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Emotsiooni regulatsiooni kombineerimine: eelneva tihelepanu korvale juhtimise méju

iimberhindamisele
Liihikokkuvote

Kéesolevas uurimistdds uuriti iimberhindamise strateegia kasutamise toetamist tdhelepanu
korvale juhtimise strateegiaga emotsioonide reguleerimise puhul. 63 katseisikut vaatasid
neutraalseid ja madala ning korge negatiivse intensiivsusega pilte EEG modtmise ajal. Eelnev
tahelepanu korvale juhtimine védhendas jargneva timberhindamise aegset LPP amplituudi
ajaperioodis 260-450 ms rohkem vorreldes katsetingimusega, kus kdigepealt pilti lihtsalt
vaadati ja seejdrel kasutati iimberhindamist kui ka katsetingimusega, kus kaks korda jérjest
imberhindamist kasutati. Ajaperioodis 3000-4500 ms esines vidiksem LPP amplituud juhul
kui katseisikud kasutasid timberhindamise strateegiat olenemata sellest millist strateegiat
eelnevalt kasutati vorreldes pildi kaks korda jirjest vaatamisega. Kinnitust ei leidnud
hiipotees, et strateegiate kombineerimine toetab just korge intensiivsusega negatiivsete
emotsioonide alla reguleerimist, kuna sama diinaamika ilmnes nii madala kui korge
negatiivse intensiivsusega piltstiimulite puhul. Voib jareldada, et tdhelepanu korvale
juhtimine aitab timberhindamisele kaasa varajase negatiivse informatsiooni eelistodtlemise
vihendamisega. Tegemist on teadaolevalt esimese EEG to6ga, mis uurib tdhelepanu korvale
juhtimise ja {Umberhindamise kombineerimise mdju negatiivsete emotsioonide alla

reguleerimisel.

Mirksonad: emotsiooni regulatsioon, iimberhindamine, tdhelepanu korvale juhtimine,

jarjestamine, vahetamine, poliiregulatsioon, afektiivsed pildid, EEG, ERP, LPP
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Combination of emotion regulation Strategies: the impact of prior distraction on

reappraisal
Abstract

The present study investigated whether initial distraction can be used to support the down
regulation of negative emotions with reappraisal. 63 participants viewed neutral, low and
high intensity negative images during EEG measurement. Prior distraction reduced the LPP
amplitude during subsequent reappraisal in time period 260-450 ms compared to the
condition where the image was first just viewed and then reappraised and the condition where
reappraisal was used twice in a row. In time period 3000-4500 ms LPP amplitude was
reduced when participants used reappraisal regardless of which strategy was previously used
compared to viewing the image twice in a row. The hypothesis that the combination of
strategies supports the regulation of high-intensity negative emotions downregulation was not
confirmed because the same dynamics were observed for both low- and high-intensity
images. The results suggest that initial distraction supports subsequent reappraisal by
reducing early selective processing of negative information. To my knowledge, this is the
first EEG study to investigate the effect of combining distraction and reappraisal to

downregulate negative emotions.

Keywords: emotion regulation, reappraisal, distraction, sequencing, switching,

polyregulation, affective images, EEG, ERP, LPP
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Sissejuhatus

Paljusid vaimseid hiireid iseloomustavad probleemid emotsioonide reguleerimisega,
seda nditeks nii sotsiaaldrevuse, buliimia, obsessiiv-kompulsiivse hdire kui ka depressiooni
korral. Meeleolu- ja drevushiirete puhul on emotsiooni diisregulatsioon nii silmapaistev, et
hidired ise on defineeritud eelkdige hiirunud emotsioonide pdhjal. Piirialane isiksusehéire,
posttraumaatiline stressihdire ja paljud muud vaimsed hédired aga viitavad emotsiooni
regulatsiooni raskustele, mis on iiheks psiithhopatoloogia tekke pohjuseks ja vdib ravi puhul
olla iiks peamisi fookuseid (Werner ja Gross, 2010.) Emotsioonide reguleerimine on seega
oluline nii psiitihikahdirete kujunemise ja sdilimise seisukohalt kui ka laiemalt inimeste
heaolu ja toimetuleku seisukohalt. Hea vaimse tervisega on seotud paindlik emotsioonide
reguleerimine, mis on oluline tuvastamaks, ennetamaks ja ravimaks afektiivseid héireid
(Bonanno ja Burton, 2013; Kashdan ja Rottenberg, 2010). Paindlik emotsioonide
reguleerimine tihendab emotsiooni regulatsiooni strateegiate sobitamist vastavalt keskkonna
tingimustele (Bonanno ja Burton, 2013) ja variatiivselt strateegiate kasutamist vastavalt
situatsioonidele (Sheppes jt, 2014). Aldao, Sheppes ja Gross (2015) on véitnud, et inimeste
voimet dinaamiliselt muuta seda, kuidas nad ennast tunnevad kohanedes muutuvas
keskkonnas, on iiks komplektsematest osadest afekti uurimises, mille vastu psiihholoogid on
huvi tundnud juba iile sajandi. Seetdttu on antud uurimistod eesmérgiks teada saada kuidas
vOib emotsiooni regulatsiooni strateegiate kombineerimine aidata inimestel oma emotsioone
paremini reguleerida. Tdpsemalt keskendutakse timberhindamise strateegia toetamise viiside

hindamisele ehk sellele, kuidas saab seda strateegiat efektiivsemalt kasutada.
Emotsiooni generatsioon ja regulatsioon

Emotsioonid aitavad meid igapdevaelus, suunates tdhelepanu olulistele keskkonna
elementidele, optimeerides sensoorset toOtlemist, hédlestades otsuste vastuvotmist,
valmistades kaitumuslikku vastust, holbustades sotsiaalset koostoimimist ja parandades
episoodilist mélu (Gross, 2014). Emotsioonid vdivad erineda kestuse poolest (sekunditest
minutiteni), need vodivad olla teadvustatud ja keerulised, aga ka teadvustamata ja lihtsad,
teistega jagatud voOi hoopis teiste eest peidetud (Gross, 2014). Liihidalt voib oelda, et
emotsioon on kogu kehaline ndhtus, mis mdjutab inimese subjektiivset kogemust, kditumist

ja kesknirvisiisteemi (Mauss, Levenson, McCarter, Wilhelm ja Gross, 2005).
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Emotsiooni teooriaid on palju erinevaid (Moors, 2009) ning antud uurimistdd 1dhtub
modaalsest mudelist (the modal model of emotion) (Gross ja Thompson, 2007), mille
kohaselt on emotsiooni tekkimine mitmeetapiline protsess. Modaalse mudeli kohaselt v3ib
emotsioon tekkida vilisest stindmusest, nditeks kui mérkad suurt amblikku, siis voib tekkida
hirmu reaktsioon. Kuid emotsiooni tekitav stiimul voib tulla ka inimese sisekeskkonnast,
niiteks kujutades ette voi moeldes, et varsti 1dheneb dikesetorm, voib inimene samuti hirmu
kogeda. Teiseks on emotsiooni tekkeks vajalik situatsioonile tdhelepanu poodrata, kuid
seejuures rohutatakse, et see tdhelepanu voib olla ka teadvustamata. Kolmandaks tuleb
tekkinud situatsiooni hinnata oluliste eesmérkide valguses selleks, et emotsioon tekiks. Ka
siin rohutatakse, et hinnang ei pruugi olla teadvustatud. Neljandaks tekib emotsionaalne
vastus, mille komponentideks on nii fiisioloogiline reaktsioon, subjektiivne kogemus kui ka
ekspressiivne kditumine (Werner ja Gross, 2010).

Voib ka juhtuda, et emotsioonid raskendavad inimese toimetulekut, naiteks kui
emotsioonid on valet tiiiipi, leiavad aset ebasobivas kontekstis, on liiga intensiivsed voi liiga
tihti esinevad (Gross, 2014). Sellistel juhtudel on kasulik emotsioone reguleerida. Emotsiooni
reguleerimist vOib defineerida kui protsesside komplekti mille abil proovitakse muuta
emotsiooni tiilipi, kestust vai intensiivsust (Gross ja Thompson, 2007) ja mille eesmérgiks on
mojutada emotsiooni trajektoori ehk emotsiooni kujunemist voi kulgemist. Seega on
emotsiooni regulatsiooni eesmérk alati mdjutada emotsiooni generatsiooni protsessi (Gross,
Sheppes ja Urry, 2011). Soltuvalt inimese eesmérkidest saab emotsiooni regulatsiooniga
suurendada voi vdhendada emotsioonide karakteristikuid (Gross, 1998b) vastavalt sellele
kuidas inimene end tunda tahab (Gross, 2015; Mauss ja Tamir, 2014). On leitud, et
igapdevaelus inimeste emotsiooni regulatsioon hdlmab enamasti negatiivseid emotsioone
(kurbus, viha, drevus), mille kditumuslikke ja kogemuslikke aspekte inimesed proovivad alla
reguleerida ehk vihendada (Gross, Richards ja John, 2006). Voib jireldada, et emotsiooni
intensiivsuse vihendamist on vaja kasutada siis kui inimese jaoks emotsioon mida ta tunneb
muutub tema jaoks liiga tugevaks voi juhul kui see emotsioon avaldub mitte sobivas
keskkonnas (Gross, 2014).

