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ISIKSUSEOMADUSTE JA POSITHVSE TUJU PROFIILI SEOSED
TOIMETULEKUSTRATEEGIATE PALJUSUSEGA
Kokkuvdte

Uurimistdos otsiti seoseid isikuomaduste, tuju ja toimetulekustiilide vahel. Leidis kinnitust
positiivse isikuomaduste profiili konstrukt ja seos positiivse tuju profiiliga. Meelekindlamad ja
madalama neurootilisusega inimesed on keskmiselt positiivsemas tujus ja véhem kurvad.
Leidis  Kkinnitust  ka  toimetulekustrateegiate  paljususe  kaudu  méératletud
toimetulekupaindlikkuse konstrukt. Kdige rohkem kasutavad erinevaid
toimetulekustrateegiaid avatud (O) isikud. VVdga ekstravertsed ja meelekindlad isikud vdivad
kasutada nii paljusid kui vaheseid erinevaid toimetulekustrateegiaid. Mida neurootilisem
inimene valimis, seda enam ta erinevaid toimetulekustrateegiaid kasutas. Paljude
toimetulekustrateegiate kasutamist ennustas valimis hoopis negatiivsem tuju. Kahjuks ei
Onnestunud tdendada, et stabiilse kiindumusstiiliga isikud kasutavad teistest paindlikumat
toimetulekustiili. Ilmnesid sellised fenomenid nagu tuju Kiire taastumine (ingl k bounceback)
ja konfliktijargne negatiivse tuju véimendumine. Seostatus isikuomadustega voib tahendada,
et positiivse tuju profiil ja toimetulekupaindlikkus vdivad olla isiksuse profiiliga kaasnevad

sisemised sattumused.

Mérksbnad:  positilvse  isiku  isikuomaduste  profiil,  positiivse  tuju  profiil,
toimetulekupaindlikkus, tdiskasvanu kiindumusstiil, tuju Kkiire taastumine (bounceback),

toimetulekureaktiivsus, konfliktijargne negatiivse tuju véimendumine
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CORRELATIONS BETWEEN MULTI COPING STRATEGIES, PERSONALITY TRAITS AND
POSITIVE MOOD PROFILE
Abstract

The research paper looks at correlations between personality traits, mood and coping styles. It
validates the positive person’s personality traits construct and its correlations with the positive
mood profile. High C and low N persons are on average in a more positive mood and less sad.
The paper validates the flexible coping construct based on use of multiple coping strategies.
Openness (O) is the key variable when using various coping strategies. Very extraverted and
conscientious individuals may use many as well as few different coping strategies. In the
sample, negative mood was a predictor of many coping strategies. Persons with a stable
attachment style did not turn out to have a more flexible coping style. Such phenomena as
bounceback and post-conflict negative mood escalation surfaced. A link to personality traits
may mean that the positive mood profile and coping flexibility may be internal traits that may
be determined by the personality profile.

Keywords: positive person’s personality traits profile, positive mood profile, flexible coping,
adult attachment style, bounceback, coping reactivity, post-conflict negative mood escalation
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1. Sissejuhatus

Jarjest suureneva infotulva ja suureneva stressi elutingimustes on (ha enam temaatiline
paindlikkus toimetuleku mehhanismides. Toimetulek on pdhimdtteliselt see, kuidas me
negatiivsele (stressi)olukorrale reageerime. Lazaruse ja Folkmani (1984) kohaselt on
toimetulek dunaamiline protsess, mis s@ltub nii isiksusest kui keskkonnast, st regulatiivne
protsess, mis kas stivendab vOi véhendab stressisuindmusest tekkinud negatiivseid emotsioone
ning seejuures on stressisituatsiooni ja toimetuleku protsessi eri komponentidega seostatud
konkreetseid isikuomadusi (Lazarus & Folkman, 1984 — viidatud l&bi Roesch, Aldridge,
Vickers, jt, 2009, kI 263). Paindlikkus stressiga toimetulekul on Euroopas uus konstrukt, mis
aitab otsida efektiivsemaid lahendusi (Stgpka-Tykwinska, Basinska, Sottys & Piorowska,
2019, Ik 555). Viimastel aastakiimnetel on tekkinud kasvav huvi ka toimetulekupaindlikkuse
hea mdju vastu (Cheng, Bobo Lau & Chan, 2014, |k 1583). Suurema paindlikkuse ja parema
stressiolukordades kohanemise tagajarjeks ei ole pelgalt hea tuju, vaid tegemist on
laiaulatuslikumate tagajargedega vaimsele ja flusilisele tervisele ning ilmselt ka eluga
rahulolule ja elueale. Paremate toimetulekustrateegiate ja eriti emotsionaalse regulatsiooni
oskuste arendamist on loetud rahulolu suurendamise strateegiaks, aga enne vastavate

népunéideteni joudmist oleks vaja tuvastada olemasolevad seosed.

Isiksuseomadused méaéravad toimetuleku ehk kohanemisreaktsioonid (Kallasmaa, 2003 —
Isiksuse psiihholoogia 6pik, 2003, Ik 153). Samas, isiksuseomaduste ja toimetulekustrateegiate
seosed ei ole 1:1, vaid kombinatoorsed — sarnaselt isiksusetulpidele eksisteerivad
toimetulekutibid (Idem, 1k 162). Suutlikkus ressursse ja olukordi hinnata, reguleerida oma
kéitumist, motlemist, tahet ja emotsiooni heaolu sdilivalt vdi taastavalt — see on
kohanemisvGimelisus (Ibidem), st kohanemisvdimelisus seisneb kaitumise paindlikkuses
(Idem, lk 147). Toimetulekustiil v8ib olla Gihtne eri situatsioonides ja samas on inimesi, kes
kasutavad paindlikult erinevaid toimetulekustiile (l&htuvalt olukorrast), st vdib eeldada, et
kohanev (paindlik) toimetulekustiil on toimetuleku ja kohanemisvéimelisuse (sh

emotsioonide reguleerimise) valjendus.

Kohanemises on Kriitiline madala neurootilisuse (N) ja kdrge meelekindluse (C)
kombinatsioon (Idem, Ik 162). Kdrge neurotismiga (N) isikud on stressoritele reaktiivsemad
(Bolger & Zuckerman, 1995 — viidatud l&bi Roesch jt, 2009, Ik 263), kasutavad rohkem nn
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halvemaid toimetuleku strateegiaid (Bolger, 1990, Bolger & Zuckerman, 1995, Gunthert,
Cohen & Armeli, 1999, McCrae & Costa, 1986, O’Brien & DeLongis, 1996 — viidatud 1abi
Idem, Ik 263-264) ning kogevad stressoriga kokkupuute jargselt rohkem negatiivset afekti
(Bolger & Zuckerman, 1995, Hankin, Fraley & Abela, 2005, Mrozek & Almeida, 2004, Suls,
Green & Hillis, 1998, Suls, Martin & David, 1998 — viidatud labi Idem, Ik 264).

Madalat neurootilisust (N) ja kdrget meelekindlust (C) on seostatud ka taiskasvanute stabiilse
kiindumusstiiliga (Marrero-Quevedo, Blanco-Hernandez & Hernandez-Cabrera, 2019, Ik 51;
Noftle & Shaver, 2006, Ik 184). Stabiilse emotsionaalsuse (madal N) ja meelekindlusega (C)
seonduvat stabiilset kiindumusstiili on omakorda seostatud nii positiivse afekti (Kerr, jt, 2003;
Shiota, jt, 2006 — viidatud labi Marrero-Quevedo jt, 2019, Ik 43) kui ka positiivse
emotsionaalsusega (Collins & Feeney, 2004 — viidatud 1&bi Marrero-Quevedo jt, 2019, Ik 41).
Meelekindlust on m&ddukalt seostatud positiivsete emotsioonidega, kuid seoseid avatuse (O)
ja positiivsete emotsioonide vahel 2003.a ei leitud (NO6lvak & Valk, 2003 - Isiksuse
psuhholoogia dpik, 2003, 1k 185, 186).

Madalat neurootilisust (N), kdrget meelekindlust (C) ja avatust (O) koos ekstravertsusega (E)
on seostatud kdrge enesehinnanguga, st konstruktiga, mis ei ole taandatav suurele viisikule
(Pullmann, 2003 - Isiksuse psuhholoogia Opik, 2003, Ik 216). Seejuures on stabiilse
kiindumusstiili ja avatuse (O) vahelised seosed ndrgad vdi olematud (Noftle j& Shaver, 2006,
Ik 184) ja huvitaval kombel ei ole avatust (O) seostatud emotsionaalse regulatsiooniga
(Connor-Smith & Flachsbart, 2007, Ik 1087). Kdrge enesehinnanguga inimesed reguleerivad
oma tuju paremini, mh tulevad kdrge enesehinnanguga inimesed stressiga toime teistmoodi kui
madala enesehinnanguga inimesed (Crisp & Turner, 2014, Ik 202). Stabiilse kiindumusstiiliga
isikutel on kdige suurem enesehinnang (Hepper & Carnelley, 2012 - viidatud Iabi Marrero-
Quevedo jt, 2019, Ik 42) ja see seondub endast positiivse mudeli loomisega (Bartholomew &
Horowitz, 1991 - viidatud l&abi Marrero-Quevedo jt, 2019, Ik 42). Kdrgel enesehinnangul on
positiivne seos E, O, C ja madala N isiksuseomadustega, stabiilse kiindumusstiili, positiivse
tuju, toimetuleku ja ka kdrge enesetbhususega (parem tervis, produktiivsus, jarjekindlus
(Aavik, 2020). Vdiks eeldada, et kdik need muutujad peaks seonduma ka tbéhusate
toimetulekustiilidega,  eelkdige  erinevate  toimetulekustrateegiate  paindliku

kasutamisega.
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Roesch jt (2009) kohaselt on avatuse (O), sotsiaalsuse (A) ja meelekindluse (C) ning
toimetuleku seoste uuringuid védhem ja need seonduvad konkreetsete probleemilahenduste
strateegiatega (Roesch, jt, 2009, Ik 265), mitte niivord tuju vOi afektiga. Arvestades, et stabiilset
kiindumusstiili on seostatud peamiselt probleemilahenduslike strateegiatega (Prosen &
Smrtnik Vitulic, 2016, Ik 361; Pascuzzo, Cyr & Moss, 2013, Ik 85), aga tugevalt ka
emotsionaalsete toimetulekustrateegiate ja olukordade tmberhindamisega (Pascuzzo, jt, 2013,
Ik 85), stressisituatsioonide véltimise strateegiatega (Prosen, jt, 2016, Ik 355, 361) ning lisaks
ka kompromisside ja suurema kaasamisega (Ben-Ari & Hirshberg, 2009, Ik 69), siis vdib
eeldada, et stabiilne kiindumusstiil seondub tegelikult toimetuleku strateegiate paindliku
kasutamisega. Sellest omakorda vdib eeldada, et stabiilse kiindumusstiiliga isikud kasutavad

suure tdendosusega kohanevat (paindlikku) toimetulekustiili.

Afektiivne stiil ehk temperament on pusiv isiksuse seadumus (Ndlvak & Valk — Isiksuse
psuhholoogia 6pik, 2003, Ik 172) ehk siis see, milline on valdavalt meie meeleolu (hea v6i halb
tuju) ja kas oleme optimistid v6i pessimistid, on sama pusiv nagu mdni iseloomuomadus.
Emotsioonid ja meeleolud pole oma olemuselt alati selgelt eristatavad, aga meeleolu kestab
kauem (Idem, Ik 173). limselt vdib Gelda, et emotsioon tekib seoses konkreetse sindmusega,
meeleolu koosneb aga paljudest vdikestest asjadest. Moskowitz & Cote (1995) BCM (ingl k
behavioral concordance model) kohaselt on afekt teatud isikuomaduste ja
keskkonnaspetsiifiliste kaitumiste interaktsiooni tulem ning et toimetulekuk&itumine ennustab
uldist afekti v6i meeleolu — isikud kogevad tunduvalt suuremat positiivset afekti kui nad
kéituvad nt tulevad toime viisil, mis on sarnane nende isikuomadustele ja kogevad negatiivset
afekti, kui nende kaitumine ei vasta nende isikuomadustele (viidatud I&bi Roesch jt, 2009, Ik
266). Arvestades, et positiivne meeleolu on vdérdlemisi immuunne ebameeldivatele stiimulitele
(Nolvak & Valk — Isiksuse psiihholoogia Gpik, 2003, Ik 174), siis vdib eeldada et positiivse
afektiga isikud kogevad positiivset meeleolu enam kui negatiivse afektiga isikud. Seega voib
eeldada, et positiivsed isikuomadused (kdrge E, madal N, kbrge O, korge C) on seotud

positiivse tuju konstruktiga.

Ka positiivse afekti puhul vdib seoste variatsioonidest tuletada paindliku toimetulekustiili
kasutamist. Arvestades, et Nolvak & Valk (2003) kohaselt moduleerib meeleolu eelkdige
tunnetust ja infotdotlust (Idem, Ik 173) ehk siis osaleb otsustamisprotsessides ja et emotsioone
saab teadlikult reguleerida, siis vOib eeldada, et ka positiivne meeleolu ja paindlik

toimetulek on omavahel seotud. Kuigi toimetulek (voi selle voimetus) vaib pdhjustada head
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(vdi halba) tuju, voib tuju olla ka toimetuleku pdhjuseks ning 100% sirgjoonelist seost eeldada
ei saa (Konstabel, 2020). ,,Suuremat kognitiivset, kditumuslikku ja afektiivset paindlikkust on
seostatud loovama ja jarjekindlama probleemide lahendamisega (nt Isen & Daubman, 1984),
parema stressitaluvuse ja parema kohanemisega negatiivsetele elusindmustele (nt Rosenbaum
& Ben-Avri, 1985) ja parema vigastustest taastumise ja haigustele vastupanuvdimega (nt Miller,
Shoda, & Hurley, 1996).“ (Fresco, jt, 2006, Ik 202).

Positiivset afekti on seostatud nii, kognitiivse imberhindamise (Yamasaki, Sakai & Uchida,
2006, 1k 499), probleemilahenduslike (Aldridge & Roesch, 2008, Ik 347; Pavani, Le Vigoroux,
Kop, jt, 2016, Ik 2077), positiivse umbermdtestamise (Pavani jt, 2016, Ik 2077), kui ka selliste
emotsionaalse regulatsiooni tehnikatega nagu sotsiaalse toe otsimine (Gaudreau, Blondin &
Lapierre, 2002, Ik 133), positiivsetele emotsioonidele keskendumine (Chen, Peng, Xu jt, 2018,
Ik 357) ja tanutunne (Pavani jt, 2016, Ik 2077). Kuna positiivset afekti seostatakse mitte kull
koigi, kuid paljude toimetuleku strateegiatega, siis vOime eeldada (nagu ka stabiilse
kiindumusstiili ja toimetuleku puhul), et tegu on ilmselt toimetuleku strateegiate paindliku

kasutamisega (lahtuvalt olukorrast) ehk paindliku toimetulekustiiliga.

Williams (2002, 2006) viitas toimetuleku paindlikkusele kui stabiilsele
individuaalmuutujale ning eeldas, et toimetulekustiilide varieeruvus on positiivne (viidatud
labi Fresco, jt, 2006, Ik 204). Arvestades, et stabiilsed individuaalmuutujad ehk positiivsed
isiksuse sattumused on pigem madal N ja kdrged E, O ja C, siis v0ib eeldada, et positiivsema

profiiliga isikud vodiks olla paindlikemate toimetulekustrateegiatega.

Koiki seosed (meeleolu, kiindumusstiil, isikuomadused ja toimetulekustiilid) kajastavaid
uuringuid puudutavaid artikleid uurimist6d autor Psychinfost ei leidnud nagu ka artikleid
uurimuste kohta, mis seostavad otseselt positiivset meeleolu, selle kiiret taastumist ning
paindlikku toimetulekustiili. Selleks, et arendada stressijargse olukorra tuju taastumise vdimet
on toimetulekumudelites (Moos & Holahan, 2003) réhutatud jargmiseid toimetuleku ressursse:
1. positiivsed stabiilsed isikuomadused (nt optimism, st madal N ja kdrge E), 2. positiivseid ja
toetavaid suhteid (nt stabiilne kiindumusstiil), ja/v8i 3. kohanevaid toimetulekustrateegiaid
(viidatud labi Smith, Tooley, Christopher, jt, 2010, Ik 167). Kuigi kohanemises on kriitiline
madal neurootilisus ehk emotsionaalne stabiilsus (madal N) ja kdrge meelekindlus (C)
(Kallasmaa, 2003 — Isiksuse psiihholoogia dpik, 2003, Ik 162), siis voiks ju eeldada, et avatus

kogemusele seondub  paindlikkusega olukordade lahendamisel ehk  paindliku
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toimetulekustiiliga. Yildiz, Sahin, Batmaz, jt (2017) on hiljuti leidnud, et kdrge emotsionaalse
stabiilsusega (madal N) ja korge avatusega (O) isikud kasutavad nii emotsioonidele suunatud
kui probleemilahenduslikke toimetulekustiile, st vdib tuletada, et eri toimetulekustrateegiaid
kasutatakse paindlikult (Yildiz, jt, 2017, lk 113). Just avatus uutele olukordadele ja
vOimalustele paneb isikuid kasutama erinevaid toimetulekustrateegiaid, sdltuvalt olukorrast.
Ehk siis vOiks eeldada, et lisaks madalale neurootilisusele (N) ja kdrgele meelekindlusele (C)

on paindliku toimetulekustiili puhul avatus (O) seadumusena oluline.

