eelistasid psiihholoogilisel
rikkusel pdhinevat elu, kogesid enim eluga rahulolu, positiivseid emotsioone ja tdhendusrikkuse
tunnet ning pidasid ka suuremal mééral enda elu psiihholoogiliselt rikastavaks. Uuringu
tulemused lisavad kinnitust, et psithholoogilist rikkust saab késitleda eraldiseisva heaolu

dimensioonina ka Eesti heaolu uuringutes.

Mirksonad: psiihholoogiline rikkus, hedooniline heaolu, eudaimooniline heaolu,
védrtused
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The construct of psychologically rich life in Estonia
Abstract

The aim of this research was to clarify whether psychological richness can be considered
a separate construct alongside hedonic and eudaimonic well-being in Estonia. A study was
conducted with 231 participants. Data were collected on their perceived hedonic and eudaimonic
well-being, as well as psychological richness, and it was examined which concept of well-being
they prefer the most. Results indicated that psychological richness differed from other
conceptions of well-being in its associations with the five personality dimensions, being
positively correlated to both extraversion and openness to experience. It turned out that those
who preferred a life based on psychological richness experienced the most life satisfaction,
positive emotions and presence of meaning, and also considered their life psychologically
enriching. The results add confirmation that psychological richness can be considered as a

separate well-being dimension in Estonian well-being studies.

Keywords: psychological richness, hedonic well-being, eudaimonic well-being, values
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Sissejuhatus

Viimaste aastakiimnete jooksul on laialdaselt uuritud erinevaid aspekte, mida inimesed
oma elus hindavad ja mida nad heaks eluks oluliseks peavad. Kas inimestele on oluline eelkdige
majanduslik kindlustatus ja naudingud, elule tdhenduse leidmine voi hoopis psiithholoogiliselt
rikastavad kogemused? Hea elu definitsioon ei ole aga kdikide inimeste jaoks {ihesugune, sest
meie vddrtushinnanguid kujundavad nii kultuur ja timbritsev keskkond kui ka périlikkus ja
isiksuseomadused (Realo, 2008). Milline oleks eestlaste jaoks aga ideaalne elu? Uurimisteema
on oluline, et saada aimu, mis on eestlaste jaoks elus esmatéhtis ja mida nad elu juures enim
védrtustavad. Selle tulemusena saaksime teada, kuidas vdib meie kultuuriruum mdjutada
inimeste visiooni parimast voimalikust elust ning kas tihiskonnagrupid erinevad oma viértuste
poolest. Samuti saaksime tuua vOrdluseks teistes rahvaste andmed ning vaadata, kas need

erinevad eestlaste ideaalse elu visioonist.

Enamik selle valdkonna teadusuuringuid on inimeste heaolu vaadelnud kahest
perspektiivist: hedooniline ja eudaimooniline heaolu. Mdistete juured parinevad juba Vana-
Kreeka ajastust, mil filosoofid arutlesid kiisimuse iile, mis on elus kdige kdrgem hiive. Aristippus
(435-356 eKr) viitis, et elu eesmérk on tunda vdimalikult palju naudingut ja elu muudavad
onnelikuks vaid hedoonilised kogemused. Tema késitluse kohaselt muudavad elu dnnelikuks
nauditavad kogemused ja rédmutunne (Sutrop, 2000). Vastandudes Aristippuse ldhenemisele,
arvas Aristoteles (384322 eKr), et iilim hiive, mida inimene oma tegevusega saavutada suudab,
on eudaimoonia (tolkes “dnn” voi “parim elu”). Seda seisundit defineeris ta kui inimhinge ja
vooruste kooskdla, milleni jdudmiseks peab inimene saavutama parima, mis tema sees on (Ryff
jt, 2021). Aristotelese jéargi iseloomustavad head elu motisklemine ja kaalutlemine ning see ei ole
voimalik ilma korge moraalita. Eudaimooniat kirjeldab ta kui terviklikku elu, mis hdlmab kdiki
inimese kogemusi ja eluperioode. Seetdttu ei saa tema arvates elu dnnelikuks pidada enne, kui

see on 16puni viidud (Sutrop, 2000).

Vana-Kreeka filosoofide ldhenemised on kandunud iile ka tdnapéeva psiihholoogia
teadusesse, kus hedoonia ja eudaimoonia terminite alla on koondatud erinevad elu aspektid, mis
inimestele heaolutunnet tekitavad. Jargnevalt annan iilevaate, kuidas on teadlased neid termineid

madratlenud.
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Hedooniline heaolu

Bradburni (1969) jérgi on hedoonilise heaolu aluseks positiivse ja negatiivse afekti
tasakaal. Kahneman jt (1999) arvates keskendub aga hedoonia dnnelikkuse saavutamisele ldbi
naudingute ja negatiivse véltimise. Waterman (1993) méératleb hedoonilist heaolu kui
materiaalsete esemete ja soovitud tegevusvoimalustega kaasnevaid positiivseid tundeid.
Hedoonilist heaolu on paljudes uuringutes seostatud subjektiivse heaolu mdistega, mida
defineeritakse kui inimese enda hinnangut sellele, mis on tema elus histi ja kuivord kvaliteetne
on tema elu (Diener jt, 2018). Hedooniat ja korget subjektiivset heaolu on omavahel korvutatud,
sest viimast on samuti operatsionaalselt defineeritud kui kdrge positiivse afekti, madala
negatiivse afekti ja kdrge eluga rahulolu kogemist. Kdrge subjektiivse heaolu keskseks faktoriks
peetakse positiivseid kogemusi ning arvatakse, et eelkdige 1dbi nende tuntakse elus rahuldust
(Diener, 1984). Seega hdlmab kaasaegses psiihholoogias hedooniline heaolu peamiselt kolme

komponenti: eluga rahulolu, positiivne afekt ja negatiivne afekt.

Hedoonilisel heaolul pdhinevat elu nimetatakse sageli rodmsaks eluks (ingl a happy life),
mil positiivseid emotsioone ja meeleolu tuntakse sagedamini kui negatiivseid. R6dmsa elu
pohikomponentideks on mugavus (comfort), turvalisus (security) ja dnnetunne (joy) (Oshi &
Westgate, 2020). Varasemad uuringud on ndidanud, et neid komponente voivad inimestele
pakkuda materiaalne kindlustatus, aeg, iihiskondlik staatus, sotsiaalsed suhted ja positiivne
mottelaad. Killingsworth (2021) leidis, et USA elanikud, kes teenisid kdrgemat palka, tunnevad
end igapdevaselt rodmsamana ja on oma eluga rohkem rahul. Anderson jt (2012) leidsid, et
korgema sotsiomeetrilise staatusega inimesed kogesid kdrgemat subjektiivset heaolu, sest nad
tundsid ennast oma sotsiaalses grupis tdhtsamana ja seetdttu ka rohkem aktsepteerituna. Samuti
on leitud, et subjektiivne heaolu on seotud sellega, kui palju on inimestel aega ja kuidas nad seda
sisustavad (Sharif jt, 2021). Teadusuuringud on tdestanud, et ka isiksuseomadused on iisna
tugevalt seotud subjektiivse heaoluga. On leitud, et kdrge ekstravertsus on seotud suuremal
médral positiivsete emotsioonide kogemisega, samas kui kdrge neurootilisus suuremal méairal
negatiivsete emotsioonide kogemisega (Realo, 2008). Lisaks on tdestatud, et rddmsad inimesed
on korge sotsiaalsusega ning neil on vorreldes dnnetute inimestega tugevamad sotsiaalsed ja
romantilised suhted (Diener & Seligman, 2002). Hedoonilisele heaolutundele aitavad kaasa ka

erinevad mdttelaadid nagu optimism, tanulikkus, nautlemine (savouring) ja
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lahenemismotivatsioon (approach motivation). (Oishi & Westgate, 2020).
Eudaimooniline heaolu