Emotsiooni regulatsiooni mudeleid on erinevad. Kéesolevas t60s ldhtutakse
emotsiooni regulatsiooni protsessimudelist (the process model of emotion regulation) (Gross,
1998a, 2014), mis pdhineb eelkirjeldatud modaalsel mudelil. Protsessimudeli kohaselt

jagatakse regulatsiooni strateegiad nelja erinevasse n-6 perekonda, mida eristavad emotsiooni
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generatsiooni etapid, kuhu on vdimalik regulatsiooniga sekkuda. Protsessimudel koosneb:
situatsiooni valimisest vOi muutmisest (situation selection/modification), téhelepanu
juhtimisest (attentional deployment), hinnangu muutmisest (cognitive change) ja
emotsionaalse vastuse muutmisest (response modulation). Situatsiooni valimise puhul
tegutsetakse selleks, et suurendada voi vihendada tdendosust, mingi olukorra poolt tekitatud
emotsioonide esinemiseks. Niiteks valib inimene jalutades just selle tee, kus ta saab modduda
majast milles elavad koerad, et tekitada temas rd0msaid emotsioone. Voi juhul kui ta kardab
koeri, siis valib ta just selle tee, et koertest moddumist véltida, et mitte nende ees hirmu
tunda. Situatsiooni muutmine, mis on vilise keskkonna aspektide muutmine, viitab otsesele
puiidlusele muuta olukorda vdi selle aspekte, et muuta emotsionaalset moju. Niiteks voib
inimene kes koeri kardab, hoida piisavat distantsi koertest moodudes, et mitte ohtu tunda.
Téhelepanu suunamine tdhendab tdhelepanu juhtimist antud olukorras selleks, et emotsioone
mojutada. Juhul kui inimene kardab koeri, siis v3ib ta mdelda hoopis sellele, mida ta eelneval
ohtul Ohtus6ogiks sb6i samal ajal kui koertest moodub. Hinnangu muutmine viitab
situatsioonist teisiti motlemisele, et muuta situatsiooni emotsionaalset tdhendust. Naiteks kui
inimene, kes kardab koeri peab mooduma majast kus alati hauguvad koerad, voib ta moelda,
et see et koerad tema peale hauguvad, ei kahjusta teda kuidagi ja temaga ei juhtu midagi
halba. Emotsionaalse vastuse muutmine sekkub emotsiooni regulatsiooni protsessis viimases
etapis, kus emotsionaalne reaktsioon on avaldunud ja otseselt mdjutatakse selle
kogemuslikke, kéitumuslikke voi flisioloogilisi komponente. Nditeks voib koeri kartev
inimene mooduda haukuvatest koertest ise siigavalt sisse ja vélja hingates, selleks et
vihendada kogemuslikku ja filisioloogilist hirmu tunnet (Gross, 2014). Antud mudel ei
klassifitseeri emotsiooni regulatsiooni strateegiaid nende adaptiivsuse alusel, vaid kirjeldab

emotsiooni generatsiooni sekkumise hetke.

Umberhindamine ja tihelepanu kérvale juhtimine

Emotsioonide reguleerimise puhul on oluline mdista situatsiooni vodimalusi ja
ndudmisi emotsioonide reguleerimiseks, seejuures on vaja tunda ja kasutada strateegiad, mis
on nendele ndudmistele vastavad (Bonanno ja Burton, 2013). See, milliseid emotsiooni
regulatsiooni strateegiaid inimesed kasutavad, soltub nii emotsiooni tugevusest, olukorra
kontekstist, aga ka inimeste voimekusest erinevaid strateegiaid kasutada (Sheppes jt, 2014).

Emotsiooni regulatsiooni efektiivsust saab antud kontekstis hinnata selle jargi, kui edukalt


https://www.zotero.org/google-docs/?broken=OQ4enO
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emotsiooni regulatsiooni strateegia emotsionaalset intensiivsust vihendas (Sheppes ja Gross,
2012) ning iildiselt ka selle jargi kas emotsiooni regulatsiooniga saavutati soovitud tulemus
ehk eesmérk mis seati (Gross, 2014).

Uheks laialt levinud emotsiooni regulatsiooni strateegiaks on iimberhindamine
(reappraisal). Umberhindamine ehk situatsiooni tdlgenduse muutmine on kognitiivselt
orienteeritud emotsiooni regulatsiooni strateegia, mille kiigus {iritab inimene mdelda
emotsiooni tekitajast viisil, et tema emotsionaalne reageering muutuks (Gross, 1998b).
Naditeks voib tudeng enne eksamit tunda drevust, kuid endale 6eldes, et ta on kogu materjali
selgeks Oppinud ja varem on ta histi hakkama saanud siis vOib ta oma &drevust sellega
vihendada. Emotsiooni regulatsiooni protsessi mudelist 1dhtuvalt peetakse timberhindamist
strateegiaks, mis algatatakse enne kui emotsionaalne reageering on tdielikult aktiveerunud
(Gross, 1998a.)

Umberhindamine on kasulik kuna viib negatiivsete kogemuste vihenemiseni ja
suurenenud positiivsete emotsioonide kogemiseni (Gross ja John, 2003), parandab méilu
(Hayes jt, 2010), vdhendab siimpaatilise nirvisiisteemi reageerimist ja aktivatsiooni
emotsioonide tekke ajupiirkondades nagu amiigdala (Kanske, Heissler, Schonfelder, Bongers
ja Wessa, 2011). On leitud, et harjumuspédrane timberhindamise kasutamine toob endaga
kaasa hiivesid, nagu subjektiivne heaolu, parem rahulolu eluga, pikaajaline emotsioonidega
kohanemine (Aldao, Nolen-Hoeksema ja Schweizer, 2010; Gross ja John, 2003), vihem
fiisioloogilisi reaktsioone, vdhem subjektiivset stressi ja vdhem kéitumuslikku véltimist
(Wolgast, Lundh ja Viborg, 2011) ning on depressiooni siimptomite tekke kaitseteguriks
kdrgenenud stressi puhul tdstes inimeste resilientsust (Troy, Wilhelm, Shallcross ja Mauss,
2010). Lisaks on Gross ja John (2003) leidnud, et inimesed kes kasutavad harjumuspéraselt
sagedamini timberhindamise strateegiat on altimad jagama oma emotsioone (nii positiivseid
kui negatiivseid), raporteerivad ldhedasemaid suhteid oma sdpradega ja kogevad vdhem
depressiooni siimptomeid. Umberhindamise kasutamine on ka pikas perspektiivis kasulik
strateegia kuna vdhendab negatiivset emotsiooni ka emotsiooni tekitajaga taaskohtumisel
(Thiruchselvam, Blechert, Sheppes, Rydstrom ja Gross, 2011). Kuna iimberhindamise
kasutamisel on palju hdid tagajirgi, peetakse seda iiheks koige kasulikumaks emotsiooni
regulatsiooni strateegiaks (Webb, Miles ja Sheeran, 2012). Samas on iimberhindamise
strateegia kasutamise iiheks oluliseks kitsaskohaks aga see, et iimberhindamine ei toimi

efektiivselt korge negatiivse intensiivsusega emotsioonide puhul (Sheppes, Catran ja Meiran,
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2009). Samuti on iimberhindamine kognitiivset ressurssi ndudvam ja seega voib seda olla
ebaefektiivne kasutada lithiajaliste eesmarkide tditmiseks (Sheppes jt, 2014).

Teiseks levinud viisiks emotsioone reguleerida on tdhelepanu kdrvale juhtida
(distraction) ehk seda emotsiooni tekitajatelt eemale suunata, koondades tdhelepanu teistele
korvalistele ja mitte hetke olukorras osalevatele aspektidele voi hoopis teisele situatsioonile.
Naiteks kurba filmi vaadates vdib hoopis jédlgida laual pdlevat kiilinalt. Samas aga voib
tdhelepanu korvalejuhtimine hdlmata ka sisekeskkonna fookuse muutmist juhul kui
kutsutakse esile motted voi mailestused, mis on vastuolus mitte soovitud emotsionaalne
seisundiga (Gross, 2014). Niiteks kurba filmi vaadates vdib meenutada nalja mida sdber
varem radkinud on. Tdhelepanu korvale juhtimine leiab aset emotsiooni tekkimise trajektoori
varasemas etapis kui imberhindamine ja seega saab tdhelepanu suunamine toimuda enne kui
toimub situatsiooni iiksikasjalik tdhenduse todtlemine aset leiab (Sheppes ja Gross, 2011).
Tdhelepanu korvale juhtimine ei taga aga pikaajalist emotsioonide adapteerumist (Paul,
Kathmann ja Riesel, 2016) ja seega on sellest kasu vaid selle rakendamise ajal
(Thiruchselvam jt, 2011). Tdhelepanu korvale juhtimine ei vdimalda anda situatsioonile
piisavalt selgitust ja hinnangut, mille tottu pikaajaline kohanemine toimuda saaks (Wilson ja
Gilbert, 2008) erinevalt iimberhindamisest, mis nduab emotsiooni ja selle tekitanud
situatsiooni t06tlust (MacNamara, Ochsner ja Hajcak, 2011; Thiruchselvam jt, 2011).