Kui arvestada, et kérge meelekindlus (C), madal neurootilisus ehk emotsionaalne stabiilsus (N)
ja avatus (O) seonduvad positiivselt kdrge enesehinnangu ja stabiilse kiindumusstiiliga ning
stabiilne kiindumusstiil nagu ka positiivne afekt seonduvad mitmete toimetulekustrateegiatega,
siis tekib kisimus, kas paindlik toimetulekustiil, avatus (O) koos meelekindlusega (C) ja
positiivne tuju on samuti omavahel seotud. Uurimistdd autorit huvitas, kas teatud positiivse
isikuomaduste profiiliga isikud, kes tunduvad olevat pidevalt teistest paremas tujus l&henevad
ka probleemidele paindlikumalt ning on teistest kohanemisvdimelisemad. Uurimist66 autoril
tekkis mote kokku viia positiivse isikuomadustega isiku profiili (madal N, kdrge E, korge O ja
kdrge C ehk diinamism), stabiilne kiindumusstiil ja paindlik toimetulek, lootes, et andmete
pinnalt oleks ehk vdimalik ndha ka stressijargse olukorra jargset tuju taastumist. Paindlikkuse
ja eeldatava parema kohanemisv@ime ja kasvoi toimetuleku ja tuju seose tuvastamine algse

eksploratiivuuringuga véimaldanuks saada infot, kas ja milliseid seoseid tasub edasi uurida.

Omavahel on seotud nii tuju, eneseregulatsiooni (véhene) voime ja labip6lemine (Brackett, jt.,
2010; Castillo-Gualda, jt., 2019; Fiorilli, jt., 2017 — viidatud 1abi Schafer, Pels & Klienert,
2020, Ik 36). Isikuomadused, teatud isiksuse profiil ja afekt (positiivsed ja negatiivsed
emotsioonid) méngivad Nei & Rostami (2014) uuringute kohaselt olulist rolli néiteks
migreenipatsientide elukvaliteedi hinnangute puhul (Nei & Rostami, 2014, Ik 1). Elukvaliteedi
hinnangute, eluga rahulolu ja eluea uuringud on longituuduuringud, mis véljuvad bakalaureuse
tasemel uurimistotde raamest. Samas on Roesch, jt (2009) tddenud, et suur viisik puhverdab
vOi intensiivistab toimetuleku ja afekti vahelist seost (Roesch, jt, 2009, Ik 263) ja

isiksuseomaduste korrelatsioonianalliisi vaadeldavate konstruktidega on véimalik labi viia.

Uurimistdé eesmargiks on uurida, kas positiivne tuju ja emotsionaalselt stabiilse profiiliga
isiksuse seadumused (korge ekstravertsus, madal neurootilisus, kdrge meelekindlus) on seotud

paindliku (kohaneva) toimetulekustiiliga ning kas lisaks mainitud seadumustele mangib olulist
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rolli seadumusena ka avatus. Lisaks, kui Onnestuks tuvastada seos positiivse tuju ja
isikuomadustega (mis on paritavad), siis vdiks teha Gldistatud jarelduse selles osas, kas teatud
toimetulekustrateegiaid ja tuju eneseregulatsiooni on tldse motet dppida ja dpetada voi on kdik
juba teatud isikuomadustega ette méératletud.

Uurimistdd hipoteesid oleks jargmised:

Hupotees 1: kdrge E, krge MC madal N ja kérge O isikuomadustel on tugev positiivne seos
paindliku toimetulekustiiliga;

Hupotees 2: kdrge O ja kbrge C ning positiivse tuju profiili vahel on tugev positiivne seos
paindliku toimetulekustiiliga, st avatuse ja meelekindluse seadumused aitavad koos positiivse
meeleoluga ennustada paindliku toimetulekustiili esinemist rohkem kui kdik kolm eraldi;

Alternatiivne hipotees 2.1.: positiivne meeleolu on kohaneva (paindliku) toimetulekustiili

unikaalne prediktor
Hupotees 3: stabiilse kiindumusstiiliga isikud kasutavad teistest rohkem kohanevat
(paindlikku) toimetulekustiili, st madalal arevusel ja madalal valtivusel on tugev positiivne

seos toimetulekustiiliga.

Kuna konstrukte, muutujaid ja seoseid on paris palju, siis lisaks korrelatsioonianaliitsile viis
uurimistdo autor labi ka faktoranalulsi, et vaadata, kas anallitisitavate muutujate pinnalt ilmneb
ka mingeid konkreetselt méaératletavaid faktoreid ning kas mudel valideerib paindliku
toimetuleku ja emotsionaalselt stabiilse, positiivse isikuomadustega isiku profiili ja positiivse

tuju profiili konstrukte.

Uurimistdd autor ténab kisimustike ja dpi tditjaid hindamatu abi ning oma juhendajat
uurimistdo kasimustike Limesurveys aktiveerimise, BRIEF COPE kisimustiku tagasitolke
kontrollimise, PIEL SURVEY tulemuste 81 eraldi andmefaili makrodega uhte faili
koondamise ja analtiisi ideede népundidete eest. 95% uurimistdost, st kiisimustike kisimuste
sisestamine ja eksport Limesurvey keskkonnas, &pi kiisimuste koostamine, ning kiisimustike
linkide ja &pi failide laialisaatmine ning vastuste kokku kogumine, saadud andmete analuls ja

t66 enda kokku kirjutamine on ikkagi uurimistd6 autori enda teostatud.
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2. Meetod
2.1. Osalejad

Labildikevalimiga, segaplaaniga (s6ltumatud ja s6ltuvad grupid) ilma uurija kohaloluta kirjalik
kisitlus koos jatku-uuringu raames teostatud valjavottemeetodiga (ingl k experience sampling)
teostati vahemikus 27.08-13.11.2020. 153-st algselt kiisimustikele vastanud isikust jai andmete
mittetdielikkuse t6ttu valja ligi pooled. Efektiivne valim oli tegelikult 81 isikut, kes vastasid
nii koigile 3 kusimustikule kui ka &pis tuju ja toimetuleku kisimustele. Kui kdigile
kiisimustikele vastanute seas oli 69,70% naisi (N=92), 30,30% mehi (M=40), vanuses 20-65
aastat (keskmises vanuses M=39,55), siis kiisimustikele ja ka &pile vastanute seas oli koondis
75% naisi (N=61) ja 25% mehi (M=20) vanuses 20-65 aastat (keskmine vanus M=38), neist
testgrupis 75% naisi (N=36) ja 25% mehi (M=12) ning kontrollgupis 76% naisi (N=25) ja 24%
mehi (M=8).

Algselt oli plaanis 1abi viia vdikevalimiga (40 inimest), segaplaaniga mitte-eksperimentaalne
seosteuuring. Reaalsuses kujunes valim vadikevalimist suuremaks, sest uuritavaid muutujaid oli
palju. Uurimistdo autor profileeris oma tuttavaid, kes voiks katse kriteerimidele vastata ja 40-
st inimesest c.a. 30 inimest ndustusid katses osalema. Otsiti spetsiifilise profiiliga inimesi: 1.
valdavalt heas tujus ja optimistliku ellusuhtumisega; 2. ekstravertsed, sdbralikud (keskmisest
kdrgem E); 3. avatud uutele kogemustele, uudishimulikud (keskmisest kérgem O); 4.
sihikindlad (kui otsustavad, siis teevad; keskmisest kdrgem C); 5. muretsevad véhe (keskmisest
madalam N), kes oleks ndus vastama kolmele kusimustikule (isikuomaduste, téiskasvanud
kiindumusstiili ja toimetulekustrateegiate kohta) ning tditma 1 nédala jooksul 3 korda p&evas
luhikisimustega appi. Kisiti ka nendelt, kes juba katses osalesid, kas nad veel kedagi sellise
profiiliga tunnevad — nad saatsid edasi kutse katsesse lingi ja sealtkaudu osales katses veel c.a.
15 inimest. Algsest 55-st inimesest vastasid c.a. pooled 80-100% profiilile, vaatamata sellele,
et tuttavad olid neid maaratlenud kui Glipositiivseid inimesi, kes testgruppi voiks sobida.
(Tegemist vois olla halo-alfa-beeta mudeldamisega ehk kui isikul on ks hea omadus, siis

arvati, et tal on ka koik teised head omadused — Konstabel, 2020.)

Testgrupis olid need, kes vastasid etteantud isikuomaduste (NEOC ja valdavalt hea tuju)
kirjeldusele, mille alusel inimesi katsesse otsiti. NEOC naitajate keskmise arvandmed saadi
juhendaja eelmiste uurimustega Limesurvey keskkonnas anonlimselt koondatud 3500-st
valimist, st uurimisto6 autor vordles t60 raames isiksuse kiisimustike téitjate NEOC tulemusi

3500-se grupi keskmiste NEOC tulemustega (nn Eesti keskmine) ja paigutas nad test- ja
9
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kontrollgruppidesse selle keskmise tulemuse vordluse alusel. Kontrollgrupiks olid need, kes
eelviidatud kriteeriumidele ei vasta vdi vastavad vahem kui 80%. Testgrupp ja kontrollgrupp

on mélemad sdltuvad grupid (WS) ning omavahel s6ltumatud grupid (BS).

Vabatahtlike probleemi ja liiga homogeense grupi null-seoste véltimiseks, statistiliselt olulise
valimi saamiseks ning uurimist06 valiidsuse suurendamiseks kaasasin suurema juhuslikkusega
tdiendava valimi - TU psiihholoogia instituudi tudengid. Katses osales 21 tudengit. Valimi
laiendamiseks palus autor abi ka heategevusega tegelevalt Ladies Circle MTU ja ka nende

paralleelliikumiselt, Round Table, ning sealt laekusid tlejdénud katseisikud, c.a. 75 inimest.

153 kisimustikele vastanud inimese andmete vaatlusel selgus, et mitte kdik isikud ei vastanud
koigile kisimustikele - osad ei joudnud tldandmetest kaugemale (16 tk) ja ei vastanud mitte
Uhelegi kisimustikule, osad vastasid dra vaid Uhe kisimustiku (21tk). Osad vastasid
kisimustikule mitu korda ja said erinevad ID numbrid — need 10 topelt vastatud vastust ma
koondasin Uheks, jattes alles esimese variandi vastusest ja liites puuduolevad andmed.
Loppkokkuvottes jai nii alles 132 isikut, kes olid vastanud koigile kiisimustikele. Testgrupiks
kujunes 75 isikut, kes etteantud kirjeldusele vastasid voi vastasid 80% ulatuses profiilile (3

neljast NEOC isiksuse omadusest olid tile nn Eesti keskmise), ja kontrollgrupis oli 57 isikut.

Enesevdimenduse probleemi (so enesekohastes testides enese parem presenteerimine, Kui
tegelik olukord on) vélistamiseks teostasin lisaks enesekohaste kusimustike taitmisele
valjavottemeetodiga (ingl k experience sampling) dpis tuju ja toimetuleku jatku-uuringu.
Pakkusin osalejatel kasitseda nadala aja jooksul PIEL SURVEY é&pis tuju kisimustikku, mis
oleks eeldanud 5 tuju ja 2-le toimetuleku kisimusele vastamist 3 korda péevas. 103 isikut 132-
st (78%), kes olid taitnud k&ik kiisimustikud, olid ndus taitma ka tuju modtvat &ppi. Api
tulemusfaili tagastas mulle 81 isikut (78,64%), st 22 (21,36%) ajasensitiivset faili ei kdivitunud
(inimesed ei teinud eeltegevusi vajalikuks tahtajaks voi ei osanud oma telefonis &ppi voi faili

kaivitada voi loobusid muul pdhjusel).

Loplikuks valimiks kujunes 81 inimest, kes olid taitnud kdik 3 kisimustikku (S5V5-EE-30,
ECR ja BRIEF COPE) ja ka PIEL SURVEY appi, kellest 48 olid testgrupis ja 33
kontrollgrupis. Selleks, et valtida kitsendamisest tingitud seoste nappust kontrollisin seoseid
lisaks 81-se koondgrupi raames eraldi ka test- (N=48) ja kontrollgrupis (N=33). Round Table
vennad soovisid nende valitud teemal ettekannet ning 21 TU tudengit saavad katses osalemise
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eest punkte aines Psiihhomeetria alused. Muidu osalejatele uuringus osalemise eest ei makstud

ning uurimistoo ei olnud kellegi poolt rahastatud.
2.2.Meetmed

Osalejatele saadetavas emailis selgitasin, et viin labi uurimistood sellest, kuidas on omavahel
seotud tuju, isiksuse meelekindluse ja avatuse seadumused, taiskasvanu kiindumuse
seadumused ning toimetulekustiil. Hoiatasin, et 3 kisimustiku (kokku 102 kisimust) taitmine
votab aega 35-45 minutit ja lisaks sellele on vdimalus osaleda jatku-uuringus milleks on vaja
alla laadida iPhone v6i Android telefoniga thilduv dpp ja 1 n&dala jooksul 3 korda péevas
juhuslikel aegadel vastata hetke tuju puudutavatele kusimustele. Neile, kes mérkisid
kisimustike uldandmete (sugu, vanus, email) sisestamise juures, et soovivad téita ka appi,
saatsin PIEL SURVEY d&pi individuaalsed failid emailiga.

Kisimustikud. Kolm kisimustikku, millele palusin Limesurvey keskkonnas vastata olid

jargmised:

1. S5v5-EE-30 eestikeelne kisimustik (Lisa 1), so suure viisiku isikuomaduste
lahiktsimustik, mille viis alaskaalat on NEO PI-R skaaladele sarnase sisuga (30
kiisimusega, -3 kuni 3 Likert skaalal, kus -3 oli Taiesti vale ja +3 oli Téiesti 0ige) — et
méadratleda kuidas paigutuvad uuritavad suure viisiku ekstravertsuse (E), meelekindluse
(C), avatuse (O) ja neurootilisuse (N) skaalal (sotsiaalsust kdesolevas toos ei késitleta);

2. ECR-E eestikeelne kusimustik (Lisa 2) taiskasvanute kiindumusstiilide kohta
(eestikeelne versioon on périt Ada Alliksoo (2010) magistritoost, 36 kisimusega, 1-5
Likert skaalal, kus 1 oli Ei ole ildse ndus ja 5 oli Taiesti néus);

3. Brief COPE (Lisa 3) - inglisekeelse kisimustiku minu tolge eesti keelde (28
klisimusega, 1-4 Likert skaalal, kus 1 oli Seda ei tee ma mitte kunagi ja 4 oli Seda teen
ma véga palju vGi enamasti teen nii) — et méaratleda milliseid toimetulekustrateegiaid

uuritavad kasutavad.

BRIEF COPE 28-kiisimusega kisimustik leidus tasuta Miami Ulikooli kodulehelt. Kuna
uurimistdo autorile tundus, et 2 kindlat toimetulekustiili (kbrvaliste tegevuste allasurumine ja
enese sliudistamine) olid teenimatult BRIEF COPE-ist valja jaanud ja testi juhistes oli lubatud
testi ise modifitseerida, siis sai BRIEF COPE testi lisatud 4 kusimust (2 kummagi valja jaanud

strateegia kohta). Testi tdlke tegi uurimistdo autor ise, juhendaja kontrollis ja kohati korrigeeris
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tOlget. Kuigi on olemas ka Kallasmaa ja Pulveri eesti keelde tolgitud ECOPE (60 kiisimust),
siis seda ei OGnnestunud kétte saada ning arvestades, et osalejatel paluti taita 3 kiisimustikku ja

veel &ppi, siis tundus lihema kisimustiku versiooni kasutamine maistlikum.

App ehk kogemuse viljavotte meetod. Lisaks kiisimustikele palusin isikutel vastata 1 nadala
jooksul 3 korda pdevas dpis nende hetke tuju (rddmsus, kurbus, hea tuju, arrituvus ja
rahulikkus) ja probleemide korral nende valitud toimetulekustrateegiate kisimustele. PIEL
SURVEY dpi faili programmeeris uurimistoo autor ise. Apis oli 2 positiivse afekti (rédmus,
hea tuju) ja 2 negatiivse afekti (kurbus, arritus) kiisimust ning 1 neutraalne (rahulikkus), mis
said valitud nende Uldise arusaadavuse tottu. Vastused tuju kusimustele olid 1-5 Likerti skaalal
(kus 1 oli véga vahe vdi ldse mitte ja 5 oli vaga suurel méaaral). Paluti vastata ka kusimusele,
kas isik on viimase 2 tunni jooksul sattunud stressiolukorda (isik vdis valida 12 peamise
toimetulekustrateegiaga loetelust Ghe v8i mitu varianti). 1 nadala jooksul nii t66l kui kodus
késitsemise tottu vOimaldas &pp modta situatsioonillest jarjepidevust erinevates olukordades

(Mischeli cross-situational consistency — Konstabel, 2020).