Ka eudaimoonilist heaolu on teadlased erinevalt méaratlenud. Ryff (1989) viidab, et
eudaimoonilist heaolu iseloomustavad kuus faktorit: iseseisvus, keskkondlik meisterlikkus,
isiklik areng, positiivsed suhted teistega, elu eesmirk ja enese aktsepteerimine. Need
komponendid moodustavad Ryffi mudeli jirgi psiihholoogilise heaolu. Waterman (1993)
kirjeldab eudaimoonilist heaolu aga kui eneseteostuse tunnet, kus inimene on joudnud tasemeni,
mida ta peab endale védriliseks. Erinevalt Ryffi kuuefaktoriliselt kasitlusest uuris ta
eudaimoonilist heaolu iihel skaalal, millega hinnati, mil mééral konkreetsed tegevused
véljendavad inimese toelist mina ning tekitavad elavat ning tdisvéartuslikku tunnet. Deci ja Ryan
(2008) rohutavad eudaimoonilise heaolu puhul autonoomsust ja valikuvabadust, mis on itheks
peamiseks inimese psiihholoogiliseks vajaduseks. Ehkki Ryff médératles iseseisvust kui teistest
soltumatust, siis Deci ja Ryani eneseméddratlemise teooria kohaselt voib inimene olla
autonoomne ka siis, kui ta toetub oma valikute tegemisel teistele (Deci & Ryan, 2008). Lisaks

autonoomsusele iseloomustavad nende eudaimoonilist kisitlust ka seotus ja kompetentsus.

Eudaimoonilisel heaolul pdhinevat elu on nimetatud ka tdhendusrikkaks eluks (ingl a
meaningful life), mille pdhikomponentideks on tdhendus (significance), eesmérk (purpose) ja
sidusus (coherence) (Oishi & Westgate, 2020). Elule vdivad eesmirgi anda nii méddunud
elukogemused kui ka hetkeline eluseisund, kus on olemas materiaalne vara, eluase, juurdepiis
transpordile, arstiabile, haridusele ja sotsiaalsetele vorgustikele. On leitud, et elule lisavad
tahendust ka vabatahtlik tegevus, sOpradega aja veetmine ja fiiiisiline aktiivsus (Nakamura jt,
2022). Samuti on leitud, et suuremat eudaimoonilist heaolu kogevad moraaliprintsiipe
véartustavad ja vooruslikud inimesed. Seda ennustavad ka jarjepidevad isiklike huvide ja
véartustega kooskdlas olevad eesmargid, millest tulenevalt on inimene rohkem motiveeritud
nende nimel td6tama ja neid saavutama (Arvanitis & Stichter, 2022). Lisaks on leitud, et
religiooniga kaasnev kannatlikkus, uskumused ja rituaalid suurendavad moraalseid vdirtuseid ja

suunavad inimest elama tdhenduslikku elu (Marhemati & Khormaei, 2017).

Hedoonilist ja eudaimoonilist heaolu ei saa tliksteisest tdielikult eraldada, sest heaolu voib

pohjustada ka nende koosmdju. Arvatakse, et kui inimene kogeb eudaimoonilist heaolu, siis
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ilmselt kogeb ta mingil méairal ka hedoonilist heaolu ja naudinguid. Eluga rahulolu ei pruugi
tuleneda ainult hedoonilisest heaolust ning lisaks naudingutele ja positiivsele afektile voivad
eluga rahulolutunnet tekitada ka autonoomsus ja elule tdhenduse leidmine. Kuigi on leitud
moningaid kattuvusi, siis ei saa kogu hedooniline heaolu olla pdhjustatud ainult eudaimoonilisest
eluviisist ega vastupidi. Sellest tulenevalt peaks neid kisitlema siiski eraldiseisvatena, kuid

tuleks arvesse votta, et need ei vélista iiksteist (Deci & Ryan, 2008).
Psiihholoogiline rikkus

Lisaks eelnimetatud l&henemistele on Oishi ja Westgate (2020) pakkunud vélja ka
kolmanda ideaalse elu késitluse, milleks on psiihholoogiliselt rikas elu. Selle kisitluse jargi voib
elu olla ideaalne ka tingimustes, kus puuduvad naudingud ja tdhendus, kuid see on
pstihholoogiliselt rikas ja pakub huvitavaid ning perspektiivi muutvaid kogemusi. Nad on
toestanud, et sellist elu iseloomustavad aspektid, mis hedoonilise ja eudaimoonilise heaolu
kistiluste alla ei liigitu. Oishi jt (2020) on 14bi viinud uuringu tiheksas erinevas riigis (USA,
Saksamaa, Norra, Portugal, Jaapan, Korea, Singapur, India, Angola), et vilja selgitada, millist
elu erineva kultuuriruumi ja taustaga inimesed enim védrtustavad. Nad palusid inimestel oma
sonadega kirjeldada, milline oleks nende jaoks ideaalne elu, ning liigitada see kas hedoonilise
ehk rodmsa, eudaimoonilise ehk tdhendusliku voi psiihholoogiliselt rikka elu dimensiooni alla.
Leiti, et vastajate kirjeldused sobitusid kdige paremini kolmefaktorilisele mudelile, kus lisaks
hedoonilist ja eudaimoonilist elu iseloomustavatele tunnustele oli kirjeldatud ka
psiihholoogiliselt rikka elu omadusi. Viimaks tuli osalejatel valida dimensioonidest vaid {iks, mis
on nende jaoks koige olulisem. Tulemustest selgus, et riikidevaheliselt vairtustatakse
iiksmeelselt siiski naudinguid ja tdhenduslikkust. Kuues riigis viitis aga 15-17% inimestest, et
nende jaoks on ideaalseks eluks kdige olulisem hoopis psiithholoogiline rikkus. Tulemused
lisavad kinnitust sellele, et psiihholoogilist rikkust pakkuvad elukogemused ja situatsioonid on
suurele osale inimestest viga olulised, et pidada oma elu ideaalseks. Sellest tulenevalt tuleks

psiihholoogiliselt rikast elu kdsitleda heaolu uuringutes eraldiseisva konstruktina.

Psiihholoogiliselt rikast elu iseloomustavad mitmekesisus (variety), pdnevus
(interestingness) ja perspektiivi muutus (perspective change). Erinevalt hedoonilise ja
eudaimoonilise elu késitlustest on psiihholoogilisele rikkusele iseloomulikud uudsed ja

véljakutseid pakkuvad kogemused, mis vdivad monikord olla ka negatiivsed ja riskantsed.
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Psiihholoogiliselt rikastavaid kogemusi kirjeldatakse tihti tillatuslike, ebatavaliste ja keerulistena.
On leitud, et sellised kogemused vdivad inimest psiihholoogiliselt rikastada, kuid ei anna elule
ilmtingimata tdhendust. Sellist elu peavad ideaalseks enamasti inimesed, kes on uudishimulikud,

ekstravertsed ja avatud uutele kogemustele (Oishi jt, 2020).

Oishi ja Westgate (2020) kirjeldavad hedoonilist ehk rodmsat elu, eudaimoonilist ehk
tahenduslikku elu ja psiihholoogiliselt rikast elu kui kolme erinevat dimensiooni, mis ei ole
tiksteisest soltumatud. Mone inimese elu vdib esindada tlihte dimensiooni rohkem kui teist voi
koguni kdiki kolme korraga. Nad arvavad, et koik kolm dimensiooni viivad elu erinevate
16pptulemusteni. R6dmus elu viib isikliku rahuloluni, tdhenduslikkus suure tihiskondliku
panuseni ja psithholoogiline rikkus elutarkuseni. Elutarkusega (ingl wisdom) kaasnevad
laiaulatuslikel elukogemustel pdhinevad teadmised, head nduanded ja otsustusvdime. Elutarkust

iseloomustab motteviis, et inimese teadmised ei ole 1dplikud ega universaalsed.
Kiiesolev uurimistoo

Kéesolevas uurimistdds votan eeskujuks Oishi ja Westgate (2020) kolmedimensioonilise
jaotuse, mille kohaselt vdib ideaalne elu rajaneda lisaks hedoonilisele ja eudaimoonilisele
heaolule ka psiihholoogilisel rikkusel. Erinevalt Oishi jt (2020) uuringust kasutan hedoonilise
heaolu hindamiseks PANAS’t (Positive and Negative Affective Schedule; Watson jt, 1988), mis
on varasemalt Eesti keelde adapteeritud ja paljudes uuringutes kasutatud. Hedoonilisel heaolul
pohineva dimensiooni kirjeldamiseks kasutavad Oishi jt (2020) terminit “happy life”, mis oleks
eesti keelde otse tdlgituna “dnnelik elu”. “Onnelik” on aga eesti keeles laiema tihendusega, kui
“happy” inglise keeles. Selle asemel kasutan selle dimensiooni kirjeldamiseks sona “rodomus”,

mis on Eesti keele seletava sdnaraamatu (2009) jirgi siinoniilim sdnale “onnelik”.