See milliseid strateegiaid inimesed eelistavad kasutada soltub emotsionaalsetest,
kognitiivsetest ja motivatsioonilistest faktoritest. Téhelepanu korvalejuhtimine ei hdlma
enesekontrolli ressursse (iimber hindamine hdlmab), kuna tdhelepanu viiakse eemale
emotsionaalsest olukorrast ja selle sisust, luues sdltumatu neutraalne sisu (Sheppes ja Meiran,
2007). Nii iimberhindamise, kui ka tdhelepanu korvale juhtimise kasutamisel on omad plussid
ja  miinused, millest ldhtuvalt inimesed kasutatavad strateegiad valivad. Kuna
imberhindamist peetakse iiheks efektiivsemaks emotsiooni regulatsiooni strateegiaks (Webb
jt, 2012), kuid mida ei soovita kasutada enamasti korge intensiivsusega emotsioonide korral
(Sheppes, Scheibe, Suri ja Gross, 2011), siis tuleks leida viise kuidas timberhindamise

kasutamist toetada.
Emotsiooni regulatsiooni diinaamika ja strateegiate kombineerimine

Inimesed, kes kasutavad mitmeid emotsiooni regulatsiooni strateegiaid on voimelised

sdilitama kdrgemat rahulolu ja toimetulekut (Ford, Gross ja Gruber, 2019). Vaimse tervise
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moistmisel on hakatud rohutama emotsiooni regulatsiooni ja toimetuleku strateegiate
paindlikkuse tdhtsust (Kashdan ja Rottenberg, 2010). Mitte ainult oskuslik emotsiooni
regulatsiooni strateegiate kasutamine, vaid hoolikas strateegiate jérjestamine v3ib viia eduka
emotsioonide reguleerimiseni (Gross, 2015). On leitud et, emotsiooni regulatsiooni
paindlikkus on seotud hea vaimse tervisega, juhul kui seda kasutatakse adaptiivsel viisil
(Aldao ja Nolen-Hoeksema, 2012) ning selle mdistmine on paljudele psiiiihikahéiretele
iseloomulike afektiivsete hdirete tuvastamiseks, ennetamiseks ja ravis véga oluline (Kashdan
ja Rottenberg, 2010).

Nagu eespool sissejuhatuses 6eldud, tdhendab emotsiooni regulatsiooni paindlikkus
strateegiate sobitamist vastavalt keskkonna tingimustele (Bonanno ja Burton, 2013) ja
variatiivset strateegiate kasutamist vastavalt situatsioonidele (Sheppes jt, 2014). Varasemalt
oli juttu protsessi mudelist (Gross, 2014), kuid strateegiate valimist ja nende hindamist
kirjeldab histi laiendatud protsessi mudel (extended process model of emotion regulation
(Gross, 2015). Laiendatud protsessi mudel toob vélja emotsiooni regulatsiooni etapid -
tuvastamine (identification), kus otsustatakse, kas ja mida soovitakse emotsiooni juures
muuta. Valimine (selection), mille puhul otsustatakse, millist emotsiooni regulatsiooni
strateegiat kasutada, et soovitud regulatsiooni eesmérk tdita. Rakendamine (implementation),
kus sekkutakse emotsiooni generatsiooni situatsiooni, tihelepanu, hinnangu voi kditumusliku
vastuse etapis (Gross, 2015). Lisaks monitoorimine (processing dynamics), mille puhul
hinnatakse emotsiooni regulatsiooni edukust. Sellest 1dhtuvalt otsustatakse, kas jitkata valitud
strateegia kasutamist, vahetada see mone muu vastu voi reguleerimine iildsegi lopetada
(Gross, 2015). Naiteks juhul kui inimene kogeb tugevat viha ja iiritab antud olukorda
iimberhinnata ei pruugi tal see Onnestuda. Kui ta seejdrel otsustab, et soovib siiski viha
vihendada voib ta antud olukorrast eemalduda, et hetkel viha enam nii tugev ei oleks. Seega
soltuvad monitoorimise otsused nii emotsiooni muutusest, eesmarkide muutusest kui ka
olukorra muutustest (Bonanno ja Burton, 2013). Nii nagu emotsiooni regulatsiooni
strateegiatega tildiselt, nii ka timberhindamine ja tdhelepanu korvale juhtimine ei pruugi alati
ja igas olukorras inimese toimetulekut parandada. Igas laiendatud protsessi mudeli etapis on
voimalik emotsiooni regulatsiooni strateegiaid valesti kasutada, et strateegiast saadud kahju
on suurem kui kasu (Sheppes, Suri ja Gross, 2015).

Nagu varasemalt 6eldud, on leitud, et korge intensiivsusega emotsioonide puhul

imberhindamise strateegia ei ole niivord efektiivne kui tdhelepanu kdorvale juhtimine


https://www.zotero.org/google-docs/?broken=eidMPU
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(Sheppes jt, 2011). Sheppes ja teised (2009) on vilja pakkunud, et kdrge intensiivsusega
emotsioonide puhul voib parem olla kasutada kdigepealt tdhelepanu korvalejuhtimist ja
seejarel imberhindamist. Seega voiks ehk olla intensiivsete negatiivsete emotsioonide puhul
kasulik koigepealt tdhelepanu korvale juhtida, et emotsiooni intensiivsus vdheneks ning
seejirel emotsiooni tekitanud olukord iimberhinnata, et toetada {imberhindamise kasutamist
ning siilitada toimetulek pikaajaliselt. Teadaolevalt ei ole varem empiiriliselt uuritud kuidas
iimberhindamise ja tdhelepanu korvale juhtimise strateegiaid voimalikult efektiivselt
vahetada. Selleks, et saada aru mis on emotsiooni regulatsiooni edukuse taga, on oluline

kasutada selle hindamiseks objektiivseid moddikuid.
Emotsiooni regulatsiooni laboratoorne uurimine

Eksperimentaalsetes emotsiooni regulatsiooni uuringutes kasutatakse sageli
piltstiimuleid, mis périnevad standardiseeritud piltide andmebaasidest nagu niiteks
International Affective Picture System (IAPS). Andmebaas koosneb normeeritud valentsi ja
intensiivsusega afektiivsetest piltidest (Lang, Bradley ja Cuthbert, 2008). Katsetes ndidatakse
erineva negatiivse intensiivsusega pilte arvutiekraanilt ning palutakse katseisikutel vastavalt
juhenditele oma negatiivseid emotsioone alla reguleerida (Gross, 2003). Piltstiimulid
varieeruvad tuumafekti teooria (Barrett ja Bliss-Moreau, 2009) kohaselt valentsi ja drgastuse
poolest. Valents nditab kas tekkinud emotsioon on positiivne vdi negatiivne ning drgastus
nditab emotsiooni intensiivsust (Chanel, Ansari-Asl ja Thierry, 2007). Uuringutes vorreldakse
objektiivsete ja subjektiivsete modddikutega hinnatavat emotsionaalset reaktsiooni, mis
katavad erinevaid sdltuvaid muutujaid.

Emotsioonide reguleerimist saab laboratoorselt uurida muuhulgas
elektroentsefalograafia (EEG) abil, mis modddab aju elektrilist aktiivsust. EEG puhul
paigutatakse elektroodid peanahale, mis registreerivad pidevaid elektrilisi muutusi ajukoores-
tapsemalt pliramidaalneuronite elektrilist aktiivsust ehk nditavad otsest neuraalset aktiivsust-
taipsemalt summeeritud postsiinaptilist potensiaali. EEG puhul kasutatakse sageli
siindmuspotentsiaale (event related potential- ERP), mis on positiivsed ja negatiivsed pinge
muutused vastusena stiimulile (Hajcak, MacNamara ja Olvet, 2010). Hajcak, MacNamara ja
Olvet, (2010) on 6elnud, et ERP tehnika kasutamisel on mitmeid eeliseid, néiteks erinevalt
funktsionaalset magnetresonantstomograafiat ehk fMRT, mis modddab vere hapnikuga

varustatuse taset, nditab ERP otseselt neuraalset aktiivsust. Veelgi enam, kuna neuronite
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elektriline aktiivsus liigub ajust peanahani viga kiiresti, siis peanahalt elektrilist aktiivsust
modtes ilmub see peaaegu silmapilkselt ja seega iseloomustab EEG-d hea ajaline
lahutusvéime (Hajcak jt, 2010).

Hiline positiivne potentsiaal (the Late Positive Potential ehk LPP) on emotsiooni
puudutavate EEG uuringute puhul iiheks keskseks ERP markeriks, mille abil hinnatakse
motivatsioonilist tdhelepanu. Motivatsiooniline tdhelepanu viitab visuaalse stiimuli
tdhelepanulisele eelistootlusele, mille puhul pooratakse selektiivselt rohkem téhelepanu
afektiivselt olulistele stiimulitele (Schupp, Flaisch, Stockburger ja Junghofer, 2006).
Motivatsiooniline tahelepanu peegeldab ka evolutsioonilist parandumist, mistdttu olulisemad
stiimulid on evolutsiooniliselt tdhtsad ehk need, mis on seotud ohu ja ellujdédmisega (Bradley,
Codispoti, Cuthbert ja Lang, 2001). Néiteks dhvardav oht voi kehavigatusted ja -moonutused
aga ka erootilised pildid (Schupp, Junghdfer, Weike ja Hamm, 2004).