Uurimistdo autor jattis &pis BRIEF COPE 16-st strateegiast vélja 4: juhiste kisimine (ingl k
instruction), emotsionaalne valjaelamine (ingl k venting), usk, enese piiramine (ingl k
restraint). Juhiste kiisimine kaib osaliselt planeerimise ja osaliselt emotsionaalse toe alla ning
viimase alla kéib ka emotsionaalne véljaelamine, eestlased ei ole vaga usklik rahvas ja enese
piiramine ehk tagasihoidmine on ilmselt osaliselt samastatav planeerimise ja osaliselt

probleemist eemaldumisega.

Manipulatsioonid andmetega. Uldandmed olid eraldi failis, S5V5-EE-30 andmed eraldi
failis, ECR ja BRIEF COPE andmed veel eraldi failis ning &pi failid 81-1t inimesed olid igatiks
veel eraldi failis. Jooksvalt valistati ldandmetes ja konkreetsete kusimustike all puudulikud
andmed. Korduvate andmete puhul arvestati esimest vastust. Kusimustike andmed sorteeriti
RAND (individuaalse vastaja identifikaatori) numbri alusel ja kopeeriti kdik andmed Uhele
Excel lehele. S5V5-EE-30 kisimustiku puhul olid suure viisiku 5 iseloomuomadust valemitega
Limesurvey enda kisimustikus juba vélja arvutatud. ECR-E kisimustiku puhul lisasin Excelis
tulbad ANX (arevus) ja AVD (véltivus) ning sisestasin eelnevalt valjatootatud valemi (kus
pOoratud skoorid olid tasandatud), mis arvutas keskmise &revuse ja keskmise valtivuse skoorid.
Kuna Exceli IF valemi loomine 2 muutujaga oli uurimist6o autorile keeruline, siis ANX ja
AVD skooride kombinatsioonist vélja kujunenud ECR ehk téiskasvanu lahedussuhte stiil sai
sisestatud manuaalselt (STABIILNE=1; AREV=2; VALTIV=3; KARTLIK=4). BRIEF COPE
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kisimustiku puhul lisati eraldi tulbad 16 toimetulekustiiliga, kus Exceli valemid arvutasid 2
kiisimuse vastuste kaupa iga toimetulekustrateegia keskmise skoori. Lahtuti dpiga samast

toimetulekustrateegiate numeratsioonist.

Paindliku toimetulekustrateegiat konstruktina vG6ib méératleda mitmeti. Varasem lahenemine
(Pearlin & Schooler, 1978) on see, et toimetulekupaindlikkus on laialdane
toimetulekustrateegiate repertuaar, mille juured on Offer’i (1973) normaalsuse teoreetilises
diskussioonis, mille kohaselt isikutel, kellel puuduvad vaimsed héired on palju strateegiaid,
mis vBimaldavad toime tulla stressi nii sisemiste kui vélimiste allikatega (viidatud labi Cheng,
Bobo Lau, Chan, (2014, 1583). Aldao & Nolen-Hoecksema (2012b) on t6endanud
uurimustega, et kohanev ehk paindlik toimetulek hdlmab endas paindlikult
toimetulekustrateegiate valikut, l[ahtuvalt muutuvast keskkonnast ja vajadustest (viidatud
labi Friedman-Wheeler, 2019, Ik 288). PGhimdtteliselt on viimase puhul tegemist ,,s6ltuvalt

olukorrast® nditajaga ja esimese puhul kasutatavate toimetulekustrateegiate paljususega.

Lahtudes eelnevast, lisasin mitu tulpa erinevate paindliku toimetuleku konstruktide pinnalt
nominaalskaalal (1,0) tuletatud nditajatega. SLTOK tulbas oli BRIEF COPE kisimustikule nr
,,2° ehk ,,s0ltub olukorrast® vastuste arv. Eeldasin, et kui 50% vdi enam BRIEF COPE
kisimustiku vastustest (ehk 16 vastust voi enam 32-st kiisimusest) olid ,,2* ehk ,,Seda teen ma
monikord, sbltuvalt asjaoludest®, siis on tegemist ,,s0ltub olukorrast® v@imaliku paindliku
toimetulekustrateegiaga. Tegin uue tulba P1K, kus kui 16 v4i enam vastust olid ,,2°, siis
valjastas Exceli valem 1 ja kui vahem kui 16, siis 0. Lisaks, lugesin kokku ka vastused, kus isik
vastas, kindlas vormis (,,3* ehk ,,Seda ma ikka teen, nii umbes keskmiselt* voi ,,4 ,,Seda teen
ma vaga palju voi enamasti teen nii*), et kasutab mitmeid toimetulekustrateegiaid (st stiili
keskmine  suurem  kui  2,99). Excel luges kokku kisimustikes kasutatud
toimetulekustrateegiate arvu tulbas STRAK (st kiisimustike pinnalt toimetulekustrateegiate
paljususega seonduv toimetulekupaindlikkuse konstrukt). Selle pinnalt tuletasin jargmises
tulbas jargmise kusimustike pinnalt tuletatud vdimaliku toimetulekupaindlikkuse nditaja P2K,
mis luges, et kui isik vaidab, et ta kindlalt (enamasti voi valdavalt) kasutab 50% vGi enam

toimetulekustrateegiaid (8 v6i enam), siis arvutas Excel nditajaks 1 ja kui vahem, siis 0.

Api 81-st individuaalfailist sai juhendaja tihe koondfaili, kuhu uurimist66 autor lisas tulpadena
isikute nddala keskmise tuju 5 nditajate (r66m, kurbus, hea tuju, &rrituvus, rahulikkus)
valemarvutused, tujumuutuse keskmised pdrast mure/probleemi/konflikti esinemist ja

valemarvutused tujumuutuse kohta v@rreldes keskmise tuju naitajatega. Lisati ka eraldi tulp
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(STRAP) selle jaoks kui mitut erinevat toimetulekustrateegiat oli isik reaalselt &pi kohaselt
nédala jooksul kasutanud. RAND numbreid klapitades ja tiihjasid ridu arvestades sai faili kdigi
teiste andmete koondfaili sisse kopeerida. Koondfailis lisasin PIEL SURVEY &pist tulenevate
reaalselt isiku poolt nédala jooksul kasutatud toimetulekustrateegiatest tuletatud paindlikkuse
tulba (P3AP), kus paindlikkus=1 kui isik kasutas nadala jooksul 50% v&i enam (6 vdi enam)
apis pakutud toimetulekustrateegiat ja 0 kui kasutas 5 v6i vahem strateegiat. Exceli koondfailist

sai JASP jaoks tehtud eraldi csv failid koond, test- ja kontrollgrupi andmetega.

3. Tulemused

Kdigepealt vaadeldi kas ja millised paindliku toimetuleku nditajad (P1K, P2K, P3AP) peavad
paika ja kas on margata nende omavahelisi seoseid.

STRAK maéératlus: isik vaitis, et kasutab kindlaid toimetulekustrateegiaid (vastused 3 vdi 4, st
tihti vdi enamasti) ning kasutatavate strateegiate arv. Kusimustike pinnalt arvutatud muutuja,
millele vastab &dpis STRAP muutuja. STRAK-STRAP — kui mitu erinevat strateegiat
vaidetavasti vs tegelikult isik kasutab.

P2K méaratlus: kisimustike pinnalt toimetulekustrateegiate paljususest ehk STRAK muutujast
tuletatud néitaja - kui isik vditis, et kasutab 50% vOi enam (8 vOi enam) kindlat
toimetulekustrateegiat 16-st kiisimustikus olevast strateegiast tihti voi valdavalt (vastused 3 ja
4), siis margiti néitajaks 1, muidu 0. Sellele vastab api pinnalt tuletatud P3AP muutuja.
STRAP maédratlus: apis kasutatud toimetulekustrateegiate arv. Api vaste STRAK muutujale,
mis on arvutatud kisimustike pinnalt.

P3AP maéaratlus: dpis kasutatud toimetulekustrateegiate paljususest enk STRAP muutujast
tuletatud néitaja - kui isik kasutas 1 n&dala jooksul 50% v&i enam 12-st dpis pakutud
strateegiast, st 6 vOi enamat strateegiat eri probleemsetes olukordades, siis margiti naitajaks 1,
muidu 0. Sellele vastab kiisimustike pinnalt arvutatud P2K muutuja.

P1K: Kuna strateegiate arv on vaid 1 v8imalus méératleda paindlikkust, siis proovisin kasutada
ka kolmandat toimetulekupaindlikkuse muutujat — kui mitu korda kisimustikes isik vastas ,,2
chk ’monikord, sdltub olukorrast’ (SLTOK) ehk see naitaja oli 1 kui isik vastas 50% vdi
rohkem klsimustele (16 kiisimusele vdi enam 32-st) et kasutab teatud toimetuleku strateegiat

,,monikord, sdltub olukorrast*.
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Kogu grupi (N=81) mdttes oli tegemist normgrupiga (avatuse (A) kurtosis=1,64 ja

meelkindluse (C) kurtosis=1,62, st +/-2 piires, seega ligildhedaselt normaaljaotuslik).

Véltimaks kitsendamisest tingitud seoste nappust kontrollisin eraldi korrelatsioone testgrupis
ja kontrollgrupis. Testgrupi (N=48) puhul ei olnud tegemist normgrupiga ekstravertsuse 0sas
selles mottes, et ekstravertsuse (E) osas oli kurtosis oli 3.23 ehk siis tundub, et testgruppi sattus
vaga ekstravertseid isikuid. Arvestades testgruppi valimise kriteeriume ekstravertsuse (E) osas
outlier esinemine kogu grupi korrelatsioonvordlusi ei peaks méjutama. Kontrollgrupi (N=33)
puhul ei olnud ka tegemist normgrupiga ekstravertsuse osas selles mottes, et kurtosis
ekstravertsuse osas oli kontrollgrupis 2.18, ehk siis tundub, et isegi testgruppi sattus isikuid,

kes olid vaga ekstravertsed. Kogu grupi (N=81) tasemel ei peaks see analiilisi segama.

Kogu grupi korrelatsioonid olid jargmised:

Tabel 1. Kogu valimi korrelatsioonid

Pearson's Correlations

Variable N E [+] c SLTOK STRAK P2K STRAP P3AP KROM  KKUR KHT KARR KRAH MROGM MKUR MHT MARR
1N Pearson'sr —
p-value =
2.E Pearson's r -0,48%** —
p-value <.001 —
3.0 Pearson's r -0,03 0,34** —
p-value 079 0,00 —
4.C Pearson's r  -0,49%** 0,19 -0.02 —
p-value <.001 0,09 09 —
5.5LTOK  Pearson's r 0,11 -0,24* -0,26* 0,00 —
p-value 032 003 002 097 —
6.STRAK  Pearson's r -0,09 0,26* 0,33** 0,11 -0,78*** —
p-value 041 002 000 035<.001 —
7. P2K Pearson's r 0,02 0,26* 0,23* 0,13 -0,47*** 0,69*** —
p-value 0,88 002 004 025<.001 <.001 —
B.STRAP  Pearson'sr 0,39***  -0,07 0,22* -021  -0,15 0,27* 0,24* —
p-value < .001 052 005 0,06 0,17 001 003 —
9.P3AP  Pearson'sr 0,25* -0,09 0,08 -0,08 -0,17 0,22* 0,21 0,81*** —
p-value 0,02 044 047 0,50 0,14 004 006 <.001 —
10. KROM  Pearson's r -0,27* 0,23 0,10 0,29** 0,05 0,08 004 -007 0,05 —
p-value 001 004 036 0,01 0,65 046 070 056 0,65 —
11 KKUR  Pearson'sr 0,41*** .0,17 0,13 -0,19 0,08 "0,01 0,01 0,41%** 0,29** -0,33** —
p-value <.001 0,13 026 0,09 051 091 096 <.001 0,01 0,00 —
12.KHT  Pearson'sr -0,33** 0,28 0,16 0,22* -0,11 0,10 0,10 -0,06 0,05 093*** -0,39%** —
p-value 0,00 001 016 0,05 033 036 040 060 066<.001 <.001 —
13. KARR  Pearson'sr 0,39*** .0,14 0,10 -0,17 0,05 0,07 0.06 047°** 0,29°* -0,39°** 0,66°** -0,41°** —
p-value <.001 023 038 0,14 0,68 054 0,63 <.001 0,01<.001 <001 <001 —
14. KRAH  Pearson'sr -0,40*** 0,14 -0,14 0,24* -0.06 -0,04 -0,05 -0,35** 0,19 0,65*** -0,40*** 0,67*** -0,52°** —
p-value <.001 021 020 0,03 062 073 068 000 009<.001 <.001 <001 <.001 —
15. MROM Pearson's r 0,08 0,06 0,26° -0,10 0,02 012 006053*** 022 -007 0,06  -0,04 0,30°* | -0,22 —
p-value 048 059 002 0,36 0,85 0,28 0,58 <.001 0,05 0,51 0,58 0,75 0,01 0,05 —
16. MKUR  Pearson's r 0,12 0,07 0,28* 0,05 0,04 011 0,09 0,44%** 0,23* -0,10 0,24* -0,12 0,40°**  -0,17 0,62*** —
p-value 0,27 054 001 0,65 071 034 0,44 <.001 0,04 0,40 0,03 0,31 <.001 0,12 <.001 —
17.MHT  Pearson's r 0,07 006 021 -0,0 001 012 0,04049*** 0,18 -0,08 0,03  -0,050,27* -0,18 0,97*** 0,65*** —
p-value 051 060 006 0,38 092 029 0,73 <.001 0,10 0,45 0,76 0,68 0,01 011 <.001 <.001 —
18. MARR  Pearson's r 0,11 0.02 0,15 0,05 0147001 Fo01 031 011  -0,12 0,21  -0,15 0,42***  -0,18 0,60*** 0,90°** 0,63*** —
p-value 032 089 018 0,66 022 093 093 001 032 0,30 0,07 0,17 < .001 0,11 <.001 <.001 <.001 —
19. MRAH  Pearson's r 0,05 010 0207001 -0,01 017 0,07 05%** 0,21 -0.06 0,07  -0,03 0,26* -0,19 0,92°** 0,69*** 0,95°** 0,63***
p-value 064 038 008 090 096 0,14 0,52 <.001 0,06 0,62 0,53 0,81 0,02 009<.001 <.001 <.001 <.001

*p<.05,**p< .01, ***p<.001

Isiksuseomaduste ja erinevate toimetulekupaindlikkuse muutujate vahelised korrelatsioonid

olid testgrupis jargmised:

15



Paindliku toimetulekustiili prediktorid

Tabel 2. Testgrupi korrelatsioonid

Pearson's Correlations

Variable N E [+ C SLTOK STRAK P2K STRAP P3AP KROM KKUR KHT KARR KRAH MROM MKUR MHT MARR
1N Pearson'sr —
p-value -
2.E Pearson's r '-0,11 —
p-value 0,45 —
3.0 Pearson's r 0,02 004 —
p-value 091 0,79 —
4.C Pearson's r '-0,16 -0,14 -0,16 —
p-value 0,29 036 027 —
5.5LTOK  Pearson'sr 0,12 -025 -0,13 0,21 —
p-value 042 009 040 016 —
6.STRAK  Pearson's r -0,1 0,22 0,33* -0,08 -0,76*** —
p-value 049 013 002 058 <001 —
7. P2K Pearson's r 70,03 0,28 0,15 0,12 -0,51*** 0,74*** —
p-value 0,82 0.055 0,30 042 <001 <.001 —
8.STRAP  Pearson'sr 0,35 0,14 024 -0,17  -0,12 0,35* 0,26 —
p-value 002 035 0,10 026 0,41 0.016 0,08 —

9.P3AP  Pearson'sr 0,36* 0,14 0,10 -0,15  -0,09 0,23 0,23 0,82*** —
pvalue 001 034 052 031 05 012 012<.001 —
10. KROM  Pearsen'sr -0,31* 0,15 017 018 011 -0,06 0.016 -0,07 0,04 —

pvalue 003 031 026 0,23 048 067 092 066 0,80 —
11 KKUR  Pearson'sr 0,26 0,3 0,04 007 018 003 003 039** 025 -0,27 —
pvalue 0,08 036 0,79 0,63 022 085 0,8 001 009 006 —