Seni Eestis 1dbiviidud uuringud on heaolu késitlenud vaid hedoonilisest ja
eudaimoonilisest perspektiivist. Néiteks on uuritud eluga rahulolu piirkondlikke erinevusi Eestis
(Sagen, 2014), subjektiivse heaolu ja religiooni seoseid (Kull, 2012) ja vdrreldud dnnelikkuse
médra ning eluga rahulolu eesti- ja venekeelse elanikkonna seas (Lepik, 2012). Eudaimoonilisest
perspektiivist on uuritud nditeks koolikiusamise pealtnégijate psiihholoogilist heaolu (Leas,
2020) ja perekliima seost lapse psiihholoogilise heaolu hinnanguga (Mettas, 2022).

Psiihholoogiliselt rikka elu dimensiooni ndol on tegemist uue konstruktiga, mida pole
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teadaolevalt Eesti valimitel veel uuritud. Samuti pole eesti keelde kohandatud kiisimustikku,
millega inimeste tajutavat psithholoogilist rikkust modta. Kédesolev uurimistod piiiiab neid
puudusi kompenseerida, uurides psiihholoogilise rikkuse konstrukti esmakordselt ka Eesti

valimil ning tdlkides eesti keelde psiihholoogilisest rikkusel pdhineva heaolu mddtevahendi.
Eesmairgid ja hiipoteesid

Eesmaérgiks on vilja selgitada, kas psiihholoogiline rikkus on ka Eesti valimil teistest
heaolu kisitlustest eraldiseisev konstrukt. Uuritakse, milline on tajutav hedoonilise,
eudaimoonilise heaolu ja psiihholoogilise rikkuse tase ning kuivord on see seotud
isiksuseomadustega. Samuti piiiitakse selgust luua, millist tiiiipi elu enim véairtustatakse ning
kuivdrd on inimese eelistatav heaolu kontseptsioon seotud tema subjektiivselt tajutava heaolu

tasemega.
Uurimiskiisimused

1. Kui tugevad seosed on psiithholoogiliselt rikka elu konstruktil rodmsa elu (hedooniline
heaolu) ja tdhendusrikka elu (eudaimooniline heaolu) konstruktidega?

2. Millised isiksuseomadused on seotud hedoonilise ja eudaimoonilise heaolu ning
psiihholoogilise rikkusega?

3. Millist ideaalse elu kontseptsiooni eelistavad Eesti inimesed, kui peab valima ainult {ihe?

4. Kuidas erinevad eestlaste eelistused vanuse, soo ning haridustaseme 15ikes?

5. Kuivord erinevad heaolu hinnangud rddmurohke, tdhendusrikka ja psiihholoogiliselt

rikka elu eelistajate gruppides?
Hiipoteesid

1. Psiihholoogiline rikkus on Eesti valimil hedoonilisest ja eudaimoonilisest heaolust
eraldiseisev konstrukt

2. Psiihholoogiline rikkus on positiivses seoses ekstravertsuse ja avatusega kogemustele
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Meetod
Valim

Valimi moodustasid 231 Eestis elavat tdiskasvanut, kellest 184 (79,7%) olid naised ja 45
(19,5%) mehed. 2 vastajat oma sugu tipsustada ei soovinud. Osalejaid oli vanusevahemikus 18-

88, keskmine vanus oli 33 (SD=15,7). Kdige rohkem vastajaid oli vanuses 22.

Vastajad erinesid iiksteistest ka haridustaseme poolest. 116-1 osalejal oli omandatud
korgharidus (50,2%), 97-1 osalejal keskharidus (42%), 13-1 osalejal keskeriharidus (5,6%).
Lisaks oli 1 vastaja algharidusega, 3 vastajat kutseharidusega ning 1 osaleja oli jdtnud oma

haridustaseme méarkimata.
Materjalid ja aparatuur

Uuringus kasutati erinevaid moddikuid, et hinnata vastajate tajutavat hedoonilist ja
eudaimoonilist heaolu taset. Samuti piiiiti hinnata, kuivdrd tajuvad inimesed oma elu
psiihholoogiliselt rikastavana. Uksikkiisimusega pandi vastaja valiku ette: kui ta saaks valida
vaid iihe ideaalse elu kontseptsiooni (rd0mus, tdhenduslik voi psiihholoogiliselt rikas), siis
millise ta valiks. Lisaks koguti vastajatelt taustaandmeid nende soo, vanuse ja haridustaseme
kohta. Kiisimustikku lisati ka lithike isiksuseomaduste moddik, et saada pealiskaudne iilevaade
vastajate iseloomujoontest. Koik mdddikud koondati iihte kiisimustikku, mis lisati LimeSurvey
keskkonda.

Hedoonilise heaolu moodikud

Esimese hedoonilise heaolu mdddikuna kasutatati Eluga rahulolu skaalat (74e
Satisfaction with Life Scale) (SWLS; Diener jt, 1985), millega hinnati, kuivord on inimene
iildiselt oma eluga rahul. Skaala koosnes viiest véitest, millega ndusolekut pidi vastaja hindama
seitsmepallilisel skaalal (1 - ei ole iildse ndus; 7 - olen téiesti ndus). Tegemist oli iihefaktorilise
modtevahendiga, millega hinnati vaid iiht subjektiivse heaolu komponenti. Kéesolevas uuringus
kasutati SWLS-i eestindatud versiooni (Kuppens jt, 2008). Hinnati ka skaala sisemist

konsistentsust kasutades McDonaldi omegat (o = 0.85).
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Hedoonilise heaolu teise komponendi hindamiseks kasutati Positiivse ja negatiivse afekti
skaalat (Positive and Negative Affect Schedule) (PANAS; Watson jt, 1988), millega hinnati,
kuivdrd on vastaja viimaste niddalate jooksul kogenud erinevaid tundmusi v3i emotsioone.
Kiisimustik koosnes kiimmet positiivset ja kiimmet negatiivset afekti kirjeldavast viljendist.
Vastaja pidi viiepallilisel skaalal hindama, mil mééral on ta vélja toodud emotsiooni viimasel ajal
kogenud (1 - viga vdhe voi iildse mitte; 5 - ddrmiselt voi vdga suurel miiral). Kiesolevas
uuringus kasutati PANAS-i eestindatud versiooni (Allik & Realo, 1997). Hinnati nii positiivse

kui ka negatiivse afektiga seotud alaskaalade sisemist kooskdla (wpa = 0.91; ona = 0.92).

Subjektiivse heaolu hindamiseks paluti vastajatel ka hinnata, kuivord rahulolevana
tunnevad nad end hetkel 11-s erinevas eluvaldkonnas (vaimne tervis, fliiisiline tervis, dpingud,
t00, paarisuhted, sOprussuhted, pereelu, raha, kodu, vaba aeg, vilimus). Rahulolu pidid vastajad
hindama viiepallilisel skaalal (1 - ei ole iildse rahul; 5 - olen véga rahul). Lisaks anti variant ka

soovi korral mitte vastata. Hinnati ka kogu skaala sisemist kooskdla (o = 0.75).