LPP-d moddetakse tsentraal-parietaalses piirkonnas ning selle ilmneb umbes 300 ms
parast stiimuli algust ja vOib kesta mitmeid sekundeid (Hayes jt, 2010; Schupp, Flaisch, jt,
2006). On ndidatud, et emotsionaalse sisuga pildid suurendavad LPP amplituudi eriti LPP
varases osas (400-600 ms parast piltstiimuli esinemist), mis kattub P3 komponendiga, mis
peegeldab automaatset motivatsioonilist tdhelepanu (Cuthbert, Schupp, Bradley, Birbaumer ja
Lang, 2000; Keil jt, 2002; Schupp jt, 2004). LPP motivatsioonilise olulisuse tottu voimendub
LPP vastusena intensiivsematele emotsionaalsetele stiimulitele vorreldes neutraalsete
stiimulitega (Cuthbert jt, 2000; Hajcak jt, 2010). Lisaks korreleerub LPP amplituud nii
subjektiivse emotsionaalse kogemuse intensiivsuse kui ka autonoomse nérvisiisteemi
aktiivsusega (Cuthbert jt, 2000), mis tdhendab, et mida tugevam on emotsionaalne drgastus,
seda suurem on ka LPP amplituud.

LPP amplituudi muutuse jargi saab muuhulgas teada, mil médral inimestel emotsiooni
regulatsioon toiminud (Hajcak ja Nieuwenhuis, 2006). Néiteks on leitud, et kui inimesi on
juhendatud kasutama limberhindamise strateegiat, vaatama ebameeldiva sisuga pilte kas
rohkem neutraalsel voi positiivsemal viisil, siis nende LPP amplituud on védhenenud juba
varases (alates 200 ms) ERP ajaaknas (Hajcak ja Nieuwenhuis, 2006; MacNamara jt, 2011).
On ka leitud, et kui inimesed juhivad oma tdhelepanu korvale, kas visuaalse protsessi
(MacNamara jt, 2011) voi sisemise kognitiivse protsessi ldbi (Thiruchselvam jt, 2011), siis
viheneb nende LPP amplituud. Lisaks on leitud, et tihelepanu kdrvale juhtimine toimub

(1000-2000 ms) varem kui timberhindamine (2000-3000 ms) (Schonfelder, Kanske, Heissler
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ja Wessa, 2014; Thiruchselvam jt, 2011). Antud tulemused ldhevad kokku varem kirjeldatud
protsessi mudeliga (Gross, 1998b, 2014), kus tdhelepanu korvale juhtimine toimub

emotsiooni regulatsiooni protsessis varem kui imberhindamine.

Kiesolev uurimistoo

Uurimistod eesmairgiks on testida, kas tdhelepanu kdorvalejuhtimist saab kasutada
iimberhindamise strateegia rakendamise toetamiseks. Emotsiooni regulatsiooni strateegiate
eesmirgipdrane kombineerimine on hea vaimse tervise eeldus (Gross, Uusberg ja Uusberg,
2019; Kashdan ja Rottenberg, 2010) ning seetdttu on oluline uurida erinevate strateegiate
kombineerimise moju regulatsiooni efektiivsusele. Labi viidud katse koosnes erinevatest pildi
vaatamise viisidest. Kontrolltingimuses tuli pilte vaadata emotsiooni reguleerimata.
Umberhindamise korral paluti osalejatel etteantud juhendite eeskujul reguleerida alla pildist
tekitatud negatiivne emotsioon, muutes pildil kujutatud olukorra tdhendust. Téhelepanu
korvale juhtimise korral paluti pildist tekitatud negatiivne emotsioon alla reguleerida pildi
vaatamise ajal numbrite loendamise abil. Kombineeritud juhendite puhul paluti osalejatel
jargida sama pildi korral mitut juhendit, selleks et hinnata tdhelepanu korvale juhtimise
toetavat mdju limberhindamisele. Kasutatud piltstiimulid olid neutraalse, madala ja korge
negatiivsusega. Emotsiooni regulatsiooni efektiivsuse hindamiseks mdddeti katses EEG
stindmuspotentsiaali ning hinnati komponent LPP abil, mille puhul eristati nelja ajaakent.
Tédiendavalt vaadati katseisikute subjektiivset hinnangut emotsiooni regulatsiooni raskusele
ning emotsiooni intensiivsusele.

Kéesoleva uurimistodga testiti hiipoteesi, et intensiivsete negatiivsete emotsioonide
puhul parandab esmane tdhelepanu korvale juhtimine jargneva timberhindamise efektiivsust.
Tapsemalt vorreldi madala ja korge intensiivsusega piltstiimulite poolt tekitatud LPP
amplituudi neutraalsete piltstiimulitega. Eeldati, et negatiivsete piltide vaatamise aegne LPP
amplituud vdheneb rohkem kui kombineeritakse tdhelepanu korvale juhtimise ja timber
hindamise strateegiat, vorreldes vaid iimber hindamise kasutamisega. Samuti eeldati, et
katseisikutel on subjektiivselt kergem oma emotsiooni reguleerida ja et nad tunnevad vihem
negatiivset emotsiooni, juhul kui kdigepealt loendamise abil tdhelepanu kdrvale juhtida ja
seejarel kasutada iimber hindamise strateegiat vorreldes ainult iimber hindamise strateegia

kasutamisega.
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Uurimistdd autor osales katse materjalide kokkupanekul, vottis osa katse
piloteerimisest, viis ldbi 44 katset 68-st vastutas kogu katset puudutava logistika eest ning
teostas kajastatud statistilised andmeanaliiiisid. Kogutud andmete pohjal kirjutati ka teine
uurimistdd (Kiho, 2021), kus analiiiisiti kulmukortsutaja lihase aktiivsust ja naha galvaanilist

reaktsiooni.
Meetod

Valim

Uuringus osales 68 katseisikut, sealjuures 5 katseisikut jii 10plikust andmeanaliiiisist
andmete salvestusega seotud probleemide vOi andmete ebapiisava kvaliteedi tottu valimist
vilja (tdpsem kirjeldus andmete puhastamisest alapeatiikis ,,EEG salvestamine ja
eeltodtlus’). Loplikus valimis oli 63 katseisikut kellest 49 olid naised ja 14 mehed.
Katseisikute keskmine vanus oli 26.59 aastat (SD = 10.65), noorim neist oli 18 aastane ja
vanim 70 aastane. Katseisikud kutsuti katsesse sotsiaalmeedia vahendusel, meililistide kaudu
ja katset reklaamiti ka plakatitega Tartu Ulikooli psiihholoogia instituudi dppehoones ja Tartu
Ulikooli Chemicumis. Katses osalemise tingimuseks oli vanus vihemalt 18 eluaastat,
sealjuures soovitati mitte osaleda inimestel, kes kasutasid emotsionaalseid kogemusi
mojutavaid ravimeid voi kéisid psiihhoteraapias, samuti inimesed kellel esines verekartus.
Verekartusega inimestel soovitati katses mitte osaleda, kuna pildimaterjal sisaldas pilte
nditeks avariidest ja operatsioonidest, mis vdivad katseisikutes tekitada liigset ebamugavust.
Lisaks hoiatati inimesi sundasendi ja vilkuva ekraani eest, et véltida epilepsia voi migreeni
hoogude teket. Tartu Ulikooli psiihholoogia tudengeid, kes soovisid, tasustati 3 katsetunniga,
koikide teiste vahel loositi vélja 30 eurone raamatupoe kinkekaart. Lisaks said koik
katseisikud tanutdheks tagasisidet isiksusetesti tulemuste kohta. Uuring kooskolastati Tartu

Ulikooli inimuuringute eetika komiteega.
Stiimulid

Stiimulmaterjal komplekteeriti kolme afektiivsete piltide andmebaasi pdhjal: NAPS
(Marchewka, Zurawski, Jednorog ja Grabowska, 2014), IAPS (Lang jt, 2008) ja EmoPicS
(Wessa jt, 2010). Katses kasutati 315 stiimulpilti, mis jaotati vastavalt katses kasutatud

tingimustele 7 samavédirsesse stiimulkomplekti. Igas komplektis oli 45 pilti, mis jaotusid
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emotsionaalse intensiivsuse alusel 3 kategooriasse (neutraalsed ja madala ning korge
negatiivsusega pildid) ning igas intensiivsuse kategoorias oli 15 pilti. Stiimulkomplektid ja
kategooriad olid tasakaalustatud normatiivsete hinnangute ja tajuliste omaduste poolest.
Normatiivsed hinnangud puudutasid subjektiivset emotsionaalset valentsi ja intensiivsust
ning tajulised omadused madala- ja korgsageduslikku laotustihedust (Lisa 4). Stiimulpildid
olid tasakaalustatud ka semantilise sisu jérgi, néiteks: iiksik laps, liksik tdiskasvanu, mitu
tdiskasvanut, laps koos tdiskasvanuga, kehaosa, keskkond, erinevad esemed, sdiduk.
Kategooriate iileselt pildi sisu poolest ndgi piltide jaotumine vélja nditeks nii: neutraalsel
pildil kujutati tdiskasvanut igapdevases tegevuses, madala negatiivsusega pildi puhul kodutut,
kes magas tdnaval ning korge intensiivsuse puhul dnnetuses surma saanud inimest. Sarnase
sisuga pildid olid koikides komplektides. Kasutatud pilditiimulite koodid on &ra toodud lisas

nr 1 ning tdpsema katse disaini kirjelduse leiab jargmisest alapeatiikist.