12.KHT  Pearson'sr -0,38°* 0,19 0,21 0110019 0016 008 -0,04 007 0,94*** -0,36° —
pvalue 001 019 016 047 0% 092 0,60 081 064<.001 0011 —
13. KARR  Pearson'sr 0,25 0,14 -0,00 012 0,13 008 0,14 0,44 0,28 -0,45°* 0,69°** -0,44** —

p-value 0,09 034 055 043 039 058 035 00000520001 <.001 0,00 —
14. KRAH  Pearson'sr -0,44%* -0.01¢ -0,03 0,16 0.056 -0,19 -0,13 -0,45%° -0,27 0,65°** -0,41°* 0,65°** -0,59°** —
pvalue 0002 091 085 027 070 019 037 0,00 0,06 <.001 0,00 <001 <001 —
15 MROM Pearson'sr 0,12 0,01 0,26 -0,03 0,10 0,12 0,02 055%** 0,25 -0,05 0.055 -0,03 0,21 -0,28 —
p-value 0412 095 008 0,85 051 043 087<001 009 076 071 08 0,15 005 —
16. MKUR  Pearson'sr 0,20*° 0,15 0,25 0.055 0,17 0.017 0.051 0,47*** 024 -0,07 0,28 -0,110,34° -0,25 0,70°** —
pvalue 0045 030 008 071 024 091 073<001 0,10 063 0059 0,44 0.017 0,08 <.001 —
17.MHT  Pearson'sr 0,11 0,04 0,26 0,00 0.052 0,15 0,03 0,48°** 0,20 -0,05 0.013 -0,04 0,17 -0,250,97*** 0,71°** —
pvalue 048 081 008 09 073 031 08<001 018 075 09 081 026 009<.001 <001 —
18. MARR Pearson'sr 0,25 0,2 0,1 011 028 -0,10 -0,04 0,34* 0,14 -0.051 0,24 -0,12 0,38%*  -0,23 0,65°** 0,02°** 0,68*** —
pvalue 0,09 0,40 044 0,45 0.056 050 0780017 035 073 011 043 001 0,12 <.001 <.001 <.001 —
19. MRAH Pearson'sr 0,11 0,11 0,23 -0.01 002 016 0,05051°** 023 -004 009 -002 020 -027093°*° 0,74°** 0,97°*° 0,68°**
pvalue 0451 045 0,11 095 08 029 076<001 012 077 054 08 018 006<.001 <001 <001 <.001

*p<.05,** p<.0L***p<.001

Kusimustikes vastatud vaidetavalt kasutatavate strateegiate arvust (P2K) tuletatud paindlikkus
(STRAK) vahel oli nii test- kui kontrollgrupis tugev positiivne korrelatsioon (testgrupis
r=0.737 ja kontrollgrupis r=0.622, p<0.001). STRAK ja P2K oli testgrupis tunduvalt kérgem.
Apis tegelikult kasutatud strateegiate arvust (STRAP) tuletatud paindlikkuse (P3AP) vahel oli
nii test- kui kontrollgrupis vaga tugev korrelatsioon (testgrupis r=0.823 ja kontrollgrupis
r=0.810, p<0.001). Tugevat kusimustikest tulenenud ja dpist tulenenud véga tugevat
toimetulekustrateegiate paljusust ja nendest tuletatud paindlikkuse muutujate korrelatsiooni
arvestades tundus, et paindlikkuse konstrukti saab nii méadaratleda (6-8 ja enama

kasutatava strateegia pinnalt).

Samas, STRAK-STRAP puhul (st kui mitu erinevat strateegiat vaidetavasti vs tegelikult
isik kasutas) oli ainult testgrupis ndrk positiivne seos (r=0.346, p<0.05) ja kontrollgrupis
polnud sedagi. Mis seletab, miks kusimustike ja dapi paindlikkuse tuletatud muutujate vahel
(P2K-P3AP ehk kui paindlik isik on véidetavasti vs tegelikult) ei 6nnestunud seost ldse leida.

JASP-i reliaablusanaliiusi kohaselt oli kogu grupi (N=81) nende kahe klsimustikest ja apist
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tulenevate toimetulekustrateegiate paljususe muutuja (STRAK-STRAP) reliaabluskoefitsient

Cronbach’i a =.42, st kiisitava usaldusvaarsusega ning oli vaja teostada tdiendavaid analiilise.

Tabel 3. Kontrollgrupi korrelatsioonid

Pearson's Correlations

Variahile N E oA € SLTOK STRAK PIK STRAP P3AP KROM KKUR KHT KARR KRAH MROM MKUR MHT MARR
LN Pearscalsr
pevakse
1E Pearscmlsr | 028
pvakee 17
EN] Pearsomlsr | 043¢ 01
pevakse [TTEN T
4A Pearsomlsr | 003 049 .oal
pvakse 0E 000 083
sc Pearsomlsr G048 002 022 022
pvakse o1 08 o e
6 SLTOK Pearsoslsr | G026 001 022 008 007
pvakse [CRE I U E T
TSTRAK Pearsmsr | 021 008 006 003 008 074
pvakee 02 0Ty a3 06 08 <01

ER TS Pearsoms 026 G0E 026 006 008 03T addees

povakee 010 031 018 038 0T ond| < o0l
S STRAP Pearsomisr | 049 007 033 016 022 029 026 024
povakee 000 034 a0s 03% on 010 oad) ois
10 FAP  Pearsomisr RIS [ LT NET] 024 0% aEiees
povakee o1 004 068 008 08 [ 008 0% <001
ILKROM Pearscmisr | -3 004 022 QU8 03T 021 LRI TR T I T
povakee G4 044 02 03% o (5L} 02 os L1115
1L KKUR Pearsomisr = 083%% 031 037" 012 .038e 006 008 002 041% 034 .odoe
povakee o0 00T 00d 049 004 037 LEUT - LTI T T
IAKHT  Pearsomisr | 0% 02 006 001 0 -0 [EE AT T T T g S
povakee 01 01 03T 084 006 (51 049 082 0T e < 001 o.o1
14 KARR Pearsomisr | 036% 007 048 006 0226 020 020 004 0807 033 .02 062 034
pvake a4 s 000 0T o 026 026/ 0E3% 0003 0081 Q009 <000 o8
U KRAH Pearscmlsr | G034 006 041t 00e 0n -t 008 004 009 007 OEIT 0340 Oagree) 04l
povakee oo 0sd 000 osl o2 0.8 081 03 LECINCT -] 008 <001 00
16 MROM  Pearsoms r 008 009 034 000 0% -0a2 006 008 oS 007 003 00T 004 040t 0al
povakee 078 X 008 089 o3 081 03% 039 0o 034 047 0T 0Er a0 o
17 MKUR  Pearsomsr [T ST A E F T T T NNt} 033 008 03 02 006 020 004 080% 00T odree
povakee oT 0% 00d 084 0T 046 020 040 0OE 036 036 026 043 000 0 0
IS MHT  Pearsomisr Qg 020 08 000 009 020 002 0% 0807t 006 03 00 o004 Q40T 008 QSETe| QETee
povakee 0% 0 61T 08T o o [ESIRT aed 036 042 6T 081 ae A <01 <l
19 MARR Pearsomsr | o008 002 0% 000 008 -0a2 [ETIT 014 00E .03 008 020 04ETT 006 081 050% 0agee
povakee 0T 0s0 [FEIR T IS 041 037 0 GIT ask a1y 040 034 001 08 ol <l .00
20 MRAH Pearsomisr | G002 021 X 000 001 -0 03 018 049t O0E 00T 003 002 03&T 004 091 QTR Qaieer (Agees
povakee o8 0l 021 080 096 0.8 021 040 0ed 633 0% 08 0% a6 08 <001 <01 <000 <001

*p< 08, p= 01, p< 001

STRAP muutuja oli testgrupil vorreldes kontrollgrupiga vaiksem, st dpis kasutas kontrollgrupp

rohkem erinevaid toimetulekustrateegiaid kui testgrupp.

STRAP

55

3.0

GROUP

Joonis 1. Apist tulenevate strateegiapaljususte néitaja test- ja kontrollgrupis
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P3AP oli mdlemal grupil vordne, st nii test- kui kontrollgrupis tulenes, et enam kui 6
toimetulekustrateegia (paindlike) kasutajate poolest olid grupid vdrdsed.

P3AP

0.45

0.10
0 1
GROUP
Joonis 2. Apist tulenevate strateegiapaljususte niitajast tuletatud niitaja test- ja kontrollgrupis

Isiksuseomaduste NEOAC ja P2K ehk kisimustike pinnalt tuletatud paindliku
toimetulekustrateegia muutuja vahel ei 6nnestunud testgrupis seoseid leida. NEOAC ja P3AP
ehk &pi pinnalt tuletatud paindliku toimetulekustrateegia muutuja vahel ei 6nnestunud samuti
seoseid leida. Ka kontrollgrupis NEOAC ja P2K ega P3AP tuletatud muutujate vahel ei
onnestunud seoseid leida. Kuna need muutujad olid uurimistd6 autori enda tuletatud, vottes
aluseks 50% ja enam ehk 6-8 toimetulekustrateegia kasutamise, siis oli mottekam kasutada
algset muutujat, st kui palju erinevaid toimetulekustrateegiaid isik kiisimustikes vaitis, et ta
kindlalt (tihti vGi enamasti) kasutab (STRAK) ja kui palju ta reaalselt &pis erinevaid strateegiaid
kasutas (STRAP). Seega, kuigi STRAK-P2K ja STRAP-P3AP omavahelised seosed olid

tugevad ilmnes, et paindlikkust ikkagi 6-8 kasutatud strateegia pinnalt tuletada ei saa.

Selgus, et testgrupp (N=48) kasutas dpi kohaselt keskmisest 3,83 ehk c.a. 4 erinevat
toimetulekustrateegiat ihe nadala jooksul (STRAP) samas kui kiisimustike kohaselt vaideti, et
kasutatakse keskmiselt 5,979 ehk 6 erinevat toimetulekustrateegiat (STRAK). Kontrollgrupp
(N=33) kasutas &pi kohaselt keskmisest 4,33 ehk c.a. 4 erinevat toimetulekustrateegiat the
nédala jooksul (STRAP, keskmine) samas kui kisimustike kohaselt véideti, et kasutatakse
keskmiselt 4,879 ehk 5 erinevat toimetulekustrateegiat (STRAK, keskmine). Erisus voib olla
seletatav sellega, et &ppi kasutati 1 nadal, mis ei pruugi anda tait pilti kdigist elu olukordadest,
mis voivad tekkida. Kui vorrelda testgrupiga, siis kontrollgrupp kasutas apis ehk veidi rohkem
erinevaid toimetulekustrateegiaid (3,83 test vs 4,33 kontroll) ja arvas kiisimustikes samas, et

kasutab erinevaid kindlaid strateegiaid véhem (5,98 test- vs 4,88 kontrollgrupis).

Vaadates, kolmandat toimetuleku muutujat SLTOK (kui mitu korda isik vastas ’2’ ehk eri

toimetulekustrateegiate kasutamine sdltub olukorrast), siis selle ja STRAK (ehk kiisimustikes
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vaidetavalt kindlalt kasutatavate strateegiate arvu) muutuja vahel oli nii test- kui kontrollgrupis
tugev negatiivne seos (testgrupis r=-0.764 ja kontrollgrupis r=-0.749, p<0.001).

SLTOK - STRAK

Joonis 3. Kahe kiisimustikest tuleneva strateegiapaljususe néitaja korrelatsioon

Bivariatiivsuse korrelatsiooni diagrammidelt selgus, et dpis oli nende kahe muutuja vahel nii

test- kui kontrollgrupis siiski suhteliselt ndrk negatiivne seos.

SLTOK — STRAP — TESTGRUPP SLTOK — STRAP - KONTROLLGRUPP
10 <] 10 e o
° ) o o
8 ° oo 8 (]
o o0 o > (=]
6 © o0 o 6 o e
@ o000 © 0.0 o
4 \ 4 )
o o ooe © ) 00 °
2 000 © ° 2 e © o
000 oo °o o
0 © o o 0 ° oo
5 10 15 20 25 5 10 15 20 25

Joonis 4 ja Joonis 5. Kusimustikest ja dpist tulenevate strateegiapaljususe néitajate korrelatsioon test- ja

kontrollgrupis

Tundus, et mida rohkem s6ltub strateegiate kasutamine olukorrast, seda vahem kindlaid
toimetulekustrateegiaid isikud kasutasid ehk kui isik kasutab eri olukordades palju
erinevaid strateegiaid, siis tihti vdi valdavalt kasutatavate strateegiate arv on tal vaike.
Mdlemad muutujad on aga ainult kiisimustike pinnalt, st see on see, mida inimene arvab, et ta
teeb. Kuna SLTOK muutuja erines formaadilt dpi pinnalt arvutatud muutujast (,,mdnikord,
soltub olukorrast vastused vs. kasutatud strateegiate arv), jattis uurimistoo autor selle muutuja
kdrvale ja vaatas vaid kisimustike pinnalt arvutatud kindlalt (tihti, enamasti) kasutatavate
toimetulekustrateegiate muutuja (STRAK) ja &pis reaalselt mitmete kasutatud

toimetulekustrateegiate muutuja (STRAP) ning NEOC vahelisi seoseid.
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Hupotees 1: kdrge E, korge C madal N ja kdrge O isikuomadustel on tugev positiivne seos

paindliku toimetulekustiiliga.

Kirjeldava statistika joonistelt (Joonised 6-10) on selgelt nadha, et kontrollgrupis olid
tunduvalt neurootilisemad, vahem ekstravertsed, vihem avatud, vahem meelekindlad,

aga umbes sama sotsiaalsed inimesed kui testgrupis.
Descriptives Plots
N E 0 A C
3 ' I
o T 7 < — [3) T / )
/ — —

1 0 1 0 1
GROUP GROUP GROUP GROUP GROUP

Joonised 6-10. Isikuomaduste muutujad test- ja kontrollgrupis

00 o7
™
z T \ w
\\._
07 00
0

1

Koondis oli kdigi dpi kasutajate (N=81) puhul E ja kiisimustike pinnalt strateegiate paljususe
néitaja STRAK vahel ndrk positiivne seos (r=0.262, p<0.05). E ja dpi pinnalt strateegiate
paljususe néitaja STRAP vahel oli seos negatiivne, kuid olematu (r=-0.087, statistiliselt
ebaoluline). Ainult testgrupis (N=48, vt Tabel 2) oli E ja STRAK ning STRAP vahelised
seosed olematud (vastavalt r=0.220 ja r=0.138, mdlemad statistiliselt ebaolulised). Ehk siis
keskmisest suurema ekstravertsuse ja kasutatavate toimetulekustrateegiate paljususe
alusel maaratletud paindliku toimetuleku vahel seost 48-inimesega testgrupis ei

onnestunud leida.

Koondis oli kdigi api kasutajate (N=81) puhul C ja kiisimustike pinnalt toimetulekustrateegiate
paljususe néitaja STRAK vahel nork positiivne seos (r=0.106, statistiliselt ebaoluline). C ja &pi
pinnalt toimetulekustrateegiate paljususe néitaja STRAP vahel oli ndrk negatiivne seos (r=-
0.211, statistiliselt ebaoluline). Ainult testgrupis (N=48, vt Tabel 2) oli C ja STRAK ning
STRAP vahelised seosed negatiivsed ja olematud (vastavalt r=-0.082 ja r=-0.167, mdlemad
statistiliselt ebaolulised). Ehk siis keskmisest suurema meelekindluse ja kasutatavate
toimetulekustrateegiate paljususe alusel maaratletud paindliku toimetuleku vahel seost

48-inimesega testgrupis ei nnestunud leida.

Koondis oli koigi &pi kasutajate puhul N ja kusimustike pinnalt toimetulekustrateegiate
paljususe néitaja STRAK vahel olematu negatiivne seos (r=-0.093, statistiliselt ebaoluline). N

ja api pinnalt toimetulekustrateegiate paljususe néitaja STRAP vahel oli ndrk positiivne seos
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(r=0.389, p<0.001). Ainult testgrupis (N=48, vt Tabel 2) oli N ja STRAP vaheline nork
positiivne seos (r=0.349 p<0.05), seevastu STRAK vaheline seos oli negatiivne ja olematu (r=-
0.102, statistiliselt ebaoluline). Ehk siis ilmnes statistiliselt oluline ndrk positiivne seos
neurootilisuse ja selle vahel kui mitut toimetulekustrateegiat isik &pis kasutas (STRAP).

Koondis oli kdigi api kasutajate (N=81) puhul O ja kiisimustike pinnalt toimetulekustrateegiate
paljususe nditaja STRAK vahel ndrk positiivne seos (r=0.328, p<0.01). O ja &api pinnalt
toimetulekustrateegiate paljususe néitaja STRAP vahel oli ndrk positiivne seos (r=0.224,
p<0.001). Ainult testgrupis (N=48, vt Tabel 2) oli O ja STRAP vaheline seos olematu
(r=0.240, statistiliselt ebaoluline), seevastu O ja STRAK vahel oli ndrk positiivne seos
(r=0.332, p<0.001). Ehk siis ilmnes statistiliselt oluline ndrk seos keskmisest kdrge avatuse
(O) ja selle vahel kui mitut toimetulekustrateegiat isik arvab, et ta kasutab (STRAK) ning

ndrk seos avatuse (O) ja reaalselt kasutatud strateegiate paljususe vahel kogu valimis.