Kokkuvottes paluti vastajal hinnata, kuivord onnelikuks ta end tiheteist palli skaalal peab

(0- védga onnetu; 10- viga onnelik).
Eudaimoonilise heaolu m66dik

Eudaimoonilise heaolu hindamiseks kasutati Meaning in Life Questionnaire-i (MLQ);
Steger jt, 2006), millega mdddeti, kuivord inimene oma elu tdhenduslikuks peab (presence of
meaning) voi oma elule tdhendust otsib (search for meaning). MLQ koosnes kiimnest véitest,
mille korral pidi vastaja seitsmepallilisel skaalal hindama, kuivord see tema elu kohta kéib (1 -
tdiesti ebadige; 7 - tdiesti dige). Kéesoleva uuringu raames kohandati MLQ eesti keelde. Skaala
sisemist kooskdla hinnati eraldi vdidete puhul, mis modtsid elu tdhenduslikuks pidamist (o =

0.90) ja elule tdhenduse otsimist (w = 0.87).
Psiihholoogiliselt rikka elu moodik

Kolmanda heaolu dimensiooni uurimiseks kasutati Psychologically Rich Life
Questionnaire-1 (PRLQ; Oishi jt, 2019), millega hinnati, mil mééral peab vastaja oma elu
psiihholoogiliselt rikastavaks. Mddtevahend koosnes 17 viitest, millest 4 olid podratud

tahendusega. Vastaja pidi hindama véidetega ndusolekut seitsmepallilisel skaalal (1 - ei ole tildse
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ndus; 7 - tdiesti ndus). Kéesoleva uuringu raames kohandati PRLQ eesti keelde (Lisa 1). Hinnati

ka skaala sisemist konsistentsust (o = 0.94).

Seejirel pandi vastajad valiku ette: kui oleks voimalik valida ainult {iht tiiiipi elu, siis kas
nad valiksid 1) rddmude rohke elu: mugavus, stabiilsus, naudingud; 2) tdhendusrikka elu:
tahendusrikkus, eesmirgitunnetus, selgus vai 3) psiihholoogiliselt rikka elu: mitmekesisus,

huvitavad kogemused, elamused.
Isiksuse moodik

Kiisimustikku lisati ka isiksuse mooddik Ten Item Personality Measure (TIPI; Gosling jt,
2003), et saada lithike iilevaade vastaja iseloomuomadustest. Tegemist on kiimnest viitest
koosneva skaalaga, mis mdddab viga tlilevaatlikult Suure Viisku dimensioone. Igat dimensiooni
esindavad kaks véidet. Vastajad pidid viiepallilisel skaalal hindama, mil mééral need vaited
nende kohta kehtivad (1 - ei ole {ildse ndus; 5 - olen tdiesti ndus). Kéesoleva uuringu raames
kasutati TIPI eestikeelset versiooni. Mddtevahend valiti kiisimustiku liihendamise eesmirgil ning
annab vastaja isiksusest vaid pealiskaudse iilevaate. Sisemise kooskdla hindamiseks arvutati
korrelatsioonid kdikide vdidete paaride vahel, mis piilidsid modta sama isiksuse dimensiooni.
Tulemused olid jargmised: ekstravertsus (» = .47, p < 0.001), sotsiaalsus (» = .25, p <.001),
meelekindlus (r = .45, p <.001), neurootilisus (r=.52, p <.001) ja avatus kogemustele (» = .49,
p <.001).

Uuringus kasutatud skaalade summaskoorid on vélja toodud Lisas 2.
Taustaandmed

Vastajate taustaandmeid koguti kiisimustiku 16pus. Koguti infot soo, vanuse ja

haridustaseme kohta.
Protseduur

Koik uuringus kasutatavad skaalad ja kiisimused koondati iihte kiisimustikku. Mdoned
kiisimustikud kohandati eesti keelde. Katsetamaks, kas eesti keelde kohandatud kiisimustikud on
itheselt moistetavad ja selgelt sOnastatud, arutleti sOnastust vastutava dppejou ja teiste uuringu

autoritega. Vajadusel tehti sOnastuses muudatusi. Kokkupandud kiisimustikku levitati 26.
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septembrist kuni 7. novembrini psiihholoogia instituudi meililistides, oma sdprade ja tuttavate
seas Facebooki ja Instagrami vahendusel ning tudengiorganisatsioonide seas meili vahendusel.
Vanemate inimeste kaasamiseks saadeti kiisimustik meili teel ka erinevatele Eesti
pievakeskustele. Tartu Ulikooli psiihholoogia eriala tudengitel oli uuringus osalemise eest

voimalik saada ka 0.5 katsepunkti.
Eetika

Uuringu ldbiviimiseks saadi kooskdlastus Tartu Ulikooli inimuuringute eetika komiteega
(otsuse protokolli nr 379/T-20). Uuringus osalemine oli vabatahtlik ning kiisimustikule
vastamine oli anoniilimne. Vastuseid kasutati ainult kdesoleva uuringu raames. Neid séilitatakse
autori arvutis kuni uuringu ldpuni ning need kustutatakse peale uurimist66 edukat kaitsmist

2024. aasta jaanuaris.
Statistiline analiiiis

Tulemuste analiiiisimiseks kasutati andmetddtlusprogrammi JASP 0.16.3 (2022).
Summaskooride normaaljaotuslikkust hinnati asiimmeetria- ja jarsakuskordajate alusel (vahemik
-1 kuni 1). Erinevate ideaalse elu konstruktide seoste tugevuse uurimiseks kasutati parameetrilist
korrelatsioonanaliiiisi. Isiksuse dimensioonide ja kolme heaolu konstrukti seoste uurimiseks viidi
samuti 14bi korrelatsioonanaliilis, esialgu kodikide skaaladega eraldi. Seejérel arvutati ka
hedoonilise heaolu komponentide ja eudaimoonilise heaolu komponentide z-koorid ning nende
kokku liitmisel leiti komposiitskoorid. Seejarel arvutati komposiitskooride korrelatsioonid

isiksuse dimensioonidega.

Ideaalse elu kontseptsiooni eelistuste uurimiseks kasutati sagedustabeleid (Frequency
tables) ja osakaalude statistilist erinevust hinnati Hii-ruut testiga. Tekkis kolm gruppi - inimesed,
kes valiksid rd0msa / tdhendusliku / psithholoogiliselt rikastava elu - ja dispersioonanaliiiisi ehk
ANOVA teel vorreldi nende kolme grupi 16ikes vastanute tajutavat heaolu taset. Efekti suuruse

hindamiseks kasutati #2 (eta ruutu).
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Tulemused
Psiihholoogilise rikkuse seosed hedoonilise ja endaimoonilise heaoluga

Korrelatsioonanaliiiisi tulemused niitasid, et PRLQ oli positiivses seoses eluga
rahuloluga (r = .42, p <.001), positiivse afekti tundmisega (r = .46, p <.001), rahuloluga
erinevates eluvaldkondades (r = .29, p <.001) ja iildise dnnelikkuse hinnanguga (» = .37, p <

.001). Negatiivse afekti kogemisega statistiliselt olulist seost ei leitud.

Samuti leiti positiivne korrelatsioon tdhendusrikkuse tajumisega (» = .55, p <.001), kuid
elule tihendusrikkuse otsimise ja psiihholoogilise rikkuse tajumise vahel statistiliselt olulist seost

ei leitud.
Psiihholoogilise rikkuse, hedoonilise ja eudaimoonilise heaolu seosed isiksuseomadustega

Isiksuseomaduste ja kolme heaolu kontseptsiooni seoste tuvastamiseks viidi 1dbi
korrelatsioonanaliilisid. Tulemused niitasid, et psithholoogiline rikkus oli positiivselt seotud
ekstravertsusega (r = .40, p <.001) ja avatusega kogemustele (» = .50, p <.001). Skaalade ja
heaolu komposiitskooride korrelatsioonid (Pearsoni ) viie isiksuse dimensiooniga on vélja

toodud tabelis 1.
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Tabel 1

Skaalade (Pearsoni) korrelatsioonid viie isiksuse dimensiooniga (moodetud TIPI-ga)

Neurootilisus  Ekstravertsus =~ Avatus Sotsiaalsus  Meelekindlus
kogemustele

SWLS -.28™ 35" 197 23" .16
PANAS PA -25™ 52% 33" 22™ 12
PANAS NA 59™ -317 -21° -.28™ =247
RE -.38™ 27 20" 23" 26"
ONN -.33" 35" .16 197 14
HE komposiit — -.44™" 417 26" 26" 25"
MLQ PM =247 35" 34 24 14
MLQ SM 17 -.07 <.01 .06 -.05
EH_komposiit  -.05 20" 24 217 .06
PRLQ -.01 40™ 50™ 13 .03