Protseduur

Katsed viidi ldbi Tartu Ulikooli eksperimentaalpsiihholoogia laboris (Ravila 14a)
vahemikus 1.09.2020 kuni 14.12.2020. Katseisikutel paluti enne katsesse tulemist tiita
interneti teel formr.org vahendusel eelkiisimustik, mis sisaldas demograafilist infot
puudutavaid kiisimusi ning individuaalsete erinevuste kohta kédivaid skaalasid (Lisa 2).
Eelkiisimustikuga kogutud andmed jddvad antud uuringu analiiiisifookusest vélja. Koik
katseisikud allkirjastasid enne katse algust informeeritud ndusoleku lehe, millega oli vdimalik
tutvuda juba katsesse registreerudes. Katse viidi 1dbi hdmara valgustusega elektriliselt
varjestatud ruumis, kus piltstiimulid esitati 19-tollise LCD-kuvari téisekraanil, millest
katseisik istus 1 m kaugusel.

Enne katse algust tutvustati katseisikutele kolme juhendit (,,VAATA”, ,,LOENDA”
ja ,,HINDA UMBER”), mis esitati nii ekraanil kirjalikult kui ka suuliselt eksperimentaatori
poolt. Lisaks sai koiki juhendeid kolme nditepildiga harjutada (pildikoodid on &ra toodud
lisas nr 1). Harjutuste juures julgustati katseisikut kiisimusi kiisima, kui midagi selgusetuks
jdi ja anti vajaduse korral tagasisidet, milliseid viise timberhindamiseks veel olla vdib.
Juhendite tutvustamist alustati iga katse ajal ,,VAATA” juhendiga, mis oli
kontrolltingimuseks. ,,VAATA” juhendi puhul tuli katseisikul tdhelepanelikult pilti vaadata.
,,LOENDA” ja ,,HINDA UMBER” juhendid tutvustati katseisikute iileselt randomiseeritud
jarjekorras. ,,LOENDA” juhendi puhul pidi katseisik loendama etteantud kolmekohalisest
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arvust kahekaupa allapoole, samal ajal pilti vaadates. ,,LOENDA” juhend mudeldas
tihelepanu korvale juhtimist. ,,HINDA UMBER” juhendi puhul pidi katseisik vihendama
tekkinud negatiivset emotsiooni pildil kujutatud olukorrast teisiti motlemise abil ehk
negatiivsete tunnete vihendamiseks motlema pildi vaatamise ajal kujutatud olukorrast teisiti.
Juhendite ekraanitekstid on vélja toodud lisas nr 3. Seejérel tutvustati katseisikule kiisimusi,
millele tal tuli katse ajal vastata. Samuti harjutati 14bi viisid kuidas kiisimustele vastuseid
anda. Tdpsemalt kiisiti katseisikutelt katse jooksul kolme erinevat kiisimust. Kiisimustele
,Kui negatiivselt Sa ennast hetkel tunned?” ja ,,Kui raske oli Sul pildi vaatamise ajal
juhendit rakendada?” sai vastata visuaal-analoog skaalal, mille otspunktid olid vastavalt
,,uldse mitte negatiivselt” ja ,,vdga negatiivselt’ning ,,ildse mitte raske” ja ,,vdga raske”
(vastused konverteeriti skaalale 0-100). Kolmas kiisimus oli tdhelepanu kontrollkiisimus
,Millist juhendit Sa viimase pildi vaatamise ajal rakendasid? Vali sobiv vastusevariant”.
Katseisik sai valida kolme eelnevalt tutvustatud juhendi vahel. Pidrast katse tutvustamist
lahkus eksperimentaator katseruumist ning tuli tagasi sinna vaid pauside ajal voi juhul kui
katseisik kutsus ning katse 1dppedes.

Katse jooksul esitati juhuslikkuse alusel piltstiimuleid nii tiksikult kui ka paaris, ehk
monikord esitati iiks piltstiimul ja monikord kaks iihesugust piltstiimulit jarjest. Kokku oli
katses 16 tingimust (vt Tabel 1), millest 7 puhul esitati juhend iiksikult ja 9 puhul juhendi
kombinatsioon. Tingimused moodustusid juhendite ja erinevate pildikategooriate
kombineerimisel. Uksikute juhendite puhul esitati ,, VAATA” juhendiga nii neutraalse, madala
kui ka korge negatiivsusega piltstiimuleid. ,,LOENDA” ja ,,HINDA UMBER” juhendiga aga
vaid madala ja korge negatiivsusega stiimuleid. Kuna neutraalsed pildid ei tekita inimestes
enamasti negatiivseid emotsioone, siis kasutatud katsedisain vdimaldas jitta antud juhendid
vdlja. Juhendi kombinatsiooni ,,VAATA- VAATA” puhul esitati nii neutraalse, madala kui ka
kdrge negatiivse intensiivsusega piltstiimulid. ,,HINDA UMBER- HINDA UMBER”,
,,VAATA- HINDA UMBER” ja ,,LOENDA- HINDA UMBER” puhul vaid madala ja kdrge
negatiivsusega stiimuleid. Tingimustes, kus esitati juhendi kombinatsioonid, sooviti hinnata
emotsiooni regulatsiooni strateegiate kombineerimise efekti. Uksikute juhenditega tingimuste
eesmadrgiks oli iilesandeid varieerida, et katseisikud ei saaks aru, mis on uurimiskiisimus.

Katses kasutati 315 unikaalselt piltstiimulit. Kuna neutraalsete pildi stiimulite puhul
kasutati vaid ,,VAATA” tingimust, jdi igale katseisikule ndidatud unikaalsete piltstiimulite

arvuks 240 ning iga katseisik négi nii paaris- kui tliksikesitustega kokku 375 pildi esitust.
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Tabel 1
Katse 16 tingimust, mis moodustuvad juhendite kombinatsioonide ja pildi kategooriate pohjal
Pildi kategooria
Juhendite kombinatsioonid Neutraalne Madal negatiivne  Korge negatiivne

VAATA X X X
LOENDA X X
HINDA UMBER X X
VAATA-VAATA* X X X
HINDA UMBER- HINDA UMBER * X X
VAATA- HINDA UMBER* X X
LOENDA- HINDA UMBER* X X

Mdrkus: * - tingimustes esitati sama pilt kaks korda jérjest

LOENDA

2000 ms

1500 ms

S000 ms

Joonis 1. Uksik juhendi esitus. Esines ,,VAATA”, ,,LOENDA” ja ,,HINDA UMBER” puhul

LOENDA
2000 ms

1500 ms S=

HINDA UMBER—¢
2000 ms
1500 ms
5000 ms

vastuseni (juhuslikel kordadely

Joonis 2. Juhendi kombinatsiooni esitus. Esines tingimuste ,,VAATA-VAATA”, ,,HINDA
UMBER- HINDA UMBER”, ,VAATA- HINDA UMBER” ja , LOENDA- HINDA
UMBER” puhul
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Enne igat tksikstiimulit ilmus must ekraan, mille randomiseeritud kestus oli
keskmiselt 2000 ms (varieerus 1750-2250 ms vahel), mille jirel ilmus ekraanile juhend
(kestus 1500 ms), millist vaatamise viisi rakendada ning seejirel ilmus piltstiimul kestusega
5000 ms (Joonis 1). Juhendi kombinatsiooni puhul ilmus samasuguste ajavahemikega musta
ekraani, juhise ja pildi seeria nagu {iksikstiimuli seeria puhul kaks korda jarjest (Joonis 2).
Kiisimused negatiivse tunde ja regulatsiooni raskuse kohta esitati kolmel juhuslikult valitud
esituse korral iga juhendi kombinatsiooni ja pildi kategooria kohta. Kiisimused kasutatud
strateegia kohta esitati iihel juhuslikult valitud katse korral, iga juhendi kombinatsiooni ja
pildi kategooria kohta. Katseisikul tuli anda hinnang just viimase kasutatud strateegia voi
piltstiimuli kohta ning vastamiseks kasutatud aeg ei olnud piiratud.

Pédrast katset eemaldati katseisikult elektroodid, paluti téita jérelkiisimustik formr.org
keskkonnas, mis koosnes nii kiisimustest katse kohta kui ka individuaalsete erinevuste
skaaladest (lisa 2), mille andmeid kdesolevas uurimuses ei kisitleta, viidi ldbi debriifing ning

pakuti pesemisvdimalust. Uhe katse l4biviimiseks kulus keskmiselt 2,5h.
EEG salvestamine ja eeltootlus

Enne katse algust paigaldati EEG modtmiseks 32 elektroodi spetsiaalse miitsi ja geeli
abil peanahale ja mdlema korvalesta kiilge kinnitati iiks referentselektrood. Néole paigaldati
viis lisaelektroodi, mis mootsid silmaliigutusi ja kulmukortsutaja lihase aktiivsust ning
mittedominantse kde keskmise ja nimetissorme kiilge kaks elektroodi, mis moodtsid
higindarmete aktiivsust. Kulmukortsutaja lihase aktiivsus ja higinddrmete aktiivsuse andmed
antud uurimistdo fookuses ei ole, vaid analiiiisiti Hanna Liis Kiho uurimist6os (Kiho, 2021).