Hipotees 1 (kdrge E, kérge M, madal N ja kdrge O on tugev positiivne seos paindliku
toimetulekustiiliga) ei leidnud tbestust. Testgrupis oli E ja C seos mitmete
toimetulekustrateegiate kasutamisest tuletatud paindlikkusega olematu. Kill aga ilmnes
statistiliselt oluline ndrk seos keskmisest kdrge avatuse (O) ning selle vahel kui mitut
toimetulekustrateegiat isik arvab, et ta kasutab (STRAK). Samuti ilmnes statistiliselt
oluline nork positiivne seos neurootilisuse ja selle vahel kui mitut toimetulekustrateegiat
isik apis kasutas (STRAP). N ja STRAP vahel oli nii testgrupis kui kontrollgrupis ndrk
positiivne seos. Seejuures oli kontrollgrupi seos veidi tugevam. Ehk siis mida suurem

neurootilisuse néitaja, seda rohkem toimetulekustrateegiaid isik apis reaalselt kasutas.

Hupotees 2: kdrge O ja kdrge C ning positiivse tuju profiili vahel on tugev positiivne seos
paindliku toimetulekustiiliga, st avatuse ja meelekindluse seadumused aitavad koos positiivse
meeleoluga ennustada paindliku toimetulekustiili esinemist rohkem kui kdik kolm eraldi;

Alternatiivne hiipotees: positiivne meeleolu on kohaneva (paindliku) toimetulekustiili

unikaalne prediktor.

Hupoteesi 1 puhul selgus, et C ja paindliku toimetulekustiili seos testgrupis oli negatiivne ja
olematu. Samuti selgus hipoteesi 1 puhul statistiliselt oluline ndrk seos keskmisest kdrge
avatusega (O) ja selle vahel kui mitut toimetulekustrateegiat isik arvab, et ta kasutab (STRAK).

Seega tugevat seost kdrge O ja kdrge C ning paindliku toimetulekustiili vahel ei saa 48-
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inimesega testgrupist jareldada. Tekkis kiisimus - kas O, C ja positiivse tuju profiili pinnalt

koos on vdimalik ennustada paindlikku toimetulekustiili esinemist vGi mitte?

Esiteks, positiivse tuju profiil — eeldatavasti on positiivses tujus inimene keskmiselt rédmus
(KROM), keskmiselt heas tujus (KHT) ja keskmiselt rahulik (KRAH). KHT-KROM ehk
keskmise hea tuju ja keskmise r60msameelsuse vahel oli vdga tugev, statistiliselt oluline
positiivne seos nii kogu 81-inimesega valimis (r=0.933, p<0.001) kui testgrupis (vt Tabel 2,
r=0.936, p<0.001) ja isegi kontrollgrupis (vt Tabel 3, r=0.911, p<0.001). KRAH-KROM ehk
keskmise rahulikkuse ja keskmise rd@msameelsuse vahel oli tugev, statistiliselt oluline
positiivne seos nii kogu 81-inimesega grupis (r=0.647, p<0.001) kui testgrupis (vt Tabel 2,
r=0.648, p<0.001) ja isegi kontrollgrupis (vt Tabel 3, r=0.631, p<0.001). KRAH-KHT ehk
keskmise rahulikkuse ja keskmise hea tuju vahel oli samuti tugev, statistiliselt oluline
positiivne seos veidi tugevam kontrollgrupis (Vt Tabelid 2 & 3, r=0.693, p<0.001; koondis
r=0.655, p<0.001, testgrupis r=0.650, p<0.001).

KROM — KHT KROM — KRAH KHT - KRAH

3.5
3- 3
I [ 1

2 3 4 s 2 3 4 5 3354 45 5 55 6
Joonised 11-13. Apist tulenevate positiivse tuju keskmise nadala profiili muutujate omavahelised seosed

Selgus, et testgrupil oli vorreldes kontrollgrupiga positiivsem keskmise tuju profiil, st
testgrupp oli kontrollgrupist keskmiselt rédmsam, vahem kurb, rohkem heas tujus,
vahem A&rritunud ja rahulikum kui kontrollgrupp (vt jooniseid 14-18). Ehk siis
pdhimaotteliselt test- ja kontrollgruppidesse jaotamine teatud isiksuseomaduste profiili alusel
(kdrge ekstravertsus, korge avatus, madal neurootilisus (emotsionaalne stabiilsus), korge
meelekindlus) sai valideeritud ning valideeritud sai seeldbi ka positiivse isikuomaduste profiili

konstrukt.
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KROM KKUR KHT KARR KRAH
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Joonised 14-18. Apist tulenevate keskmise tuju nadala profiili 5 sattumust test- ja kontrollgrupis

Tugevad ja vaga tugevad seosed hea tuju, rodmsameelsuse ja rahulikkuse vahel néitavad,
et positiivse tuju profiili konstrukt peab paika. JASP-i reliaablusanaliilisi kohaselt oli kogu
grupi (N=81) nende kolme muutuja reliaabluskoefitsient Cronbach’i o =.90, st konstruktil

tundub olevat véga hea usaldusvaarsus.

Kui niitid vrrelda KROM, KHT ja KRAH positiivse tuju konstrukti kolme muutujat isiksuse
seadumustega, siis selgub, et positiivse tuju profiil avatusega (O) kogu valimi (N=81) puhul
oluliselt ei seostunud. Seevastu kontrollgrupis ilmnes O ja KARR ehk avatuse ja keskmise
arrituvuse vaheline méddukas positiivne seos (vt Tabel 3, r=0.482, p<0.01) ning mdddukas
negatiivne seos KRAH ehk keskmise rahulikkusega (r=-0.516, p<0.01). Kontrollgrupis ilmnes
ka nork positiivne seos avatuse (O) ja KKUR ehk keskmise kurvameelsuse vahel (r=0.369,
p<0.05). Ehk siis kontrollgrupis — mida avatumad, seda keskmiselt arritunumad, keskmiselt

kurvemad ja vahem rahulikud isikud.

Onnestus tuvastada statistiliselt olulised ndrgad seosed kogu valimi (N=81) positiivse tuju
profiili ja meelekindluse (C) vahel (KROM-C r=0.291, p<0.01; KHT-C r=0.220, p<0.05; ja
KRAH-C r=0.244, p<0.05). Seejuures oli see statistiliselt oluline ndrk seos tugevam
kontrollgrupi poolel (Vt Tabel 3, KROM-C r=0.370, p<0.05). Kontrollgrupil oli ka statistiliselt
oluline negatiivne seos meelekindluse ja KKUR ehk keskmise kurbusega (r=-0.353, p<0.05).
Ehk siis rohkem meelekindlamad isikud on keskmiselt positiivsemas tujus ja véhem

meelekindlamad on keskmiselt negatiivsemas tujus.

Kogu valimi (N=81) puhul oli statistiliselt olulised nérgad kuni mdddukad negatiivsed
seosed positiivse tuju profiili ja neurootilisuse (N) vahel (KROM-N r=-0.272, p<0.05; KHT-
N r=-0.332, p<0.01; ja KRAH-N r=-0.401, p<0.001). Seejuures olid tugevamad seosed
testgrupi poolel (Vt Tabel 2, KROM-N r=-0.306, p<0.05, KHT-N r=-0.381, p<0.01; KRAH-N
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r=-0.440, p<0.01). Seevastu kontrollgrupis olid neurootilisusel ndrgad kuni md&ddukad
positiivsed seosed negatiivse tuju profiiliga (Vt Tabel 3, KARR-N, r=0.357, p<0.05; KKUR-
N r=0.525, p<0.01). Ehk siis mida véhem neurootiline inimene (st mida stabiilsem), seda

positiivsem ta tuju ja mida neurootilisem inimene, seda keskmiselt negatiivsem ta tuju.

Hipotees 2 ei leidnud muutujate kahekaupa individuaalsel vordlusel ega
korrelatsioonianallilisiga tbestust. Tugevat seost kdrge O ja kérge C ning paindliku
toimetulekustiili vahel ei saa 48-inimesega testgrupist jareldada, ja tundub, et ka avatus (O) ei
seostu kogu koondgrupi (81 inimese) naitel oluliselt ka positiivse tuju profiiliga. Seevastu
statistiliselt oluliselt seostusid positiivse tuju profiiliga ndrgalt positiivselt meelekindlus

(C) ja ndrgalt kuni méddukalt positiivselt madal neurootilisus (N).

Alternatiivne hipotees, et positiilvne meeleolu on kohaneva (paindliku) toimetulekustiili
unikaalne prediktor ei leidnud testust. Pigem vastupidi. Testgrupis oli keskmise rahulikkuse
ja dpis kasutatud toimetulekustrateegiate paljususe vahel mdddukas negatiivne seos (vt Tabel
2, KRAH-STRAP r=0.466, p<0.01), st positiivse isiku profiili grupis - mida keskmiselt
rahulikum inimene, seda vahem kindlaid toimetulekustrateegiaid ta kasutab.

STRAP - KRAH

AVGCALM

APPDIFFSTR

Joonis 19. Apist tuleneva toimetulekustrateegiapaljususe naitaja ja keskmise rahuliku tuju profiili seos

Samas, dpis kasutatud toimetulekustrateegiate paljususe ja keskmise arrituvuse vahel oli nii
test- kui kontrollgrupis mdddukas positiivne seos (vt Tabel 2 & 3, KARR-STRAP vastavalt
r=0.441 testgrupis ja r=0.495 kontrollgrupis, mélemas p<0.01). lImnes statistiliselt oluline ndrk
positiivne seos keskmise kurvameelsuse ja kasutatud toimetulekustrateegiate paljususe vahel —
kontrollgrupis oli seos veidi tugevam, kui ikkagi ndrk (vt Tabel 2 & 3, KKUR-STRAP
vastavalt r=0.388 testgrupis ja r=0.420 kontrollgrupis, mdlemas p<0.01). Ehk mida keskmiselt

arrituvam ja kurvem inimene, seda rohkem kindlaid toimetulekustrateegiaid ta kasutab.
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Hupotees 3: stabiilse kiindumusstiiliga isikud kasutavad teistest rohkem kohanevat
(paindlikku) toimetulekustiili, st l&hisuhetes madalal arevusel (ANX) ja madalal valtivusel

(AVD) on tugev positiivne seos paindliku toimetulekustiiliga.

Kiindumusstiilid olid maaratletud jargmiselt: stabiilne (ECR=1) madala drevuse ja madala
véltivuse puhul (mélemad néitajad <2.5); &rev (ingl k preoccupied ECR=2) kui véltivus oli
madal ja arevus kdrge (valtivus <2.5 ja arevus >3,5), valtiv (ingl k dismissive ECR=3) kui
arevus oli korge ja valtivus madal (&revus <2.5 ja véltivus >3.5) ning Kartlik (ingl k fearful
ECR=4) kui m&lemad naitajad olid kdrged (kui mdlemad on >3.1).

Kdigi kiisimustikele 16puni vastanud isikute (N=132) kiindumusstiilid olid jargmised:

Tabel 4. Kiindumusstiilid algses valimis (N=132) nii test- kui kontrollgrupis.

Testgrupp (N=75) Kontrollgrupp (N=57)
STABIILNE 50 | STABIILNE 22
AREV 19 | AREV 21
VALTIV 6 | VALTIV 12
KARTLIK 0 | KARTLIK 2

Ehk siis ainult kisimustikele vastanute testgrupis on stabiilse taiskasvanu kiindumusstiiliga
inimesi tunduvalt rohkem, kartliku stiiliga inimesed olid vaid kontrollgrupis, valtiva stiiliga
inimesi oli kontrollgrupis rohkem ja &reva stiiliga oli umbes sama palju, aga kuna testgrupis
oli rohkem inimesi, siis darevaga oli testgrupis tegelikult rohkem kui kontrollgrupis. Kuna
arevus kiindumusstiili puhul seostub kdrge enesekehtestamisega, siis kdik need andmed on

suhteliselt normandmed, st nii nagu oli eeldada testgrupi ja kontrollgrupi puhul.

Selleks, et vaadata kiindumusstiili ja paindliku toimetulekustiili vahelisi seoseid (millest osad
tulenesid dpi andmetest) oli ikkagi vaja vaadata ka 81-inimesega nii &pile kui kiisimustikele
vastanud isikute gruppi. 81-sest grupist olid 46 isikut stabiilse kiindumusstiiliga (ECR=1), 24
areva (ECR=2), 10 véltiva (ECR=3) ja 1 inimene (ECR=4) kartliku kiindumusstiiliga. Kogu
81-sest grupis kasutasid kusimustike andmetel 46-st stabiilse kiindumusstiiliga (ECR=1)

isikust vaid 8 inimesel enam kui 8 (st 50% ja enam 16-st toimetulekustrateegiat STRAK), st
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17,39% ning omakorda neist vaid 3 inimest ehk 6,52% kasutasid ka apis 6 ja enam (50% apis
kasutatud 13-st, st STRAP nditaja) toimetulekustrateegiast. 24-st &reva (ECR=2)
kiindumusstiiliga isikust kasutasid 6 inimest (25%) enam kui 8 (st 50% ja enam 16-st
toimetulekustrateegiat), kellest 4 (16,67%) kasutasid ka &pis 6 ja enam (50% &pis kasutatud
13-st) toimetulekustrateegiast. 10-st valtiva kiindumusstiiliga isikust kasutas 1 inimene (10%)
8 ja enam toimetulekustrateegiat kiisimustike andmetel ja &pis kasutas ta kaks korda vahem
ehk 4 strateegiat. Ainus kartliku kiindumusstiiliga isik kasutas kiisimustiku andmetel 6 erinevat
toimetulekustrateegiat, aga &pis vaid 4. Tundub, et paljusid toimetulekustrateegiaid
kasutavad peamiselt &reva kiindumusstiiliga isikud ja alles seejarel stabiilse
kiindumusstiiliga isikud. Ainus statistiliselt oluline ndrk positiivne seos kogu 81-inimesega
grupi peale oli dpis kasutatud toimetulekustrateegiate paljususe ja kiindumusstiilide
arevusnditaja vahel (STRAP-ANX (r=0.296, p<0.01). ehk siis ka hiipoteesi nr 3 ei 6nnestunud

tdendada.

Kuna olulisi seoseid, sh vaga tugevaid, tugevaid, méddukaid ja ndrku oli péaris palju (27
muutujat), siis uurimistéd autor otsustas, et kdige otstarbekam oleks teha siiski ka uuriv
faktoranalliis. Kui muutujaid oli 27, siis 27*3=81 ja kuna téiesti kokkusattumuslikult
kisimustikke ja &ppi taitnud grupp on samuti 81-pealine, siis tundus, et faktoranaliilisi saab

teha (faktoranaluiisiks on vaja 3 korda rohkem inimesi kui on muutujaid).

Faktoranalliisi KMO (Kaiser-Meyer-Olkin test, vt Tabel 5) ehk muutujate mudeliga
seostatavus oli 0,633, st peaaegu 0,7, kuid mitte paris. Kui valistasin 3 alla 0,5 vaartusega
muutujat, et mudeli seostatavust ja andmestikku parandada, siis Umardatuna téusis KMO 0.7-
ni.

Tabel 5. Kaiser-Meyer-Olkin test

MSA
Overall MSA 0.655
N 0.735
E 0.690
0 0.772
C 0.630
ANX 0.677
AVD 0.663
STRAK 0.677
STRAP 0.782
P3AP 0.550
KROM 0.452
KKUR 0.536
KHT 0.531
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Tabel 5. Kaiser-Meyer-OlKin test

MSA
KARR 0.527
KRAH 0.493
MROM 0.680
MKUR 0.715
MHT 0.727
MARR 0.635
MRAH 0.723
CNFLJOY 0.654
CNFLSAD 0.715
CNFLGDMD 0.717
CNFLANND 0.653
CNFLCALM 0.700

Cattelli kriteeriumi jargi (vt Joonis 20) tundus, et dige faktorite arv vdis olla kas 3 v6i 4. Kuna

4 faktori puhul on Eigenvalue > 1, siis valisin 4 faktorit, sest neid defineeris ka mitu muutujat.

Scree plot

8 -
-~ Data
6 — -4 Simulated (95th quantile)

Eigenvalue

Factor
Joonis 20. Faktorite scree plot

JASP viljastas kogu grupi kohta 4 faktorit jargmiste laadungitega:
Tabel 6. Faktorlaadungid

Factor 1 Factor2 Factor3 Factor4  Uniqueness

N 0.807
E 0.914
o 0.911
c 0.894
ANX 0.868
AVD 0.842
STRAK 0.949
STRAP 0.598
P3AP 0.857
KROM 1.005 0.117
KKUR 0.510 0.530
KHT 1.031 0.005
KARR 0.817 0.005
KRAH 0.681 0.465
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Tabel 6. Faktorlaadungid

Factor 1 Factor2 Factor3 Factor4  Uniqueness

MROM 0.977 0.057
MKUR 0.786 0.166
MHT 1.014 0.003
MARR 0.934 0.003
MRAH 0.946 0.085
CNFLROM 0.806 0.076
CNFLKUR 0.739 0.235
CNFLHT 0.929 0.003
CNFLARR 0.875 0.002
CNFLRAH 0.903 0.129

Note. Applied rotation method is promax.