Mdrkmed. TIP1 = Ten Item Personality Measure; SWLS = The Satisfaction with Life Scale; PANAS = Positive and
Negative Affect Schedule; RE = rahulolu eluvaldkondadega; ONN = Onnelikkus skaalal 0-10; HE komposiit =
Hedoonilise heaolu komposiitskoor; MLQ = Meaning in Life Questionnaire; PM = Presence of Meaning
(tdhendusrikkuse tajumine); SM = Search for Meaning (tdhendusrikkuse otsimine); EH komposiit = Eudaimoonilise

heaolu komposiitskoor; PRLQ = Psychologically Rich Life Questionnaire; "p < .01; “*p <.001

Ideaalse elu kontseptsiooni eelistus

Uksikkiisimusega pandi vastaja valiku ette, kui ta peaks valima rddmsa, tihendusrikka ja
psiihholoogiliselt rikka elu vahel, siis millise ta valiks. Tulemused néitasid, et 86 vastajat
(37.23%) eelistasid hedoonilisel heaolul pdhinevat rodmsat elu ja 79 vastajat (34.20%)
psiihholoogiliselt rikast elu. 66 vastajat (28.57%) pidasid ideaalseks eudaimoonilisel heaolul
pohinevat tdhendusrikast elu. Ideaalse elu kontseptsiooni eelistusi soolises l1dikes on kujutatud

joonisel 1.
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Joonis 1

Ideaalse elu tiitibi eelistused soolises [oikes

Muu 1

28.80% 53
Naine 35.87% 66

35.33% 6

wn

28.89% 13
Mees 42.22% 19

28.89% 13

0 10 20 30 40 50 60 70

Tihendusrikas elu Réomurohke elu Psithholoogiliselt rikas elu

Jargmiseks prooviti vilja selgitada, kas vanuse hajuvused on kolme heaolu dimensiooni
16ikes statistiliselt olulised. Seejuures uuriti vanust pideva tunnusena. Parameetrilise testi
eelduste rikkumise tottu viidi 14bi tihesuunalisele dispersioonanaliiiisile (ANOVA) vastav
mitteparameetriline Kruskal-Wallise test. Tulemused statistilist olulisust ei ndidanud (H(2) =

5,5, p = .86).

Uurimaks, kas inimeste eelistused sdltuvad ka nende vanusest, jagati vastajad
vanusgruppidesse: noored tiiskasvanud (18-30); keskmine vanusegrupp (30-60) ja

vanemaealised (61+). Erinevate vanusegruppide eelistusi on kujutatud joonisel 2.
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Joonis 2

Ideaalse elu tiiiibi eelistused vanusegruppide loikes

60
52 51
50 36.11% 35429
41
40 28.47%
30
30
42.86%
22
20 18 31.43%
25.71%
10 9
5294% 7 3
0 2941% 117.65%
18-30 31-60 61+
Psiihholoogiliselt rikas elu Réomurohke elu Tahendusrikas elu

Ideaalse elu kontseptsiooni eelistusi uuriti ka haridustasemete 16ikes. Kdige rohkem oli
vastajaid kesk- ja korgharidusega. Keskharidusega vastajad eelistasid kdige enam rodmuderohket
elu (38,14%). Korgharidusega vastajate puhul eelistati valdavalt nii rodmuderohket (35,35%) kui
ka psiihholoogiliselt rikast elu (36,21%). Kolme heaolu dimensiooni eelistusi haridustasemete
16ikes on kujutatud joonisel 3. Gruppi “Muu” liigitusid liksikud vastajad, kes olid alg- voi

kutseharidusega voi haridustaset ei markinud.
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Joonis 3

Ideaalse elu tiitibi eelistused haridustasemete [oikes

45
42 41
40 37 B621% 35 369
35 33 38.14% 33
R 34.02% 28.45%
30 27
25 27.84%
20
15
10
5 5
5 3 3
38.46% 38.46% ] o 1
£.08% 20% T2
Keskertharidus Keskharidus Korgharidus Muu
Psiihholoogiliselt rikas elu R&dmurohke elu Tihendusrikas elu

Tuvastamaks, kas soo, vanusegruppide ja haridustasemete 1dikes on eelistuste osakaalud
statistiliselt olulisel mééral erinevad, viidi 14bi Hii-ruut test. Tulemustest selgus, et ideaalse elu
tiilibi eelistustes ei olnud statistiliselt olulist erinevust sugude 1dikes (X7 = 1.64, p = .80),

vanusegruppide 16ikes (47 = 5.29, p = .26) ega haridustasemete 15ikes (42 = 10.69, p = .38).
Ideaalse elu kontseptsiooni eelistuste vordlus subjektiivselt tajutava heaolu tasemega

Vastajatest moodustus kolm gruppi: 1) psiihholoogiliselt rikka elu, 2) rédmurohke elu ja
3) tdhendusrikka elu eelistajad. Nende kolme grupi ldikes vorreldi vastanute tajutavat heaolu
taset ning piiliti vélja selgitada, kas gruppide vaheliselt esineb statistiliselt olulisi erinevusi.
Gruppide keskmiste vordlemiseks kasutati iihesuunalist dispersioonanaliiiisi (ANOVA).
Tuvastamaks, millised grupid tiksteisest statistiliselt oluliselt erinevad, kasutati Holmi Post Hoc
testi. Enne testide labiviimist kontrolliti ka kdiki eeldusi. Vdhendamaks tdendosust saada
valepositiivseid tulemusi mitmese testimise korral, hinnati statistilist olulisust rangema olulise

nivoo alusel (p <.01).
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Uhesuunalise dispersioonanaliiiisi (One-Way ANOVA) tulemus néitas, et
pstihholoogilise rikkuse (PR) hinnang oli gruppide vahel statistiliselt oluliselt erinev (F(2, 228) =
9.91; p <.001, #2 = 0.08). Gruppi kuuluvus kirjeldas umbes 8% PR hinnangust. Levene’i testi
alusel olid hajuvused gruppide 16ikes sarnased (p =.73). Holmi jéreltest niitas, et kdige
kdrgemad PR hinnangud olid grupis, kus eelistati psithholoogiliselt rikast elu (M = 92.09; SD =
15.95; N=179). Psiihholoogiliselt rikka elu eelistajate grupi hinnangud erinesid statistiliselt
oluliselt rodmurohke elu eelistajate grupist (p <.001; M = 80.65; SD = 16.14; N = 86). PR
hinnangud psiihholoogiliselt rikka ja tdhendusrikka (p < .05; M = 84.36; SD = 18.24; N = 66)
ning rdoomurohke ja tihendusrikka elu eelistajate gruppides omavahel statistiliselt oluliselt ei

erinenud (p = .18).

Ka eluga rahulolu hinnang erines statistiliselt oluliselt erinevates gruppides (F(2,
145.814) = 6.79; p < .01, #2 = 0.05) ja sealjuures kirjeldas gruppi kuuluvus umbes 5% eluga
rahulolu tasemest. Levene’i testi alusel olid jaotuste dispersioonid statistiliselt oluliselt erinevad
(p <.05), mistdttu kasutati Welchi korrektsiooni. Holmi jdreltest néitas, et kdige korgemad eluga
rahulolu hinnangud olid grupis, kus eelistati psiihholoogiliselt rikast elu (M = 24.90; SD = 4.42;
N =179). Psiihholoogiliselt rikka elu eelistajate grupi eluga rahulolu hinnangud erinesid
statistiliselt oluliselt nii rddmurohke (p <.01; M =22.5; SD = 5.86; N = 86) kui tdhendusrikka
elu eelistajate grupist (p <.01; M =22.30; SD = 5.42; N = 66). Rodmurohke ja tdhendusrikka elu

eelistajate gruppide vaheliste erinevuste kohta kdesoleval valimil tdendeid ei leitud (p = .82).