EEG signaali salvestati BioSemi Active Two aparatuuriga sagedusel 512 Hz ning
andmete tootlemiseks kasutati EEGLAB ja Matlab tarkvarasid. EEG andmetest lahutati
referentselektroodide keskmine pinge. Silmaliigutustega seotud miira korrigeerimiseks
kasutati sdltumatute komponentide analiiiisi (ICA). Selle sisendiks olevad andmed filtreeriti 1
Hz korgpéidsu filtriga ning segmenteeriti epohhideks, mille algus oli 1000 ms enne ja 3000
ms pérast piltstiimuli ilmumist. EEGLAB’1 automaatseid algoritme kasutati miiraste kanalite
ja -epohhide eemaldamiseks. Késitsi eemaldati silmaliigutuste ja silmapilgutustega seotud
komponendid ning alles jddnud komponentide abil loodi segmenteerimata ja filtreerimata
andmestik. Madalpddsu filtrit, &draldikesagedusega 30 Hz, kasutati téodeldud andmete

korgsageduslikust miirast puhastamiseks. Peale seda ldigati andmed segmentideks, mille
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algus oli 500 ms enne ja 16pp 1500 ms parast stiimuli esitamist ning stiimulile eelnenud 200
ms keskmine amplituud lahutati baastasemena iilejidnud segmendi amplituudist. Jarelejddnud
artefaktid eemaldati automaatselt £150 pV ldve kriteeriumi alusel. Pirast andmete
puhastamist, pidi iga katseisiku igas tingimuses olema séilinud vdhemalt 50% mdddetud
segmentidest, et need katseisikud analiilisi kaasata. 5 katseisikut ei vastanud antud
kriteeriumile ja seetdttu jdeti nende andmed statistilisest analiilisist védlja. Pohinedes
varasematele sarnastele uuringutele (Hajcak jt, 2010; Schupp, Flaisch, jt, 2006; Uusberg,
Uusberg, Talpsep ja Paaver, 2016) kvantifitseeriti LPP kui tsentraal-parietaalsete elektroodile
klastri (Cz, CP1, CP2, Pz) keskmine amplituud ajavahemikus 260 kuni 4500 ms pérast
stilmuli esitamist. Ajavahemik jagati keskmistatud ERP laine kuju alusel neljaks ajaaknaks,
kus P3 ajaakna vahemik oli 260-450 ms, LPP1 ajaaken 450-1500 ms, LPP2 ajaaken
1500-3000 ms ja LPP3 ajaaken 3000-4500 ms.

Statistiline analiiiis

Andmete analiiisimiseks kasutati andmetootlustarkvara R ja selle paketti afex
(Singmann jt, 2021). Andmete analiilisiks kasutati korduvmodtmiste dispersioonanaliiiisi
(Repeated measures ANOVA) ja t-teste. Statistilise olulisuse nivoona arvestati p-vdartusi <
0,05. Kui sfadrilisuse eeldus oli rikutud, kasutati Greenhouse-Geisseri korrigeeritud tulemusi.
Labi viidi 4 erinevat korduvmootmiste dispersioonanaliiiisi. Emotsiooni induktsiooni
efektiivsuse hindamiseks teostati ,, VAATA” ja ,,VAATA-VAATA” esimese esituse andmetel 3
(pildikategooria: neutraalsed-, madala negatiivsusega- ja kdrge negatiivsusega pildid) x 2
(tingimuse tiiip: iiksik- ja paarisesitused) x 4 (ERP ajaaken: P3, LPP1, LPP2, LPP3)
korduvmddtmiste dispersioonanaliilis. Juhendi mdju hindamiseks ERP amplituudile kasutati
3 iiksikstiimuli  (,,VAATA”, ,LOENDA”, _HINDA UMBER”) ning juhendite
kombinatsiooni (,, VAATA-VAATA”, ,,HINDA UMBER-HINDA UMBER”,
,,VAATA-HINDA UMBER” ja ,,LOENDA-HINDA UMBER”) esimese esituse andmeid.
Korduvmdotmiste dispersioonanaliiiisiks teostati: 3 (juhend: ,,VAATA”, ,,LOENDA” ja
,HINDA UMBER”) x 2 (pildikategooria: madala- ja kdrge negatiivsusega pildid) x 2
(tingimuse tiilip: liksik- ja paarisesitus) x 4 (ERP ajaaken: P3, LPP1, LPP2, LPP3) mudel.
Esituste arvust tingitud habituatsiooni moju hindamiseks viidi ,, VAATA-VAATA” tingimuses

labi 2 (esituse faas: esimene ja teine esitus) x 3 (pildikategooria: neutraalsed-, madala



Umberhindamise toetamine 19

negatiivsusega- ja kdrge negatiivsusega pildid) x 4 (ERP ajaaken: P3, LPP1, LPP2, LPP3)
korduvmodtmiste dispersioonanaliiis. Uurimistdo hiipoteesi testimiseks viidi 1dbi 4 (juhendi
kombinatsioon: ,» VAATA-VAATA”, ,LOENDA-HINDA  UMBER”, ,HINDA
UMBER-HINDA UMBER” ja,,VAATA-HINDA UMBER ) x 2 (pildi kategooria: madala ja
korge negatiivsusega pildid) x 4 (ERP ajaaken: P3, LPP1, LPP2, LPP3) korduvmoddtmiste
dispersioonanaliiis. Mudeliga hinnati eelneva juhendi mdju timberhindamisele vdrreldes

,, VAATA- VAATA” kontrolltingimusega.

Tulemused
Pildikategooriate moju

Selleks, et teada kas pildikategooriate (neutraalsed, madala intensiivsusega ja kdrge
intensiivsusega piltstiimulid) tekitasid ootuspirase ERP vastuse vOi mitte ning teada saada
kas tingimuse tiilibi (liksik- ja paarisesitus) ja pildi kategooria vahel esines koosmoju,
koostati 3 (pildi kategooria: neutraalsed-, madala negatiivsusega- ja korge negatiivsusega
pildid) x 2 (tingimuse tiiiip: iiksik- ja paarisesitused) x 4 (ERP ajaaken: P3, LPP1, LPP2,
LPP3) korduvmodtmiste dispersioonanaliitisi mudel, kus kasutati ,,VAATA”, ja

,, VAATA-VAATA” tingimuse esimese esituse andmeid (Tabel 2).

Tabel 2
Pildikategooriate moju hindav korduvmootmiste dispersioonanaliitis
df  dfor F p p

Pildikategooria 1.97 12239 55.62 <0.001 0.098
Esituse tiitip 1.62 0.60 0.441 <0.001
ERP ajaaken 1.38 85.79 10.06 <0.001 0.024
Pildikategooria* Esituse tiilip 1.94 120.09 0.06 0.937 <0.001
Pildikategooria* ERP ajaaken 282 175.00 8.60 <0.001 0.008
Esituse tiilip* ERP ajaaken 1.39 86.08 0.23 0.709 <0.001