Seejuures on faktorite kumulatiivne véartus 0.603, st 4 faktorit koos seletavad dra 60,3%, st
enam kui 50% andmestikust, mis on péris hea ning ainuiiksi faktor 1 seletab 24,3%

andmestikust, mis on hea (vt Tabel 7).

Tabel 7. Faktorite kumulatiivne vaartus

SumSg. Loadings Proportion var. Cumulative

Factor 1 5.829 0.243 0.243
Factor 2 3.270 0.136 0.379
Factor 3 3.724 0.155 0.534
Factor 4 1.656 0.069 0.603

Struktuurmaatriksilt (vt Tabel 8) tundub, et Faktor 1 koondab tuju muutuse néitajaid parast
stressiolukorda, Faktor 2 koosneb nédala keskmise tuju néitajatest, Faktor 3 koondab keskmise
tuju ja konfliktijargse tujumuutuse vahet ning Faktor 4 koondab dpis kasutatud
toimetulekustrateegiate paljususe nditaja, keskmise kurvameelsuse, keskmise arrituvuse ning

konfliktijargse kurbuse ja arrituse taseme nditajad.

Tabel 8. Faktorlaadungite struktuurimaatriks

Factor 1 Factor 2 Factor 3 Factor 4

oomz

ANX

AVD

STRAK

STRAP 0.472 0.538
P3AP

KROM 0.917

KKUR -0.468 0.544
KHT 0.968

KARR -0532 0527 0.898
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Tabel 8. Faktorlaadungite struktuurimaatriks

Factor 1 Factor 2 Factor 3 Factor 4

KRAH 0.697

MROM 0.931 0.457

MKUR 0.548 0.866

MHT 0.953 0.485

MARR 0.503 0.972

MRAH 0.913 0.496
CNFROM 0.929 0471

CNFLKUR 0.418 0.838  0.420
CNFLHT 0.990

CNFLARR 0.456 0.965 0.467
CNFLRAH 0.916

Note. Applied rotation method is promax.

Tapsustavalt faktorite diagrammi (Joonis 21) vaadates, selgusid seoste tugevused. Faktor 1
seostub tugevalt positiivse tuju muutusega kuni 2 tundi pérast probleem- vdi konfliktolukorda
(CNFLROM, CNFLHT, CNFLRAH) ning kui palju muutus tuju probleemi- vdi
konfliktijargselt vorreldes positiivse tuju keskmise profiiliga nadalas (MROM; MHT, MRAH).
Ehk siis kui palju paremaks niigi hea tuju parast konflikti/probleemi muutus. Faktorit 1 v3iks
seega tinglikult nimetada stressiolukorra jargseks positiivse tuju muutuseks ehk

bounceback-iks.

AVGANND
AVGSAD
FLEXIAPP

APPDIFFSTR

{ RC4 | CERTSTYLEQ
< ANX
CNFLANND
CNFLSAD

MDCHNGANND

\

i RC3 = MDCHNGSAD
AVGCALM [—
AVGGDMD
AVGJOY

AVD —

{ RC2 (o}
, o L
E —
N —
1 CNFLCALM |
{ RC1 CNFLGDMD ~ fo=m
o CNFLJOY —
MDCHNGCALM o=

MDCHNGGDMD o=

A\

MDCHNGJOY =

Joonis 21. Faktorite diagramm
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Faktor 2 seostub tugevalt positiivse tuju (rddmu, hea tuju, rahulikkuse) keskmise nadala
profiiliga ja ndrgalt N, E, O, C isiksuse seadumustega, seejuures neurootilisusega negatiivselt
ja teiste néitajatega (E, O, C) positiivselt. Kuna seos neurootilisusega (N) oli negatiivne, siis
vOib tuletada, et madal N (stabiilsuse mddde) seondub faktoriga 2 positiivselt. NEOC olid
isiksuseomadused, mille alusel uurimistdosse katseisikuid otsisin. Faktor 2 seostub negatiivselt
AVD ehk téiskasvanu kiindumusstiili valtivuse (ingl k avoidance) mddtmega ehk siis madal
valtivus seostub faktoriga 2 rohkem. Ehk siis faktor 2 voiks tinglikult nimetada positiivse

isikuomadustega isiku positiivseks tujuprofiiliks.

Faktor 3 tunnused on negatiivne tuju muutus kuni 2 tundi parast probleemi voi konflikti
(CNFKUR, CNFLARR) ning kui palju tuju muutus probleemi- v8i konfliktijargselt vorreldes
isiku negatiivse tuju keskmise profiiliga nadalas (MKUR, MARR). Ehk siis kui palju niigi halb
tuju halvenes pérast konflikti vorreldes néddala halva tuju nditajatega. Arvestades
struktuurimaatriksit vdiks Faktor 3 tinglikult nimetada stressiolukorra jargseks halva tuju

vOimendumiseks.

Faktori 4 kdige tugevam seos on keskmise arrituvusega (KARR). Samas seondub faktor 4 nii
kisimustikest tuletatud toimetulekupaindlikkuse nditajaga (STRAK), aga ka dpis kasutatud
toimetulekustrateegiate paljususe (STRAP) ning sellest tuletatud toimetulekupaindlikkuse
néitajaga (P3AP). Norgad seosed olid faktoril 4 ka kiindumusstiili &revuse nditajaga (ANX) ja
konfliktijargse negatiivse tujumuutuse nditajatega. Faktorit 4 vOib madratleda kui

toimetulekureaktiivsust.

Faktorite omavahelised seosed olid jargmised:

Tabel 9. Faktorite omavahelised korrelatsioonid

Factor 1 Factor 2 Factor 3 Factor 4
Factor 1 1.000 0.271 0.322 0.319
Factor 2 0.271 1.000 -0.189 -0.279
Factor 3 0.322 -0.189 1.000 0.245
Factor 4 0.319 -0.279 0.245 1.000

Tundub, et faktor 1 on koigi teiste faktoritega positiivses seoses, faktor 2 on aga negatiivses
seoses faktoritega 3 ja 4, ning faktor 3 ja 4 on omavahel positiivses seoses. Ehk siis
stressijargselt halva tuju vdimendudes +1 toimetulekureaktiivsus suureneb +1 ning

toimetulekureaktiivsuse vahenedes stressiolukorra jargne halb tuju véimendub véhem. Ehk siis
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tundub, et mida suurem on stress, millele reageerida, seda ronkem halb tuju véimendub. Samas,
kui toimetuleku reaktiivsus vaheneb -1, siis positiivse isikuomadustega isiku positiivne tuju
paraneb +1. Kuna faktor 1 seondub positiivselt kdigi teiste faktoritega, siis mida suurem on
toimetulekureaktiivsus (suurem stress), mida véimendunum halb tuju, mida positiivsem

positiivse isiku tuju, seda kiiremin taastub tuju parast konflikti (bounceback, faktor 1).

4. Arutelu ja jareldused
4.1.Konstruktid

Leidis kinnistust positiivse tuju profiili konstrukt. Nagu arvatud, selgus valimi (N=81) ja
testgrupi (N=48) andmetest, et positiivse tuju konstrukt koosneb rédmsameelsusest, heast
tujust ja rahulikkusest. Ilmnesid tugevad, statistiliselt olulised positiivsed seosed selle vahel
kui keskmiselt rahulik ja ré®mus isik nadalas on (KRAH-KROM r=0.647, p<0.001) ja selle
vahel kui keskmiselt rahulik ja heatujuline isik nddalas on (KRAH-KHT r=0.655, p<0.001).
Keskmise heatujulisuse ja keskmise rddmsameelsuse vahel oli positiivne seos isegi véga tugev
(KHT-KROM r=0.933, p<0.001).

Leidis kinnitust positiivse isikuomaduste profiili konstrukt ja seos positiivse tuju profiili
konstruktiga. Testgruppi paigutasin inimesi isikuomaduste kriteeriumide alusel: nn Eesti
keskmisest (st vorreldes 3500-se juhendaja uurimuse vordlusgrupiga) madalam N, keskmisest
kdrgem E, keskmisest kdrgem O, keskmisest kdrgem C. Testgrupi méératlus pohines eeldusel,
et sellistest isikuomadustest koosneb positiivse isiku isikuomaduste profiil. Gruppide vordlusel
selgus, et kontrollgrupis (N=33) olidki tunduvalt neurootilisemad, vdahem ekstravertsed, vdhem
avatud, vahem meelekindlad, aga umbes sama sotsiaalsed inimesed kui testgrupis. Selgus, et
testgrupil oli vOrreldes kontrollgrupiga ka positiivsem keskmise nddala tuju profiil, st testgrupp
oli kontrollgrupist keskmisest rddmsam, vahem kurb, rohkem heas tuju, vahem arritunud ja
rahulikum. Lisaks, positiivsete isikuomaduste profiili olemasolu ja selle seost positiivse
tuju konstruktiga kinnitas faktoranallUdsist ilmnenud faktor 2 (positiivse

isikuomadustega isiku positiivne tujuprofiil).

Arvestades testgrupi kui ulimalt positiivse inimese konstrukti, saab api tulemuste, gruppide
vordluse ja faktoranalulsi pinnalt jareldada, et positiivsemate isikuomadustega inimene tdesti
ongi keskmiselt rdémsam, vahem kurb, rohkem heas tujus, vdhem &rritunud ja rahulikum kui
kontrollgrupi nn Eesti keskmine inimene. Ehk siis kdrge ekstravertsuse (E), madala

neurootilisuse (N), kérge avatuse (O) ja kérge meelekindluse (C) profiiliga inimeste ja
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keskmisest rédmsa, hea ja rahuliku tuju vahel vdib jareldada seose olemasolu, kuid
pdhjuslikku seost jareldada paris ei saa. Loogiline oleks muidugi eeldada, et isiksuse
seadumused (suure viisku omadused, mis on péritavad) mdjutavad ka tuju seadumusi, st on
voimalik, et tuju kui selline v6ib olla isikuomadustega vorreldav stabiilne omadus. Ka
NoOlvak & Valk (2003) olid samal seisukohal, et meeleolu vdib olla plsiv omadus (Isiksuse
psuhholoogia dpik, 2003, 1k 172).

Lisaks, kdigi kisimustike taitnud isikute valimis (N=132) oli testgrupis stabiilse taiskasvanu
kiindumusstiiliga inimesi 66,67% (50 isikut 75-st), st tunduvalt rohkem kui kontrollgrupis (22
isikut 57-st, st 38,6%). Ehk siis dpi tuju andmete, isikuomaduste profiili ja kiindumusstiili
pinnalt saab jéareldada, et positiivse isiku profiilile vastavad isikud on valimis tdesti ka

keskmiselt positiivsemas tujus ja stabiilsemates I&ahisuhetes.

Leidis Kinnitust toimetulekustrateegiate paljususe kaudu maératletud
toimetulekupaindlikkuse ehk paindliku toimetulekustiili konstrukt. Fresco, jt (2006)
eristavad toimetulekustiile toimetulekustrateegiatest — isikuomaduse laadsed eesmargid voi
kavatsused toime tulla vs olukorraspetsiifilised reageerimise viisid (Fresco, jt, Ik 204). Kui
vastuseid BRIEF COPE kusimustikule saab kasitleda enesekohaste kavatsuste madratlusena
kuidas isik plaanib toime tulla (toimetulekustiil), siis &pi vastused on juba olukorraspetsiifilised
reageerimise viisid (strateegiad). Seega viidi uurimustéés kokku ja vorreldi nii stiilide kui
strateegiate seoseid isikuomaduste ja tujuga. Api vastused valideerisid valdavalt 81 inimese
poolt BRIEF COPE kisimustikus toimetulekustiilidena esitatud enesehinnanguid.
Kisimustikes vastatud véidetavalt kasutatavate strateegiate arvust (P2K) tuletatud paindlikkus
(STRAK) vahel oli nii test- kui kontrollgrupis tugev positiivne korrelatsioon (testgrupis
r=0.737 ja kontrollgrupis r=0.622, p<0.001). Apis tegelikult kasutatud strateegiate arvust
(STRAP) tuletatud paindlikkuse (P3AP) vahel oli nii test- kui kontrollgrupis véga tugev
korrelatsioon (testgrupis r=0.823 ja kontrollgrupis r=0.810, p<0.001). Tugevat ja vdga tugevat
korrelatsiooni arvestades tundus alguses, et paindlikkuse konstrukti saab 6-8 ja enama
kasutatava toimetulekustrateegia ehk toimetulekustrateegiate paljususe pinnalt
maaratleda. Samas, NEOAC ja P2K ega P3AP tuletatud muutujate vahel ei 6nnestunud
seoseid leida. Seega, kuigi STRAK-P2K ja STRAP-P3AP omavahelised seosed olid tugevad

ilmnes, et paindlikkust ikkagi 6-8 kasutatud strateegia pinnalt tuletada ei saa.
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Norku seoseid seletab ehk asjaolu, et kogemusvaljavote kestis ajaliselt vaid 1 nddala ja pikem
kogemus oleks vdimaldanud isikul kogeda rohkem erinevaid eluolukordi ja kasutada enamaid
toimetulekustrateegiaid. Teine asjaolu, on see, et paindlikkuse maaratlemisel vdiks
toimetulekustrateegiate arvu lavi ehk olla madalam, st naiteks juba 3 ja enama vdi 4-5 ja

enama toimetulekustrateegia kasutamist saab ka ehk juba kasitleda toimetulekupaindlikkusena.

Uurimistd6 autori algne eeldus, et paindlikku toimetulekut voiks tuletada sellest, et isik vastab
BRIEF COPE kusimustikus enam kui 50%-le kiisimustest ,,2 ehk ,,m0nikord, sdltub
olukorrast (SLTOK), ei leidnud kinnitust. SLTOK ja STRAK ehk kindlate strateegiate arv,
mida kisimustikes véideti, et kasutatakse) olid nii test- kui kontrollgrupis tugeva negatiivse
omavahelise seosega (testgrupis r=-0.764 ja kontrollgrupis r=-0.749, p<0.001). Ehk siis saab
jareldada, et mida rohkem soltub strateegiate kasutamine olukorrast, seda vdhem kindlaid

toimetulekustrateegiaid isikud kasutasid.

4.2.Hupoteesid

Tugevat positiivset seost positiivse isiku isikuomaduste (madal N, kdrge E, kérge O ja kbrge
C) profiili konstrukti ja toimetulekupaindlikkusega (hlpotees 1) ei dnnestunud leida. Ei ole

valistatud, et selliste seoste leidmiseks on vajalik tunduvalt suurem valim kui 48 isikut.

Konkreetsete isikuomaduste (NEO) ja toimetulekustrateegiate paljususest tuletatud
toimetulekupaindlikkuse ehk kisimustikest selgunud paindliku toimetulekustiili (STRAK)
ning apist selgunud tegelike toimetulekustrateegiate kasutuse (STRAP) vahel siiski dnnestus
leida norkasid, kuid statistiliselt olulisi seoseid. Samas, neid seoseid ei dnnestunud leida
kdigi isikuomaduste naitajate ja paindlikkuse vahel ja mitte alati testgrupis, ménikord ilmnes
seos pigem kogu grupi (81 isikut) tasemel. Olulisi seoseid ©Onnestus leida testgrupis
toimetulekupaindlikkuse ja neurootilisuse (N) ning avatuse (O) isikuomaduste vahel ning kogu
valimi (81) tasemel lisandus ka ekstravertsus (E). Testgrupi kbrgema ekstravertsusega isikute
ning meelekindluse (ka kogu valimi tasemel) ja toimetulekupaindlikkuse vahel seoseid ei

onnestunud leida.

Testgrupis ehk nende isikute seas, kes esindasid valimina positiivse isikuomaduste profiiliga
isikuid, Gnnestus tuvastada statistiliselt oluline ndrk positiivne seos avatuse (O) ja kiisimustike
pinnalt tuvastatud arvatava toimetulekustrateegiate paljususega (STRAK r=0.332, p<0.001).
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Api pinnalt tuvastatud tegeliku toimetulekustrateegiate paljususe ja testgrupi isikute avatuse
(O) nork positiivne seos oli statistiliselt ebaoluline (STRAP r=0.240). Samas, kogu valimi
(N=81) pinnalt oli ainult avatusel (O) statistiliselt oluline ndrk seos
toimetulekustrateegiate paljususega nii kusimustike kui &pi pinnalt ehk arvatavat
paindliku toimetuleku stiili ja tegelikke toimetulekustrateegiate kasutuspaindlikkust
seob avatus (vastavalt 0.328, p<0.01 ja 0.224, p<0.001).

Api ja kdiki kiisimustikke taitnud valimi (N=81) pinnalt 6nnestus leida ndrk, kuid statistiliselt
oluline positiivne seos neurootilisuse (N) ja selle vahel, kui mitut toimetulekustrateegiat isik
apis vaéitis, et ta reaalsetes probleem- vdi konfliktolukordades kasutas (STRAP r=0.389,
p<0.001). Ainult testgrupis oli N ja STRAP vahel ndrk positiivne seos (r=0.349, p<0.05). Ehk
siis  mida neurootilisem inimene, seda enam ta tegelikkuses erinevaid
toimetulekustrateegiaid kasutas. See seondub Bolger & Zuckermani uuringutega, mille
kohaselt kdrge neurootilisusega isikud kasutavad rohkem toimetulekustrateegiaid (Roesch, jt,

2009, Ik 263-264), kuigi halvemate strateegiate kasutust tuleks eraldi analiilisiga.