Positiivse afekti tajumise hinnang (PA) erines samuti gruppide vahel statistiliselt oluliselt
(F(2,228)=13.57; p<.001, #2 = 0.11) ja sealjuures kirjeldas grupikuuluvus umbes 11% PA
hinnangust. Levene’i testi alusel oli sarnaste dispersioonide eeldus tdidetud (p = .16). Holmi
jareltest niitas, et koige korgemad PA hinnangud olid grupis, kus eelistati psithholoogiliselt
rikast elu (M =32.30; SD = 6.07; N = 79). Psiihholoogiliselt rikka elu eelistajate grupi PA
hinnangud erinesid statistiliselt oluliselt nii rddmurohke (p <.001; M =27.47; SD = 6.78; N =
86) kui tdhendusrikka elu eelistajate grupist (p <.001; M = 28.35; SD = 5.73; N = 66).
Rodmurohke ja tdhendusrikka elu eelistajate gruppide hinnangud statistiliselt oluliselt ei

erinenud (p = .39).

Negatiivse afekti tajumise hinnang (NA) erinevates gruppides statistiliselt oluliselt ei

erinenud (F(2,228)=1.92; p=.15,12=0.02).
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Tahendusrikkuse tajumise hinnang (PM) oli gruppide vahel statistiliselt oluliselt erinev
(F(2,228)=5.15; p <.01, 2 = 0.04). Gruppi kuuluvus kirjeldas umbes 4% tidhendusrikkuse
tunde hinnangust. Levene’i testi alusel olid hajuvused gruppide 16ikes sarnased (p = .31). Holmi
jéreltest niitas, et kdige korgemad PM hinnangud olid grupis, kus eelistati psithholoogiliselt
rikast elu (M = 23.95; SD = 6.42; N = 79) ja tdhendusrikast elu (M = 24.26; SD = 6.63; N = 66).
Rodmurohke elu eelistajate grupi hinnangud (M = 21.15; SD = 7.13; N = 86) erinesid statistiliselt
oluliselt nii psiihholoogiliselt rikka (p < .05) kui tdhendusrikka elu eelistajate grupist (p < .05).
PM hinnangud psiihholoogiliselt rikka elu ja tdhendusrikka elu eelistajate gruppides omavahel

statistiliselt oluliselt ei erinenud (p = .79).

Elule tdhendusrikkuse otsimise hinnang (SM) oli samuti gruppide 1dikes statistiliselt
oluliselt erinev (F(2, 228) = 11.63; p <.001, #2 = 0.09). Seejuures kirjeldas gruppi kuuluvus
umbes 9% SM hinnangust. Levene’i testi alusel olid hajuvused gruppide 16ikes sarnased (p =
.20). Holmi jéreltest néitas, et kdige kdrgemad SM hinnangud olid grupis, kus eelistati
tahendusrikast elu (M = 25.38; SD = 5.80; N = 66). Tahendusrikka elu eelistajate grupi
hinnangud erinesid statistiliselt oluliselt nii rddmurohke (p <.001; M =20.77; SD = 6.53; N =
86) kui psiihholoogiliselt rikka elu eelistajate grupist (p <.001; M =20.86; SD =7.01; N="79).
Rodmurohke ja psiihholoogiliselt rikka elu eelistajate gruppide hinnangute vahel statistiliselt

olulist erinevust ei leitud (p = .93).
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Arutelu

Uurimist66 eesmargiks oli luua selgust, kas psiihholoogiliselt rikka elu konstrukti saab
Eesti valimil pidada hedoonilise ja eudaimoonilise heaolu késitlustest eraldiseisvaks. Samuti oli
eesmargiks uurida, kuivord peetakse oma elu rodmurohkeks, tdhendusrikkaks ja
pstihholoogiliselt rikastavaks ning millised on seosed kolme heaolu kontseptsiooni ja
isiksuseomaduste vahel. Viimaks piiiiti ka vélja selgitada, millisel heaolu kisitlusel pdhinevat elu

enim eelistatakse ning kuivord on need eelistused seotud subjektiivselt tajutava heaolu tasemega.

Esmalt uuriti, kui tugevad on seosed psiihholoogilise rikkuse ja hedoonilise ning
eudaimoonilise heaolu tajumise vahel. Selgus, et psiihholoogilise rikkuse tajumine oli positiivselt
seotud kdikide hedoonilise heaolu komponentidega, milleks olid eluga rahulolu (r = .42, p <
.001), positiivse afekti tundmine (» = .46, p <.001), rahulolu erinevates eluvaldkondadega (» =
.29, p <.001) ja iildine dnnelikkuse hinnang (» = .37, p <.001). Samuti oli psiithholoogilise
rikkuse hinnang positiivses korrelatsioonis eudaimoonilise heaolu iithe komponendiga, milleks oli

tahendusrikkuse tajumine (» = .55, p <.001).

Teiseks piiliti vastata kiisimusele, millised isiksuse dimensioonid vdivad olla seotud
hedoonilise ja eudaimoonilise heaolu komponentidega ning psiihholoogilise rikkusega.
Psiihholoogiline rikkus oli positiivselt seotud ekstravertsusega (» = .40, p <.001) ja avatusega
kogemustele (» = .50, p <.001). Eluga rahulolu ja positiivse afekti tajumine olid positiivselt
seotud ekstravertsuse, avatusega kogemustele ja sotsiaalsusega, kuid negatiivselt seotud
neurootilisusega. Negatiivse afekti tajumine oli positiivselt seotud neurootilisusega, kuid
negatiivselt seotud kdigi teiste isiksuse dimensioonidega. Rahulolu erinevate eluvaldkondadega
oli negatiivselt seotud neurootilisusega, kuid positiivselt iilejddnud isiksuse dimensioonidega.
Uldine dnnelikkuse hinnang oli positiivselt seotud ekstravertsuse ja sotsiaalsusega ning
negatiivselt seotud neurootilisusega. Hedoonilise heaolu komposiitskoor oli negatiivselt seotud
neurootilisusega ja positiivselt kdigi teiste isiksuse dimensioonidega. Téhendusrikkuse tajumise
ja ekstravertsuse, avatuse kogemustele ja sotsiaalsuse vahel leiti positiivne korrelatsioon, kuid
neurootilisusega oli seos negatiivne. Eudaimoonilise heaolu komposiitskoor oli positiivses seoses

ekstravertsuse, avatusega kogemustele ja sotsiaalsusega.
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Jargmiseks otsiti vastust kiisimusele, millisel heaolu késitlusel pdhinevat elu enim
eelistatakse ning kuidas erinevad eelistused soo, vanuse ja haridustasemete 16ikes. Enamjaolt
eelistati hedoonilisel heaolul pdhinevat rddmurohket elu (37.23%) ja psiihholoogiliselt rikast elu
(34.20%). 28.57% vastajatest pidasid ideaalseks eudaimoonilisel heaolul pdhinevat
tahendusrikast elu. Soo, vanusegruppide ja haridustasemete 1dikes eelistuste osakaalud

statistiliselt oluliselt ei erinenud.

Viimaks piiiti leida vastust kiisimusele, kuivord erinevad heaolu hinnangud kolmes
eelistuste grupis (rddmurohke, tdhendusrikas voi psiihholoogiliselt rikas elu). Psiithholoogilist
rikkust tajuti kdige enam grupis, kus ka eelistati psiihholoogiliselt rikast elu. Psiihholoogiliselt
rikka elu eelistajate grupi psithholoogilise rikkuse hinnangud erinesid statistiliselt oluliselt
roomurohke elu eelistajate grupi omadest. Psithholoogiliselt rikka elu eelistajate eluga rahulolu ja
positiivse afekti tajumise hinnangud olid samuti teistest kdrgemad, erinedes statistiliselt oluliselt
nii rodmurohke kui tdhendusrikka elu eelistajate grupi omadest. Tdhendusrikkuse tunde tajumist
hindasid korgemalt nii psiihholoogiliselt rikka elu kui ka tdhendusrikka elu eelistajad.
Tahendusrikkuse tunde otsimist hinnati kdige korgemaks grupis, kus ka eelistati tihendusrikast
elu. Tdhendusrikkuse otsimise hinnangud tdhendusrikka elu eelistajate grupis erinesid

statistiliselt oluliselt nii rddmurohke kui psithholoogiliselt rikka elu eelistajate omadest.