Pildikategooria* Esituse tiilip* ERP ajaaken 278 172.61  0.09 0.958 <0.001

Mdrkus. 3 (pildi kategooria: neutraalsed-, madala negatiivsusega- ja korge negatiivsusega
pildid) x 2 (tingimuse tiiip: lksik- ja paarisesitused) x 4 (ERP ajaaken: P3, LPP1, LPP2,
LPP3) korduvmodtmiste dispersioonanaliiiisi tulemused, N = 63. Kdik statistiliselt olulised
tulemused (p < 0.05) on vilja toodud paksus kirjas.
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Pildikategooria peamdju oli statistiliselt oluline ehk erineva negatiivsuse mairaga
stiimulpildid tekitasid erinevaid ERP amplituude. Post hoc testid nditasid, et korge negatiivse
intensiivsusega piltide keskmine ERP amplituud (M = 8.21, SE = 0.703) oli statistiliselt
olulisel maidral suurem kui madala intensiivsusega negatiivsete piltide keskmine ERP
amplituud (M = 5.81, SE = 0.703, p < 0.05) ja madala negatiivse intensiivsusega piltide
keskmine ERP amplituud oli suurem kui neutraalsete piltide keskmine ERP amplituud (M =
2.15, SE = 0.703, p < .001). Esituse tiilibi, ehk kas piltstiimul esitati iiksiku- v3i juhendi
kombinatsioonina, peamdju ei esinenud. Kiill aga esines statistiliselt oluline ERP ajaakna
peamdju. Post hoc test niitas, et P3 (M = 3.77, SE = 0.722) ajaaknas oli ERP amplituud
statistiliselt oluliselt vdiksem, kui LPP1 (M = 6.94, SE = 0.722, p < 0.001) ja LPP2 (M =
5.95; SE = 0.722, p < 0.01) ajaaknas ning LPP1 ajaaknas oli ERP amplituud statistiliselt
oluliselt suurem kui LPP3 (M = 4.89, SE = 0.722) ajaaknas (p < 0.01). Ulejisinud ERP
ajaakende vahel statistiliselt olulist erinevust ei esinenud (p-d > 0.255). Analiiiisi tulemusena
emotsiooni kategooria ja pildi esituse tiiiibi vahel koosmdju ei esinenud, ehk samavéérsete
piltstiimulite valik ja randomiseerimised tingimuste vahel olid dnnestunud. Emotsiooni
kategooria ja ajaakna vahel esines statistiliselt oluline koosmdju, ehk erinevates ERP
ajaakendes vOimendasid korge ja madala negatiivsusega piltstiimulid ERP amplituudi
neutraalsete piltstiimulitega vorreldes erineval mééral (Joonis 3). Post hoc test nditas, et P3
ajaaknas oli neutraalsete piltide puhul (M =-0.214, SE = 0.828) ERP amplituud madalam kui
korge negatiivse intensiivsusega piltide puhul (M = 6.559, SE = 0.828, p <0.001) ja madala
negatiivse intensiivsusega piltide puhul (M = 4.960, SE = 0.828, p <0.001). Madala ja korge
intensiivsusega piltide vahel statistiliselt olulist erinevust aga ei esinenud (p = 0.494). LPP1
ajaaknas oli neutraalsete piltide puhul (M = 2.769, SE = 0.828) keskmine ERP amplituud
madalam kui korge negatiivse intensiivsusega (M = 10.320, SE = 0.828, p <0.001) ja madala
negatiivsusega piltide puhul (M = 7.733, SE = 0.828, p < 0.001). Samuti esines statistiliselt
oluline erinevus korge ja madala negatiivsusega pilte vahel (p < 0.05). LPP2 ajaaknas oli
neutraalsete piltide puhul (M = 3.081, SE = 0.828) keskmine ERP amplituud madalam kui
korge negatiivse intensiivsusega (M = 8.574, SE = 0.828, p < 0.001) ja madala negatiivsusega
piltide puhul (M = 6.196, SE = 0.828, p < 0.001). Samuti esines statistiliselt oluline erinevus
kdrge ja madala negatiivsusega pilte vahel (p < 0.05). LPP3 ajaaknas oli neutraalsete piltide
puhul (M = 2.947, SE = 0.828) keskmine ERP amplituud madalam kui kdrge negatiivse
intensiivsusega (M = 7.385, SE = 0.828, p < 0.001) piltide puhul. Madala negatiivse
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intensiivsusega piltide puhul (M = 4.348, SE = 0.828) oli keskmine ERP amplituud madalam

kui korge negatiivse intensiivsusega piltide puhul (p < 0.05) ning madala intensiivsusega

piltide ja neutraalsete piltide vahel keskmises ERP amplituudis statistiliselt olulist erinevust

ei esinenud (p = 0.695). Antud diinaamikat illustreerib ERP lainete Joonis 4. Esituse tiiiibi ja

ajaakna vahel koosmdju ei esinenud ning pildi kategooria, tingimuse tiiiibi ja ajaakna vahel

statistiliselt olulist koosmdju ei esinenud.

Li=)
1

ERP amplituud (V)

(F%)

: ] Emotsiooni kategooria
E e ¥
’ ) Ny Kdrge negatiivsus
AlL - T -+ Madal negatiivsus
. » Neutraalne
] [ ) |
01 ¥
P3 LPP1 LPP2 LPP3
Ajaaken

Joonis 3. Kolme pildikategooria keskmine ERP amplituud (elektroodile klaster: Cz, CP1,
CP2, Pz) P3 (260-450 ms), LPP1 (450-1500 ms), LPP2 (1500-3000 ms) ja LPP3 (3000-4500
ms) ajaakendes. N = 63. Haarad kujutavad 95% usaldusvahemikke.
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Joonis 4. ERP lained (elektroodide klaster: Cz, CP1, CP2 ja Pz) kolme pildikategooria kaupa.
Kokku on keskmistatud tingimuste ,,VAATA” ja ,,VAATA-VAATA” esimene esituse aegsed
vastused. ERP lainete iimber olevad heledamad alad markeerivad standardvea piire.
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Juhendi méju ERP amplituudile

Selleks, et teada saada, kas emotsiooni regulatsiooni strateegiad vihendasid keskmist
ERP amplituudi ootuspdraselt ja selleks, et teada kas pildi esituse tiiiibi, piltstiimulite
intensiivsuse ja emotsiooni regulatsiooni strateegiate vahel esines koosmoju, ehk kas
emotsiooni regulatsioon tdotas nii madala kui kdrge intensiivsusega piltstiimulite, tiksik- ja
paarisesituste puhul, teostati 3 (juhend: ,,VAATA”, , LOENDA” ja ,,HINDA UMBER”) x 2
(pildikategooria: madala- ja korge negatiivsusega pildid) x 2 (tingimuse tiiiip: iiksik- ja
paarisesitus) x 4 (ERP ajaaken: P3, LPP1, LPP2, LPP3) korduvmodtmiste
dispersioonanaliiiisi mudel. Mudelis kasutati kolme iiksikjuhendi (,,VAATA”, ,LOENDA”,
,HINDA UMBER”) ja nelja juhendi kombinatsiooni (,,VAATA-VAATA”, ,HINDA
UMBER-HINDA UMBER”, ,VAATA-HINDA UMBER” ja ,LOENDA-HINDA
UMBER ) esimeste esituste andmeid (Tabel 3).

Tabel 3
Juhendi moju hindav korduvmootmiste dispersioonanaliiiis
df error F p p

Pildikategooria 1.62 28.19  <0.001 0.017
Juhend 1.98 122.60 71.28  <0.001 0.075
Esituse tiitip 1.62 0.33 0.570  <0.001
ERP ajaaken 1.36 84.11 16.22  <0.001 0.038
Pildikategooria* Juhend 1.86 115.32 0.63 0.521 <0.001
Pildikategooria* ERP ajaaken 1.33 82.52 4.01 0.037 <0.001
Juhend* ERP ajaaken 2.78 172.51 3.76 0.014 0.002
Pildikategooria* Esituse tiilip 1.62 0.01 0.942  <0.001
Juhend* Esituse tiilip 1.85 114.70 2.38 0.101 0.002
ERP ajaaken* Esituse tiiiip 1.65 102.07 0.06 0.908  <0.001
Pildikategooria* Juhend* ERP ajaaken 248 153.66 1.92 0.140  <0.001
Pildikategooria* Juhend* Esituse tiiiip 1.99 123.30 1.14 0.324 0.001
Pildikategooria* ajaaken™ Esituse tiiiip 1.57 97.45 0.33 0.664 <0.001
Juhend* ERP ajaaken* Esituse tiiiip 2.66 165.14 1.85 0.147 <0.001

Pildikategooria* Juhend* ERP ajaaken* 2.80 173.91 0.44 0.714  <0.001
Esituse tliip

Meirkus. 3 (juhend: ,,VAATA”, , LOENDA” ja ,HINDA UMBER”) x 2 (pildi kategooria:
madala- ja kdrge negatiivsusega pildid) x 2 (tingimuse tiilip: liksik- ja paarisesitus) x 4 (ERP
ajaaken: P3, LPP1, LPP2, LPP3) korduvmddtmiste dispersioonanaliiiisi tulemused. N = 63.
Koik statistiliselt olulised tulemused (p < 0.05) on vilja toodud paksus kirjas.
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Nagu ka eelnevas analiiiisis olid emotsiooni kategooria ja ajaakna peamojud
statistiliselt olulised. Lisaks olid paarisesituste esimeste juhendite peamodjud statistiliselt
olulised ehk emotsiooni regulatsiooni strateegiad vihendasid keskmist ERP amplituuti. Post
hoc test nditas, et tdhelepanu korvale juhtimine (M = 2.44, SE = 0.649) vihendas statistiliselt
oluliselt keskmist ERP amplituudi nii pildi vaatamise (M = 7.03, SE = 0.649, p < 0.001) kui
imberhindamisega (M = 6.96, SE = 0.649, p < 0.001) vdrreldes. Ullatavalt ei erinenud
vaatamise ja iimberhindamise aegne keskmine ERP amplituud statistiliselt olulisel mééral (p
=0.986) (Joonis 5). ERP lainete diinaamikat illustreerib Joonis 6.