Kogu valimi (N=81) pinnalt Gnnestus leida statistiliselt oluline ndérk positiivne seos
ekstravertsuse (E) ja kisimustike pinnalt selgunud vaidetavalt kindlalt kasutatavate paljude
toimetulekustrateegiate ehk paindliku toimetulekustiili vahel (STRAK r=0.262, p<0.05).
Testgrupis olid nende kahe muutuja vahelised seosed positiivsed, aga olematud. Nii testgrupis
kui kogu valimis (81) olid meelekindluse (C) ja toimetulekustrateegiate paljususe vahelised
seosed valdavalt negatiivsed, kuid olematud. Ehk siis kdrge ekstravertsus ja korge
meelekindlus ei seondu otseselt paljude toimetulekustrateegiate kasutusega, st vaga
ekstravertsed ja vaga meelekindlad isikud vdivad kasutada nii paljusid kui ka vaheseid
erinevaid kindlaid toimetulekustrateegiaid. Kogu valimis vaid kiisimustike pinnalt selgunud
seos ekstravertsuse (E) ja toimetulekustrateegiate paljususe vahel, mida &pi andmed ei
toetanud, vOib viidata sellele, et ekstraverdid valimis arvasid, et nad kasutavad rohkem

toimetulekustrateegiaid kui nad tegelikult seda teevad.

Ehk siis kérgem ekstravertsus (E) ja meelekindlus (C) mangivad vahem rolli paljude
toimetulekustrateegiate kasutamisel kui neurootilisus (N) ja kdige ronkem mangib rolli
avatus (O). Kuigi valimi pinnalt selgunud seosed toimetulekustrateegiate paljususe ja
isikuomaduste vahel ei ole tugevad, on nad siiski olemas ja statistiliselt olulised ning hdlmavad

praktiliselt kdiki suure viisiku omadusi. Sellest vdib tuletada, et toimetulekustrateegiate
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paljususe pinnalt tuletatud toimetulekupaindlikkus ei ole voib-olla niivérd dpitud

kaitumine, vaid tegemist vGib olla isikuomadustega vorreldava stabiilse omadusega.

Ei ole vélistatud, et positiivse isiku isikuomaduste ning toimetulekustrateegiate paljususe
vahelisi tugevamaid seoseid on siiski voimalik tuvastada, kui lasta kasutada dppi kauem kui 1

nadala (nt 2 n&dalat voi 1 kuu).

Tugevat seost Uhest kiljest kdrge avatuse (O) ja kdrge meelekindluse (C) ning positiivse tuju
profiili ja teisest kuljest paindliku toimetulekustiili vahel (hipotees 2) samuti ei 6nnestunud
leida. Hupoteesi 1 puhul selgus, et avatuse (O) ja l&bi paljude toimetulekustrateegiate kasutuse
madratletud paindliku toimetulekustiili vahel on seos ndrk, mitte tugev ning et véaga
meelekindlad (C) isikud voivad kasutada nii paljusid kui ka vaheseid erinevaid kindlaid
toimetulekustrateegiaid. Ehk sai selles analuilisis saatuslikuks liiga paljude muutujatega ja lausa
kahe konstrukti vahel seoste otsimine. Liiatigi, kui proovida tuvastada seost korraga kolme
muutuja ja Uhe konstrukti vahel, siis kahekaupa korrelatsioonide vaatlemisest ei piisa. Kuigi
faktoranaliiiisist selgus, et C ja O ning keskmise positiivse tuju profiili (KROM; KHT; KRAH)
muutujad olid koondunud faktoriks 2, siis samas selgus, et paindlik toimetulek on pigem seotud

keskmise negatiivse tuju profiili (KKUR; KARR) ja neurootilisusega (N).

Kogu valimis (N=81) oli m6ddukas positiivne seos keskmise &rrituvuse ja apis kasutatud
paljude toimetulekustrateegiate vahel (KARR-STRAP testgrupis r=0.441 ja kontrollgrupis
r=0.495, mdlemas p<0.01, vt Tabel 2 & 3) ning ndrk positiivne seos keskmise kurvameelsuse
jatoimetulekustrateegiate paljususe vahel (KKUR-STRAP testgrupis r=0.388 ja kontrollgrupis
r=0.420, mblemas p<0.01, vt Tabel 2 & 3). Ehk siis mida keskmiselt &rrituvam ja kurvem
ning mida vahem rahulikum inimene, seda rohkem kindlaid toimetulekustrateegiaid ta
kasutab. See vastab Fresco, jt (2006) uuringutest selgunud eeldusele, et paindlik toimetulek

on negatiivse afekti taseme prediktor (Freco, jt, Ik 205).

Samas, leidus iseenesest huvitavaid statistiliselt olulisi seoseid erinevate isikuomaduste ja
positiivse tuju profiili konstrukti vahel. Kogu valimi (N=81) tasemel selgusid ndrgad
positiivsed seosed positiivse tuju profiili ja meelekindluse vahel (KROM-C r=0.291, p<0.01;
KHT-C r=0.220, p<0.05; ja KRAH-C r=0.244, p<0.05)) ning ndrgad kuni md6dukad
negatiivsed seosed positiivse tuju profiili ja neurootilisuse vahel (KROM-N r=-0.272, p<0.05;
KHT-N r=-0.332, p<0.01; ja KRAH-N r=-0.401, p<0.001). Illmnes negatiivne Seos
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meelekindluse ja kurva tuju vahel (KKUR-C r=-0.353, p<0.05). Arvestades, et meelekindluse
(C) ja toimetulekupaindlikkuse vahel hiipoteesi 1 all olulisi seoseid leida ei dnnestunud, saab
jareldada siiski, et meelekindlamad ja madalama neurootilisusega (stabiilse positiivsusega)
inimesed on keskmiselt positiivsemas tujus ja vahem kurvad, isegi kui meelekindlus ei

seostu paljude toimetulekustrateegiate kasutamisega.

Kontrollgrupi tasemel selgusid statistiliselt olulised ndrgad kuni md6dukad positiivsed seosed
neurootilisuse ja nn negatiivse tuju profiiliga (KARR-N, r=0.357, p<0.05; KKUR-N r=0.525,
p<0.01). Ehk siis mida neurootilisem inimene, seda keskmiselt negatiivsem ta tuju ja
vastupidi — mida madalama neurootilisusega (stabiilsema positiivsusega) inimene, seda
positiivsem ta tuju. PGhimdtteliselt kinnitab see leid varasemaid uuringuid, kuigi Schindler &
Querengésser (2014) on leidnud, et neurootilisuse ja negatiivsete emotsioonide vaheline suhe
on mdlemasuunaline, st mdlemad mdjutavad teineteist (viidatud labi Schindler &
Querengésser, 2019, Ik 91). Positiivsete isikuomaduste profiiliga ja positiivsema tujuga
testgrupis oli statistiliselt oluline méddukas negatiivne seos keskmise rahulikkuse ja &pis
kasutatud paljude toimetulekustrateegiate vahel (KRAH-STRAP r=-0.466, p<0.01), st mida

keskmiselt rahulikum inimene, seda vahem kindlaid toimetulekustrateegiaid ta kasutab.

Arvestades leitud negatiivse tuju seoseid toimetulekustrateegiate paljususega ja negatiivse tuju
seoseid neurootilisusega (N), siis tundub, et neurootilisus vdiks olla modereeriv muutuja
negatiivse tuju ja toimetulekustrateegiate paljususe vahel. Ehk siis tundub, et tiks kindel

isikuomadus maarab isiku tuju ja toimetulekukaitumise (neurootilisus kui prediktor).

Kahjuks ei dnnestunud téendada ka kolmandat hiipoteesi, et stabiilse kiindumusstiiliga isikud
(ECR=1) kasutavad teistest rohkem kohanevat (paindlikku) toimetulekustiili. Pigem selgus, et
palju erinevaid toimetulekustrateegiaid kasutavad rohkem dreva téiskasvanute
kiindumusstiiliga isikud (ECR=2) ja alles siis stabiilse kiindumusstiiliga isikud. Ainus
statistiliselt oluline ndrk positilvne seos kogu valimi puhul oli &pis kasutatud
toimetulekustrateegiate paljususe ja kiindumusstiilide &drevusnéitaja vahel (STRAP-ANX
(r=0.296, p<0.01). VOib oletada, et arevus paneb inimesi ette valmistuma erinevateks
vOimalikeks olukordadeks ja nendes hakkama saamiseks. Seega, kui mddratleda paindlik
toimetulekustiil 1abi toimetulekustrateegiate kasutamise paljususe, siis hipotees ei leidnud
tdestust. Samas vOis uurimistdos osalenud grupi osas jareldada et mida arevam kiindumuse

skaalal isik on, seda suurem on ta kasutatavate toimetulekustrateegiate arv voi mida
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madalam on isiku arevus, seda véhem kindlaid toimetulekustrateegiaid ta kasutab. Kolm
kasutatud kisimustikku omavahel ei kattunud — tiks mdotis isikuomadusi, teine kiindumusstiile
ja kolmas toimetulekustrateegiaid. Samas, on voimalik, et tdiskasvanu kiindumusstiili drevuse
naitaja kattub osaliselt isikuomaduste neurootilisuse néitajaga ning ECR kisimustiku

kasutamise vdib ehk kordusuuringutes ara jatta.

4.3.Uued leitud faktorid

Faktoranallisist ilmnesid lisaks positiivse tuju ja positiivsete isikuomaduste profiili seostele
veel ka faktorid, mida saab tinglikult nimetada toimetulekureaktiivsuseks (faktor 4),
bounceback-iks ehk stressijargselt hea tuju Kiireks taastumiseks (faktor 1) ja halva tuju

vOimendumiseks (faktor 3).

Toimetulekureaktiivsus seondub nii kiisimustikest kui dpist tuletatud toimetulekustrateegiate
paljususega, konfliktijargse negatiivse tujumuutuse néitajate ja ka &revuse ning keskmise
arrituvuse naitajatega. Ehk siis vdib tuletada, et mida keskmiselt &rrituvam ja mida &revama
kiindumusstiiliga isik, seda rohkemaid toimetulekustrateegiaid ta kasutab, seda reaktiivsem ta

on ja seda halvemaks muutub ta tuju pérast konflikte.

Emotsioonide regulatsioon hdlmab nii positiivsete emotsioonide nn tles reguleerimist kui ka
negatiivsete emotsioonide alla surumist (Davidson, jt, 2000 — viidatud l&bi Andreotti, Thigpen,
Dunn, jt, 2013, Ik 21). Juba individuaalseid &pi vastusfaile vaadeldes selgus, et osadel api
kasutajatel parast murede/probleemide/konfliktide esinemist tuju kas sdilis samal heal tasemel
nagu oli enne voi lausa paranes. Kirjandusest selgus, et tegemist on nn bounceback ehk
stressist tuju taastumise fenomeniga (kdibesdnana on kasutatav ka vastupanuvéime ehk ingl k
resilience — Simpson, 2005 — viidatud 1&bi Smith, jt, 2010, Ik 166, 173). Faktor 3 viitas sellele,
et niigi halb tuju halvenes péarast konflikti vOrreldes nadala halva tuju naitajatega. Arvestades
struktuurimaatriksit voiks Faktor 3 tinglikult nimetada stressiolukorra jargseks halva tuju
vOimendumiseks. See jargib eelnevaid uuringuid, mille kohaselt kérge neurootilisusega isikud
on stressoritele reaktiivsemad ja kogevad stressiga kokkupuute jargselt rohkem negatiivset
afekti (Bolger jt, 1995 — viidatud l&bi Roesch, 2009, Ik 263, 264).

Kuna Moscowitz & Cote (1995) BCM mudeli kohaselt kogevad isikud tunduvalt suuremat

positiivset afekti kui nad kaituvad nt tulevad toime viisil, mis on sarnane nende
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isikuomadustele, siis vOib oletada et suure tdendosusega kasutasid uuringus osalenud nii
positiivse isiksuseomaduste ja tuju profiiliga isikud kui ka negatiivsema tuju profiiliga isikud
nende isikuomadustele omaseid toimetulekustrateegiaid (ingl k true to type — viidatud labi
Roesch, 2009, Ik 266). Ka Bolger & Zuckermani (1995) kohaselt on diferentseeritud valiku
efektiivsuse mudeli kohaselt isikud rohkem reaktiivsed stressile, sest nad kasutavad vahem
kohanevaid toimetulekustrateegiaid voi kasutavad endale vastupidiste isikuomadustega
strateegiaid, mis neile ei toimi ja stressi ei alanda (viidatud 1abi Idem, Ik 265). Oleks pdnev
vaadata, milliste isikuomadustega ja toimetulekustrateegiatega toimetulekureaktiivsus seondub
ning kas isikute poolt kasutatud konkreetsed strateegiad vastavad nende isikuomadustele vdi

mitte, kuid need kiisimused jd&dvad mahu piirangute tottu kdesoleva t66 raamidest vélja.

Stressiolukorra jargset halva tuju véimendumist ja bounceback’i fenomene tuleks kindlasti
taiendavalt uurida. Kui lihtsustatult positiivse profiiliga isikute positiivne tuju taastub kiiremini
ja negatiivse profiiliga isikute negatiivne tuju vdimendub veelgi, siis vdib oletada, et tegemist
vOib olla isikuomadustega seotud ja vorreldavate stabiilsete omadustega, mis on kesksed
enesetdhususe seisukohast (Hofstee, 2001, lk 32). Samas on bounceback’i nimetatud ka
vBimeks, mida ON vdimalik arendada (Moos & Holahan, 2003 — viidatud labi Smith, jt, 2010,
Ik 167). Seda ideed toetab ka emotsioonide eneseregulatsiooni puudutav kirjandus, mis
maéadratleb emotsioonide reguleerimist kui véimet emotsioone reguleerivate oskuste kasutamise
abil (sh emotsioonide modifitseerimine, aktsepteerimine) toime tulla negatiivsete
emotsioonidega (Berking, jt, 2008 — viidatud labi Schéfer, jt, 2020, lk 36). Kuna vdimed
seonduvad isikuomadustega ja on kas olemas voi mitte, aga arendatavad on ikkagi oskused,
siis selleks, et saaks teha jareldusi toimetuleku ja tuju taastumise Opitavuse osas on vaja

teostada jatku-uuring.

Uurimistdo piiranguks oli valimi suurus. Kahju oli 132-st kiisimustikele vastajast elimineerida
51 isikut, kes kas ei olnud taitnud dppi voi ei olnud taielikult tdinud kisimustikke, aga tuju
muutujad tulid kahjuks ainult &pist. 81 isiku pinnalt, kellest osad olid testgrupis ja osad
kontrollgrupis pdhjapanevaid jareldusi teha ei saanud, ainult eksploratiivuuringut. Kindlasti
muutis jarelduste tegemise raskemaks ka konstruktide paljusus (positiivse isikuomaduste
profiiliga isik, positiivse tuju profiil, toimetulekupaindlikkus). Lisaks, vOis kogu grupp
(N=132) olla kallutatud rohkem positiivsuse poole, kuna c.a. 50 inimest kuulusid
heategevusorganisatsioonidesse, kuhu voib eeldada, et astuvad liikmeks rohkem abivalmimad

ja positiivsemad inimesed. Samuti oli kontrollgrupp véiksem kui testgrupp. Osade api vastuste
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pinnalt selgus, et kogu nadala jooksul paaril isikul probleeme voi konfliktolukordi ei tekkinud
— ilmselt oli Gheks puuduseks ka probleemi véi konflikti kui sellise mé&&ratlemata jatmine (voi
pigem api taitjate endale méaratleda jatmine. Lisaks, osade api téitjate kommentaaride pdohjal
selgus, et dpi taitmine iseenesest juba muutis seda, kuidas inimesed probleeme lahendama
asusid. Stressi ajal selgus oma tujus voib iseenesest mdjutada positiivset kohanemist (Davis,
Zautra, & Smith, 2004; Zautra, Smith, Affleck, & Tennen, 2001 — viidatud labi Smith, jt, 2010,

kl 168). Ka see asjaolu vois apile vastuseid mdjutada.