Uhest kiiljest nditavad tulemused koherentsust selles osas, mida inimesed viirtustavad ja
ise kogevad - psiihholoogiliselt rikastavat elu vaartustavad need inimesed, kes tunnevad, et nende
enda elu ongi kogemuste, siindmuste ja emotsioonide poolest rikas. Teistest kiiljest nditavad
tulemused, et need inimesed, kes vdértustavad psiihholoogiliselt rikast elu kogevad ka
hedoonilises mottest kdige rohkem rahulolu ja dnnelikkust ning eudaimoonilises mdttes
tahendusrikkust. On vdimalik, et nendel inimestel on lihtsam tunda end dnneliku ja rahulolevana,
sest nad ei ole votnud eesmirgiks, et elu peab olema mugav voi tdhenduslik, vaid selle, et elada
1dbi voimalikult palju psiihholoogiliselt rikastavaid ja arendavaid kogemusi. Samuti on vdimalik,
et psithholoogiliselt rikka elu eelistajatel on juba olemas mugavused, naudingud ja eesmérgid,
mis neile hedoonilist ja eudaimoonilist heaolu pakuvad, kuid nad otsivad elult enamat ning

ihkavad kogeda veelgi rohkem mitmekesisust, mis neid psiihholoogiliselt rikastaks.

Andmed lisavad kinnitust esimesele hiipoteesile, milleks oli, et Eesti valimil on

psiihholoogiline rikkus teistest heaolu kisitlustest eraldiseisev. Sarnaselt Oishi jt (2019)
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andmetele leiti, et psiihholoogiline rikkus on vorreldes teiste heaolu tiilipidega tugevamalt seotud
ekstravertsuse ja avatusega kogemustele. Selle tulemusega leiti kinnitust ka teisele hiipoteesile
(psiihholoogiline rikkus on positiivses seoses ekstravertsuse ja avatusega kogemustele).
Hedoonilise heaolu komponendid olid tugevalt seotud eelkdige ekstravertuse, sotsiaalsuse ja
madala neurootilisusega. Eudaimooniline heaolu oli seoses ekstravertsuse, sotsiaalsuse,
avatusega kogemustele ja madala neurootilisusega. Kédesoleva uuringu andmetest joonistub vilja,
et kolm heaolu kontseptsiooni erinevad oma seoste poolest viie isikuse dimensiooniga, mistdttu

vOib psiihholoogilist rikkust pidada eraldiseisvaks konstruktiks.

Kui vastajal paluti valida, millist elu ta enim eelistaks, siis ihaldati vordlemisi tihtlaselt
nii rodmurohket, tdhendusrikast kui ka psiihholoogiliselt rikast elu. Need andmed kinnitavad, et
paljude inimeste jaoks ei piisa ideaalseks eluks vaid positiivsetest emotsioonidest ja mugavustest
ega tdhendusrikkuse- ning eesmérgitundest. Suur osa inimestest kirjeldaksid oma elu ideaalsena,
kui selles sisalduvad mitmekesised ja psiihholoogiliselt rikastavad kogemused, mis vdivad oma

olemuselt olla ka negatiivsed ja ebamugavad.

Heaolu on laialdaselt uuritud eelkdige hedoonilisest ja eudaimoonilisest perspektiivist.
Kéesoleva uuringu tulemused on kooskdlas mitmete meta-analiiiisidega (DeNeve & Cooper,
1998; Steel jt, 2008; Anglim jt, 2020), et hedooniline heaolu on tugevalt seotud ekstravertsuse ja
madala neurootilisusega. Meie andmeid illustreerivad ka uuringud (Anglim & Grant, 2016;
Grant jt, 2009; Schmutte & Ryff, 1997), mis on nididanud, et avatus kogemustele on tugevalt
seotud eudaimoonilise heaoluga. Varasemates uuringutes on leitud (Grant jt, 2009; Joshanloo,
2023), et nii hedoonilise kui eudaimoonilise heaoluga on tugevalt seotud ka meelekindlus, kuid
meie andmetest ei seda seost vilja ei joonistunud. Selle pdhjuseks voib olla isiksuse mddtmiseks
kasutatud TIPI-skaala, mis kaardistab isiksust vaid pealiskaudselt, mdotes iga isiksuse
dimensiooni vaid kahe viitega. Isiksuse ja erinevate heaolu tiilipide seoste pdhjalikumaks
uurimiseks tuleks jargnevates uuringutes kasutada monda muud mdodikut, mis isiksust laiemalt

kaardistab.

Oishi ja Westgate (2020) on psiihholoogilist rikkust on vorreldud Ryfti (1989)
eudaimoonilise heaolu komponentidega. Nad leidsid, et psiihholoogiline rikkus on mdddukas
korrelatsioonis (kuid mitte identne) enese aktsepteerimisega, elu eesmirgiga, positiivsete

suhetega, isikliku arenguga, keskkondliku meisterlikkusega ja iseseisvusega (korrelatsioonid
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vahemikus .27 kuni .54). Kéesoleva uuringu tulemused illustreerivad, et kattuvus
psiihholoogilise rikkuse ja eudaimoonilise heaolu vahel on olemas (» = .55), mis tdhendab, et {ihe
konstrukti variatiivsus seletab teise variatiivsusest umbes 30%. Siiski ei saa neid késitleda

samavaarsetena.

Psiihholoogilist rikkust kui eraldiseisvat komponenti on tdestanud Oishi ja Westgate
(2020). Nad palusid 583-I tudengil hinnata, kuivord sisalduvad nende elus jairgmised omadused:
roomurohke elu ["Onnelik", "mdnus", "mugav", "ebastabiilne" (limberpddratud), "kurb"
(imberpdoratud)], tdhendusrikas elu ["tdhenduslik", "tdisvaértuslik,” ,,eesmargiparane”,
,mottetu” (imberpddratud), ,.korrastamata” (limberpodratud)] ja psiihholoogiliselt rikas elu
[“huvitav”, “dramaatiline”, “psiihholoogiliselt rikas”, “siindmusteta” (imberpddratud),
“monotoonne” (imberpdoratud)]. Lisaks vastajate enesearuannetele (self-reports) paluti ka
vastajate ldhedastel nende kohta hinnanguid anda (informant reports). Psiihholoogilise rikkuse
hinnangute vahel leiti positiivne korrelatsioon (r = .35). Vastajate andmed sobitusid kdige
paremini kolmefaktorilisele mudelile, milles rédmurohkus, tdhendusrikkus ja psithholoogiline

rikkus esindasid kolme erinevat tegurit.

Eesti maastikul on heaolu uuringud piirdunud vaid eudaimoonilise ja hedoonilise
késitlusega. Antud uuringus kaardistati esmakordselt Eesti valimil ka kolmandat voimalikku
heaolu kontseptsiooni, milleks on psiihholoogiline rikkus. Kédesolev uuring lisab kinnitust, et
heaolul on vdga mitmeid tahke, mistdttu ei saa seda piiritleda vaid rodmurohkuse ja
tahendusrikkusega. Psiihholoogilist rikkust voib pidada kolmandaks heaolu dimensiooniks, mida
iseloomustavad mitmekesisus, véljakutsed ja perspektiivi laiendavad kogemused. Siiski ei ole
pOhjust jareldada, et heaolul on vaid kolm mdddet. Nagu ka Oishi ja Westgate (2020) arutlevad,
siis head elu saab laiemalt defineerida ka kui elamist vairt elu, seega voib hea elu kontseptsioone
olla sama palju kui inimestel on erinevaid véartusi. Niiteks on Schwartz (1992) vélja pakkunud
11 universaalset védrtust, millel inimeste elu rajaneb, mistottu voib ideaalse elu késitlusi olla

samuti rohkem kui kolm.