Kokkuvotteks - tundub, et positiivne tuju on positiivse isikuprofiiliga kaasnev nn sisemine
sattumus, mitte oskus ning et neurootilisus ja negatiivne tuju on sisemised sattumused,
mis ennustavad paljude toimetulekustrateegiate kasutamist. See jargib Moskowitz & Cote
(1995) BCM mudelit, kus afekt on teatud isikuomaduste ja keskkonnaspetsiifiliste k&itumiste
interaktsiooni tulem. Ehk siis positiivsete isikuomadustega isikud ongi suure téendosusega
paremas tujus. Kuna oma sisemistele sattumustele vastupidine tegutsemine voib mdjuda tujule
negatiivselt, siis on vaieldav, kas nn positiivsetel isikutel on midagi Opetada mitte nii
positiivsete isikuomadustega ja negatiivsema tuju profiiliga isikutele. Negatiivsema tuju
profiiliga isikud kasutavad niigi enamaid toimetulekustrateegiaid kui positiivse sattumusega
isikud, ilmselt sellepérast, et mitmete erinevate toimetulekustrateegiate kasutus (nn
toimetulekupaindlikkus) aitab neil paremini erinevates olukordades reageerida. Ei ole
valistatud, et toimetulekus on madravam hoopis tegutsemine vastavalt sisemistele sattumustele.
Kuna tegemist on eksploratiivuuringuga, siis enne uldistavate jarelduste tegemist uuringus

kasutatud piiratud valimi pinnalt tasuks leitud seoseid uurida suuremamahulisemas uuringus.
5. Uuringu eetiline kiilg

Kisimustike taitmine ja &pi alla laadimine on autori teada vordustatud informeeritud teadlikud
nousoleku andmisega, seega eraldi vormi tditmist autor osalejatelt ei ndudnud. Koos
kisimustikele vastamise palvega teavitas autor uurimistdos osalejaid, et viib l1&bi uurimist6od
sellest, kuidas on omavahel seotud meeleolu, suhtestiil, seadumused ja
toimetulekumehhanismid ning et huvi korral edastatakse kdigile soovijatele uurimistoo
kokkuvdte voi uurimistod ise. Konsulteerides juhendaja ja ka Tartu Ulikooli Inimuuringute
Eetika Komiteega todeti, et katses osalevad téie tervise juures tdiskasvanud, kel on vdimalus

vabatahtlikus uuringus osalemisest keelduda, ning et komitee luba ei olnud vaja.
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S5v5-EE-30

Lisa 1

Palun hinnake, kuivdrd jargnevad kirjeldused Teie kohta kehtivad. Kirjutage sobiva vastusevariandi number iga kirjelduse
ees olevasse kastikesse. Kasutage vastamisel jargmist skaalat:

See vaide on ...
-3 -2 -1 0 1 2 3
Taiesti vale Enamasti vale | Pigem vale kui |Ei dige ega vale; | Pigem dige kui | Enamasti dige Taiesti dige
oige neutraalne vale

Voib juhtuda, et tahaksite vastata méne kirjelduse erinevatele osadele erinevalt. Pulidke sel juhul leida keskmine vastus, arvestades ka
seda, kumb kirjelduse osa on Teie arvates tahtsam. Naiteks kui kirjelduse algus on Teie kohta "enamasti dige", 16pp aga "pigem vale
kui Gige", siis valige Uks variantidest, mis jaédb nende kahe vahele (0 vGi 1).

1 Ma olen sageli narviline, tunnen hirmu ja arevust
ning muretsen, et midagi voib halvasti minna.

18 Keegi ei saaks mind pidada ulbeks. Ma ei kiitle
enda ega oma saavutustega.

2 Mulle meeldivad inimesed; ma olen sdbralik ja
avatud ka vodrastega suheldes.

19 Ma olen aktiivhe ja mulle meeldib kogu aeg
tegutseda. Ma tunnen sageli, et olen energiast
pakatamas.

3 Mul on elav kujutlusvéime. Mulle meeldib
fantaseerida ning oma métetel vabalt rénnata lasta.

20 Mulle meeldib proovida erinevaid tegevusi, kéia
erinevates kohtades, proovida aeg-ajalt midagi
harjumatut ja vooraparast. Ma armastan uudsust ja
vaheldust.

4 Ma usaldan inimesi ja usun, et nad on enamasti
ausad ning heade kavatsustega.

21 Ma tean kindlalt, mida tahan saavutada ja teen
selle nimel kdvasti t66d.

5 Ma olen pigem tdsine kui ridmsameelne inimene.
Ulevoolavat r66dmu olen ma tundnud harva.

22 Ma tunnen harva lootusetust; mul pole kalduvust
end asjatult stitidistada. Ma olen endaga ja oma
eluga uldiselt rahul.

6 Pooldan traditsioonilisi vaartusi. Mind peetakse
pigem umbusklikuks teiste kultuuride ja inimrihmade
vadartushinnangute suhtes.

23 Ma eelistan jadda tahaplaanile. Sageli lasen ma
teistel raakida voi otsustada enda eest.

7 Ma tegutsen sageli kiirustades, métlemata oma
tegude vOi otsuste tagajargedele.

24 Minu tunded ei ole mulle olulised; enamasti ei
poora ma neile tahelepanu.

8 Mulle meeldib, kui ma saan tutvuda ja suhelda
paljude inimestega. Ma naudin seltskonda - mida
rohkem inimesi, seda parem.

25 Ma ei taha tegelda teiste inimeste probleemidega.
Mind peetakse isekaks ja omakasupuidlikuks.

9 Ma hindan kdrgelt kauneid kunste ja ilu. Muusika,
luule ja kunst tekitavad minus siigavaid elamusi ja
huvitavad mind tdeliselt.

26 Mul on raske kiusatustele vastu panna ning oma
tahtmisi ja tundeid vaos hoida. Ma teen asju, mida
hiljiem kahetsen.

10 Ma olen jarjekindel inimene ning armastan korda ja
puhtust. Ma tahan, et iga asi oleks oma igel kohal.

27 Ma ei taha olla téhelepanu keskpunktis. Mulle ei
meeldi endast ega oma saavutustest raédkida.

11 Ma arvan endast hasti. Mulle meeldib oma
teadmisi ja oskusi teistele néidata.

28 Ma usun, et olen mitmes mdttes teistest parem ja
vaarin teistest rohkem tahelepanu.

12 Ma ei otsi ponevust ega seiklusi. Mulle ei meeldi
riskida.

29 Ma olen tasakaalukas inimene, keda on raske
endast vélja viia v6i vihale ajada.

13 Mind ei huvita abstraktsed ja teoreetilised ideed.
Praktilise rakenduseta ideed on minu arvates aja
raiskamine.

30 Ma usun, et aususega ei jdua elus kuigi kaugele.
Vajadusel pliian ma teisi enda huvides &ara kasutada.

14 Ma likkan sageli keerulisi vdi ebameeldivaid
tegevusi edasi ning jatan alustatud asju pooleli. Mul
on raske end kokku vétta, et teha seda, mida peaks.

31 Ma tunnen end tihti abitu ja otsustusv6imetuna,
eriti keerulistes olukordades. Ma kaotan kergesti pea,
kui tunnen, et ei saa hakkama.

15 Ma olen usaldusvaarne inimene, kes peab
tahtsaks seadusi ja kdlbelisi phimdtteid. Ma pean
oma lubadusi ning teen t66d hoolikalt ja pdhjalikult.

32 Ma usun, et iga inimene vaarib lugupidamist. Ma
tunnen kaasa inimestele, kel on elus vdhem dnne kui
minul.

16 Ma tunnen end teiste juuresolekul vabalt. Enamasti
ei lase ma end hairida tdgamisest ega piinlikest
olukordadest.

33 Ma tunnen sageli, et pole millegi tegemiseks
piisavalt asjatundlik. Oma tegevuses ei ole ma kuigi
efektiivne ega saavuta piisavalt palju.

17 Ma olen kangekaelne inimene, kes satub sageli
vaidlustesse. Ma nditan vélja, kui ma olen vihane, voi
kui keegi mulle ei meeldi.

34 Ma ei taha millegagi silma paista. Ma véaldin endast
raakimist.
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Lisa 2
Taiskasvanute kiindumusstiili kiisimustik ECR-E Eiole | Pigemei | Eioska | Pigem | Taiesti
Uldse | ole nBus | Gelda olen ndus
ndus ndus
1 2 3 4 5
1. Ma ei naita partnerile, mida ma tegelikult sisimas tunnen
2. Ma muretsen selle parast, et mind vdidakse maha jatta
3. Mulle meeldib olla partneriga lahedane
4. Ma muretsen palju oma suhete parast
5. Muutun tdrjuvaks, kui partner pttab minuga ldhedaseks saada
6. Ma muretsen selle parast, et partner ei hooli minust sama palju kui
mina temast
7. Mulle ei meeldi, kui partner tahab olla minuga liiga Idhedane
8. Ma kardan olla mahajaetud ja hiljatud
9. Ma tunnen ennast ebamugavalt, kui pean endast partnerile radkima
10. | Ma soovin sageli, et partneri tunded minu vastu oleksid sama tugevad,
kui minu tunded tema vastu
11. | Ma tahan olla partneriga lahedane, kuid temaga suheldes plian seda
hoolsalt varjata
12. | Sageli tahan partneriga vaga lahedane olla, ent md&nikord on see soov
teinud teda minu suhtes tdrjuvaks
13. | Muutun narviliseks, kui suhe muutub liiga lahedaseks
14. | Ma muretsen palju selleparast, et olen (ksi
15. | Tunnen ennast hasti, kui rdagin partnerile enda mdtetest ja tunnetest
16. | Minu vajadus suure |dheduse jarele on mdnikord partnerid minust
eemale peletanud
17. | Ma valdin partneriga liiga lahedaseks saamist
18. | Ma vajan pidevalt pidevalt partnerilt kinnitust, et ta armastab mind
19. | Mul on suhteliselt kerge kellegagi ldhedaseks saada
20. | Leian, et mdnikord sunnin ma partnerit liigselt tundeid ja pihendumist
meie suhetele vélja nditama
21. | Mul on raske s6ltuda oma partnerist
22. | Ma ei muretse eriti selle parast, et mind vdidakse hiiljata
23. | Ma eelistan partneriga mitte vaga ldhedane olla
24. | Kui ma eisuuda partneris enda vastu huvi dratada, siis arritun voi
vihastan
25. | Ma radgin partnerile k&igest
26. | Mulle tundub, et minu partner(id) ei taha olla suhetes sama lahedased
kui mina
27. | Tavaliselt ma arutan partneriga oma probleeme ja muresid
28. | Kui mul ei ole parasjagu suhet kellegagi, siis tunnen ennast areva ja
ebakindlana
29. | Tunnen end hasti oma partnerist séltudes
30. | Olen hairitud, kui ei saa olla partneriga niipalju koos kui mina tahaksin
31. | Mulle on lihtne kiisida oma partnerilt lohutust, ndu ja/véi abi
32. | Olen hairitud, kui partner ei ole minu kd&rval siis, kui teda kdige rohkem
vajan
33. | Probleemide korral aitab mind partneriga ragkimine
34. | Kui partner ei kiida minu mdétteid vGi tegevusi heaks, siis tunnen end
toeliselt halvasti
35. | Ma pddrdun tihti partneri poole, sealhulgas ka lohutuse ja julgustuse
saamiseks
36. | Mulle ei meeldi, kui partner veedab aega ilma minuta
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Lisa 3
Brief COPE - EST
Allolevalt on 32 vdidet sellest, kuidas inimesed tulevad toime stressiga. Toimetulekuviise on
erinevaid ja inimesed on ka erinevad. Palun vasta moeldes erinevatele stressiolukordadele oma
elus ja sellele, kuidas Sa oled asjadele reageerinud. lga véide puudutab konkreetset toimetuleku
viisi. Mind huvitab mil viisil ja kui tihti just SINA tavaliselt stressiolukordades oled tegutsenud.
Palun dra vasta lahtuvalt sellest, kas mingi lahenemine toimis vGi mitte — pigem lahtuvalt
sellest, MIDA Sa tegid, kuidas tegelikult reageerisid. Plla igat véidet teistest eraldi hinnata.
Palun l&htu jargnevast vastamise skaalast:
1 = Seda ei tee ma mitte kunagi
2 = Seda teen ma monikord, soltuvalt asjaoludest
3 = Seda ma ikka teen, nii umbes keskmiselt
4 = Seda teen ma vaga palju vOi enamasti teen nii
1. Ma sukeldun todsse vOi teistesse tegevustesse, et mind hairivast asjast mitte mdelda.
2. Ma keskendun tekkinud olukorra lahendamisele.
3. Ma korrutan endale “See ei ole périselt nii”.
4. Tarbin alkoholi v6i muid ménuaineid, et end paremini tunda.
5. P66rdun teiste poole emotsionaalse toe saamiseks.
6. Annan alla, 1&hen asjaga kaasa ja ei piitia olukorda lahendada.
7. Hakkan midagi tegema, et olukorda parandada.
8. Keeldun usukumast, et midagi on juhtunud.
9. Valan oma ebameeldivad emotsioonid sdnadesse, et neist lahti saada.
10. Otsin abi ja ndu teistelt inimestelt.
11. Tarbin alkoholi v6i teisi mdnuaineid, et asjast tle saada.
12. Pulian vaadata asjale teises valguses, leida selles midagi positiivset.
13. Kritiseerin iseennast.
14. Pliuan formuleerida strateegiat, mida teha.
15. Otsin kelleltki lohutust ja m&istmist.

16. Loobun igasugustest plietest asjaga toime tulla.

17. Otsin toimunus midagigi head.
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18. Viskan juhtunu ule nalja.

19. Teen midagi, et asjadest vahem mdelda — lahen kinno, vaatan telekat, loen, unistan,
magan vOi shoppan.

20. Aktsepteerin reaalsust ja fakti, et asi juhtus.

21. Valjendan oma negatiivseid tundeid.

22. Pudan leida lohutust usust v6i oma uskumustest.

23. Pldan kisida teiste inimeste néu voi abi, mida niiud siis ette votta.
24. Opin asjaga elama.

25. Mdotlen hoolega mida tapselt edasi teha.

26. Suldistan iseennast juhtunus.

27. Palvetan vdi mediteerin.

28. Hoian end tagasi, et mitte liiga Kiiresti reageerida.

29. Teen olukorra tle nalja.

30. Keskendun probleemile ja vajadusel lasen teistel asjadel jadda hetkeks tagaplaanile
31. Sunnin end ootama diget aega, et midagi teha.

32. Jatan kdik muud asjad koérvale ja keskendun probleemolukorra lahendamisele
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Lisa 4
PIEL SURVEY APP tekstifail

name | PIEL Mood Survey

author|Ilona Nurmela

author-email|I.nurmela.98@gmail.com

subject-1d|16036129936777

start-date|26/10/2020

reminders| 300

run|1,3,5/1200-1300,1530,1920

run|2,411230-1330,1600-1700,1920

run|6,711100-1300,1500-1600,1800-2000

run-for |7

random-ranges|1-5

can-run-once |0

can-test]|1

exit-message|3|Aitah vastamast!

alert-sound|1l

#Below are the questions. Integers indicate the question number

1| Kui rdédmsana Sa end hetkel tunned? $TYPE list|l vaga vadhe voi tldse
mitte|2 vdhesel mddral |3 mdddukalt|4 suurel ma&&ral|5 vaga suurel médral
2|Kui kurvana Sa end hetkel tunned? $TYPE list| |1l vdga vahe vdi iildse
mitte|2 vadhesel méddral|3 mdddukalt|4 suurel madaral|5 vadga suurel médral
3|Kui heas tujus Sa hetkel oled? %TYPE list| |1l vadga vahe véi {ildse
mitte|2 vadhesel médral |3 mdddukalt|4 suurel mddral|5 vaga suurel maaral
4|Kuil &rritatuna Sa end hetkel tunned? $TYPE list]| |1 vaga vdhe voi
iildse mitte|2 vahesel mdaral|3 méddukalt|4 suurel mé&drall|5 vadga suurel
maaral

5|Kui rahulikuna Sa end hetkel tunned? $TYPE list]| |1l vaga vahe vdéi
iildse mitte|2 vadhesel mdaral|3 méddukalt|4 suurel mé&drall|b5 vdga suurel
maaral

6|Kas oled viimase 2h jooksul sattunud stressiolukorda, pidanud
lahendama probleemi vdi konflikti? $TYPE list|Jah|Ei SNEXT 7

7|Mida tegid kohe pérast stressiolukorda? (Jargneb 13 valikut, void
valida mitu.) $%TYPE checkbox|l Uhtegi probleemi ei olnud]|2 Piilidsin
probleemi kohe lahendada|3 Jatsin kd&ik kdrvalised tegevused, et
keskenduda olukorralel|4 Tegelesin millegi muuga|5 Piitidsin mdelda
positiivseid métteid|6 Keeldusin uskumast, et lugu on nii hull|7
Stltudistasin ennast|8 Kurtsin sdbrale/tuttavale/kaasale|9 Tarvitasin
alkoholi vm ménuaineid|10 Aktsepteerisin olukordal|ll Tegin juhtunu ile
naljall2 Distantseerusin probleemist|13 Planeerisin, mida teha
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Kdesolevaga kinnitan, et olen korrektselt viidanud kéigile oma toas kasutatud teiste autorite poolt
loodud kirjalikele téodele, lausetele, matetele, ideedele véi andmetele.

Olen néus oma tés avaldamisega Tartu Ulikooli digitaalarhiivis DSpace.

llona Nurmela
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