Tuleb rohutada ka asjaolu, et kolm heaolu késitlust ei ole liksteisest sdltumatud. Seda
illustreerivad ka uuringu tulemused, mis néitasid, et heaolu kontseptsioonide vahel eksisteerivad
mdddukad korrelatsioonid. Voib jareldada, et inimene ei saa tajuda ainult {ihte heaolu tiilipi

korraga. Heaolu mdiste on igaiihe jaoks subjektiivne ning ilmselt moodustub see véga paljudest
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néitajatest, mis hdlmavad komponente kdigist kolmest dimensioonist, kuid erineval hulgal.
Seepirast on oluline késitleda neid ka eraldiseisvatena, et vilja selgitada, kas erineva taustaga

inimeste jaoks on mdni tegur heaolu perspektiivist vadrtuslikum kui teine.
Uurimistoo piirangud

Uheks uurimistdd puuduseks voib pidada seda, et valimi moodustasid suuremas osas
naised ja noored tdiskasvanud. Eeldatavasti olid neist enamik ka tudengid, kes olid kiisimustikule
koige altimad vastama, sest uuringus osalemise eest jagati katsepunkte. Seetdttu ei saa teha
usaldusvédrseid jareldusi sooliste ning vanuseliste erinevuste kohta ning tulevastes uuringutes

tuleks voimalusel meessoost ja vanemaealiste vastajate osakaalu suurendada.

Teise puudusena tuleks dra mérkida isiksuse mdodikuna kasutatud TIPI-skaala. TIPI
andmed andsid meile kiill aimu vdimalikest heaolu ja isiksuse dimensioonide vahelistest seostest,
kuid seda viga iilevaatlikult. Skaala koosneb vaid kiimnest véitest, mis on isiksuseomaduste kui
véiga komplekssete dimensioonide modtmiseks liiga pealiskaudne. Samuti ei saa teha
korrelatsioonanaliiiiside pdhjal jareldusi pohjuslike seoste kohta. Uurimist66 mahu piiranguid
arvesse vottes ei olnud aga vdimalik kaasata laiemapohjalist isiksuse mdddikut ega analiiiise.
Kiill aga tuleks seda teha tulevastes uuringutes ning valima isiksuse modtmiseks paremate
psithhomeetriliste omadustega mddtevahendi, mis vdoimaldaks leida seoseid ka alaskaalade

tasandil.
Edasised uurimissuunad

Tulevastes heaolu uuringutes voiks vorrelda ka seda, kuidas erinevad Eesti valimil heaolu
tasemed ja elulised vdirtused erinevates sotsiaal-majanduslikes gruppides. On leitud, et
hedoonilise heaolu tase on seotud sotsiaalmajandusliku staatusega (Oishi & Westgate, 2020; Tan
jt, 2020) ja eudaimoonilise heaolu tase haridus- ja tdovoimalustega (Navarro-Carrillo jt, 2020).
Psiihholoogilise rikkuse ja sotsiaalmajandusliku staatuse, sissetuleku ja hariduse vahel on leitud
vaid tagasihoidlik seos (» < 0,19) (Oishi & Westgate, 2020). Kindlasti oleks huvitav uurida,

kuivord on Eesti valimil heaolu mojutatud elujérjest ja sissetulekust.

Lisaks sellel oleks huvitav uurida, millistele pikaajalistele tagajiargedele viib

pstihholoogiliselt rikas elu Eesti valimil vorreldes rodmurohke ja tdhendusrikka eluga. Oishi ja
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Westgate (2020) andmete pohjal viib psiihholoogiline rikkus muutuste, véljakutsete ja uute
voimaluste otsimiseni. Rahulolu, positiivsete emotsioonide ja tdhendusrikkuse vairtustajad
hindavad aga siisteemi jargimist, ithiskondlikku korda ja status quo’d. Teadmine, kas sarnased

seaduspdrad ilmnevad ka Eesti kontekstis, oleks vaartuslik panus ka Eesti heaolu uuringutesse.

Kéesoleva uurimistdo tulemused néitasid, et psithholoogiline rikkus oli positiivses
korrelatsioonis ekstravertsuse ja avatusega kogemustele, erinedes hedoonilisest ja
eudaimoonilisest heaolust oma seoste poolest viie isiksuse dimensiooniga. Selgus, et need, kes
eelistasid psiihholoogilisel rikkusel pdhinevat elu, kogesid enim eluga rahulolu ja positiivseid
emotsioone, tajusid enda elus tadhendusrikkust ning pidasid ka suuremal mééral enda elu
psiihholoogiliselt rikastavaks. Uuringu tulemused lisavad kinnitust, et psiihholoogilist rikkust

saab kisitleda eraldiseisva heaolu dimensioonina ka Eesti heaolu uuringutes.
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Lisad
Lisa 1
Psiihholoogiliselt rikka elu m6odik (PRLQ) kohandatuna eesti keelde

Palun loe jirgnevaid vditeid ning hinda alloleva skaala abil, mil mddral Sa nendega
noustud voi ei noustu. Siin ei ole oigeid ega valesid vastuseid — oluline on see, kuidas Sa ise oma

elu nded.

: ei ole iildse ndus

: ei ole ndus

: pigem ei ole ndus

: el ole ndus ega vastu
: pigem ndus

: nous

~N O »n B~ W N =

: tdiesti nOus

Nr | Kiisimustiku vdide

1 Mu elu on olnud psiihholoogiliselt rikas.

2 Mu elu on olnud kogemuste poolest rikas.

3 Mu elu on olnud emotsionaalselt rikas.

4 Mul on olnud palju huvitavaid kogemusi.

5 Mul on olnud palju uudseid kogemusi.

6 Mu elu on olnud tdis erilisi, omapéraseid kogemusi.

7 Mu elu koosneb siigavatest, intensiivsetest hetkedest.

8 Mu elu on olnud dramaatiline.

9 Ma kogen véga erinevaid emotsioone vahetute kogemuste kaudu,
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néiteks reisides ja kontsertidel kdies.

10 | Mul on palju isiklikke lugusid teistele jutustada.

11 Oma elu 16pus voin ma 6elda: ,,Mul on olnud huvitav elu.*

12 | Oma elu 16pus vdin ma oelda: ,,Ma olen palju ndinud ja dppinud.*
13 | Minu elust saaks hea raamatu voi filmi.

14 | Mu elu on olnud tiksluine.

15 | Ma sageli tunnen, et mu elu on igav.

16 | Mu elu on olnud siindmustevaene.

17 | Ma ei méleta, millal ma viimati tegin vdi kogesin midagi uut.
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Lisa 2

Skaalade summaskooride kirjeldav statistika

M SD Miinimum  Maksimum
SWLS 23.26 5.38 7.00 35.00
PANAS PA 29.37 6.59 12.00 49.00
PANAS NA 22.57 7.78 10.00 44.00
RE 39.82 6.34 21.00 53.00
ONN 6.92 1.87 0.00 10.00
MLQ PM 23.00 6.87 5.00 35.00
MLQ SM 22.12 6.80 5.00 34.00
PRLQ 85.62 17.34 34.00 119.00
TIPI Eks 6.91 1.86 2.00 10.00
TIPI Sots 7.35 1.45 3.00 10.00
TIPI Meel 7.83 1.70 3.00 10.00
TIPI Neu 6.51 2.00 2.00 10.00
TIPI Ava 7.26 1.77 2.00 10.00

Markmed. SWLS = The Satisfaction with Life Scale; PANAS = Positive and Negative Affect Schedule; RE =
rahulolu eluvaldkondadega; ONN = Onnelikkus skaalal 0-10; MLQ = Meaning in Life Questionnaire; PM =
Presence of Meaning (tédhendusrikkuse tajumine); SM = Search for Meaning (tdhendusrikkuse otsimine); PRLQ =
Psychologically Rich Life Questionnaire; TIP1 = Ten Item Personality Measure; Eks = Ekstravertsus; Sots =
Sotsiaalsus; Meel = Meelekindlus; Neu = Neurootilisus; Ava = Avatus kogemustele; M = Aritmeetiline keskmine;

SD = Standardhilve
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Kiesolevaga kinnitan, et olen korrektselt viidanud kdigile oma t66s kasutatud teiste
autorite poolt loodud kirjalikele toddele, lausetele, mdtetele, ideedele voi andmetele. Olen ndus

oma t66 avaldamisega Tartu Ulikooli digitaalarhiivis DSpace.

Karoliina I1d