Nagu varasemas analiiiisis, ei osutunud esituse tiilip statistiliselt oluliseks ja ERP
ajaakende peamoju oli statistiliselt oluline. Emotsiooni kategooria ja juhendi vahel
statistiliselt olulist koosmoju ei esinenud, kuid tiksik juhendite ja juhendite kombinatsiooni
esimese juhendi ja ajaakna vahel esines statistiliselt oluline koosmdju. Post hoc test nditas, et
keskmine P3 amplituud vdhenes ,,LOENDA” juhendit kasutades (M = 1.835, SE = 0.747)
oluliselt nii ,,VAATA” (M = 5.734, SE = 0.747, p < 0.001) kui ka ,,HINDA UMBER”
juhendiga (M = 6.400, SE = 0.747, p < 0.001) vdrreldes. ,,VAATA” ja ,,HINDA UMBER”
aegse keskmise P3 amplituudi vahel statistiliselt olulist erinevust ei esinenud (p = 0.985).
Samuti vdhenes keskmine LPP1 amplituud ,,LOENDA” juhendit kasutades (M = 5.258, SE =
0.747) nii ,,VAATA” (M = 9.051, SE = 0.747, p < 0.001) kui ka ,,HINDA UMBER”
juhendiga vorreldes (M = 9.270, SE = 0.747, p < 0.001). ,,VAATA” ja ,,HINDA UMBER”
aegne keskmine LPP1 amplituudid statistiliselt oluliselt ei erinenud (p = 1.000). Ka keskmine
LPP2 amplituud véhenes ,,LOENDA” juhendit kasutades (M = 2.718, SE = 0.747) nii
,VAATA” (M = 7.482, SE = 0.747, p < 0.001) kui ka ,,HINDA UMBER” juhendiga (M =
6.953, SE = 0.747, p < 0.001) vorreldes. VAATA” ja ,,HINDA UMBER” juhendite aegsetes
keskmistes LPP2 amplituudides statistiliselt olulist erinevust ei esinenud (p = 0.998).
Keskmine LPP3 amplituud vihenes samuti ,,LOENDA” juhendit kasutades (M = 0.134, SE =
0.747) nii ,,VAATA” (M = 5.950, SE = 0.747, p < 0.001) kui ka ,,HINDA UMBER”
juhendiga (M = 4914, SE = 0.747, p < 0.001) vorreldes ning ,,VAATA” ja ,,HINDA
UMBER” aegsed keskmised LPP3 amplituudid statistiliselt oluliselt ei erinenud (p = 0.742).
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Joonis 5. Keskmine ERP amplituud (elektroodile klaster: Cz, CP1, CP2, Pz) kolme juhendi
puhul erinevate ERP ajaakende P3 (260-450 ms), LPP1 (450-1500 ms), LPP2 (1500-3000
ms) ja LPP3 (3000-4500 ms) 16ikes. N = 63. Haarad kujutavad 95% usaldusvahemikke.
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Joonis 6. ERP lained (elektroodide klaster: Cz, CP1, CP2 ja Pz) kolme juhendi kaupa. Kokku
on keskmistatud ERP vastused madala ja korge negatiivsusega piltidele, samuti
iiksikjuhenditega tingimuste ja paarisjuhenditega tingimuste esimese esituse aegsed ERP
vastused. Vilja on jdetud paarisjuhenditega tingimuste teise esituse aegsed ERP vastused.
ERP lainete timber olevad heledamad alad markeerivad standardvea piire.
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Juhendite siseselt esinesid ajaakende Idikes erinevad ERP amplituudid. ,,VAATA”
juhendi puhul esines statistiliselt oluliselt madalam keskmine ERP amplituud P3 ajaaknas kui
LPP1 ajaaknas (p < 0.001) ja LPP2 ajaaknas (p < 0.01). P3 ja LPP3 ajaakende vahel
statistiliselt olulist erinevust ei esinenud (p = 0.673). LPP2 ajaaknas esines madalam
keskmine ERP amplituud kui LPP1 ajaaknas (p < 0.05) ning LPP3 ajaaknas omakorda
madalam keskmine ERP amplituud kui LPP2 ajaaknas (p < 0.05). Seega esines LPPI
ajaaknas korgem keskmine ERP amplituud kui LPP3 ajaaknas (p < 0.001). ,,LOENDA”
juhendi puhul P3 ajaaknas esines statistiliselt oluliselt madalam keskmine ERP amplituud kui
LPP1 ajaaknas (p < 0.001) ning kdrgem keskmine ERP amplituud kui LPP3 ajaaknas (p <
0.05). P3 ja LPP2 ajaakenda vahel keskmistes ERP amplituudides statistiliselt olulist
erinevust ei esinenud (p = 0.137). LPP1 ajaaknas esines kdrgem keskmine ERP amplituud kui
LPP2 ja LPP3 ajaaknas (p < 0.001) ning samuti esines LPP2 ajaaknas statistiliselt oluliselt
korgem keskmine ERP amplituud kui LPP3 ajaaknas (p < 0.001). ,,HINDA UMBER”
juhendi puhul esines statistiliselt oluliselt madalam keskmine ERP amplituud P3 ajaaknas kui
LPP1 ajaaknas (p < 0.001) ja LPP3 ajaaknas (p = 0.05). P3 ja LPPI ajaakende vahel
statistiliselt olulist erinevust ei esinenud (p = 0.390). LPP2 ajaaknas esines madalam
keskmine ERP amplituud kui LPP1 ajaaknas (p = 0.001) ning LPP3 ajaaknas omakorda
madalam keskmine ERP amplituud kui LPP2 ajaaknas (p < 0.01). Seega esines LPP1
ajaaknas kdrgem keskmine ERP amplituud kui LPP3 ajaaknas (p < 0.001). Ukski teine

koosmdju ei olnud statistiliselt oluline.

Habituatsiooni moju hindamine

Pildi korduval esitamisel vOib tekkida habituatsioon. Selleks, et teada millised
muutused toimuvad ERP vastuses kui sama pilti kaks korda jérjest vaadatakse, koostati 2
(esituse faas: esimene ja teine esitus) x 3 (pildi kategooria: neutraalsed-, madala
negatiivsusega- ja korge negatiivsusega pildid) x 4 (ERP ajaaken: P3, LPP1, LPP2, LPP3)
korduvmodtmiste dispersioonanaliiisi mudel, kus kasutati ,,VAATA-VAATA” tingimuse
mdlema esituse andmeid. Nagu ka varasemates analiilisides oli emotsiooni kategooria ja
ajaakna peamojud statistiliselt olulised (Tabel 4). Pildi esituse faasi peamdju ei olnud
statistiliselt oluline ehk ei olnud oluline kas pilti nédidati iiks voi kaks korda (Joonis 7). ERP
lainete diinaamikat illustreerib Joonis 8. Statistiliselt olulist koosmdju esituste arvu ja

emotsiooni kategooria ning emotsiooni kategooria ja ERP ajaakende vahel ei esinenud.
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Tabel 4

,, VAATA- VAATA” juhendi kombinatsioonis pildi esituse faasi moju hindav korduvmootmiste

dispersioonanaliiiis

df e F p np

Pildikategooria 1.99 12326 51.70 <0.001 0.088
Esituse faas 1.62 0.18 0.677 <0.001
Ajaaken 1.34 83.26 6.60 0.007  0.014
Pildikategooria* Esituse faas 200 12390 1.03 0.359  0.002
Pildikategooria* ERP ajaaken 3.02  187.30 1.70 0.268  0.002
Esituse faas* ERP ajaaken 1.55 95.93 8535 <0.001 0.046
Pildikategooria* Esituse faas* ERP ajaaken 2.75 170.55  2.00 0.122  0.002

Mdrkus. 2 (esituse faas: esimene ja teine esitus) % 3 (pildi kategooria: neutraalsed-, madala
negatiivsusega- ja korge negatiivsusega pildid) x 4 (ERP ajaaken: P3, LPP1, LPP2, LPP3)
korduvmodtmiste dispersioonanaliitisi mudel. N = 63. Kdik statistiliselt olulised tulemused (p

< 0.05) on vilja toodud paksus kirjas.

oo
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Ajaaken
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*- Teine esitus

Joonis 7. ,,.VAATA-VAATA” tingimuse esimese ja teise esituse keskmised ERP amplituudid
(elektroodile klaster: Cz, CP1, CP2, Pz) ajaakende (P3:260-450 ms, LPP1:450-1500 ms,

LPP2:1500-3000 ms ja LPP3:3000-4500 ms) ldikes. N = 63.

usaldusvahemikke.

Haarad kujutavad 95%
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Joonis 8. ,,VAATA-VAATA” tingimuse esimese ja teise esituse aegsed ERP lained
(elektroodide klaster: Cz, CP1, CP2 ja Pz). Kokku on keskmistatud ERP vastused
neutraalsetele ja madala ning korge negatiivsusega piltidele. ERP lainete iimber olevad
heledamad alad markeerivad standardvea piire.

Kiill aga esines esituse faasi ja ERP ajaakende vahel statistiliselt oluline koosmadju.
Post hoc test niitas, et P3 ajaaknas oli pildi teise faasi esituse puhul (M = 9.66, SE = 0.74)
keskmine ERP amplituud statistiliselt oluliselt suurem kui esimese faasi esituse puhul (M =
3.86, SE = 0.740, p < 0.001). Keskmise LPP1 amplituudi puhul esimese (M = 7.03, SE =
0.74) ja teise esituse (M =5.42, SE =0.74) vahel statistiliselt olulist erinevust ei esinenud (p
= (0.146). Samuti ei erinenud LPP3 ajaaknas esimese esituse (M = 5.18, SE = 0.74) ja teise
esituse aegne (M = 3.83, SE = 0.74) keskmine ERP amplituud (p = 0.343). Kiill aga esines
LPP2 ajaaknas statistiliselt oluliselt suurem ERP amplituud esimese faasi esituse (M = 6.12,
SE = 0.74) puhul vorreldes teise faasi esituse aegse ERP amplituudiga (M =4.12, SE = 0.74,
p < 0.05). Pildikategooria, esituse faasi ja ERP ajaakende vahel statistiliselt olulist koosmdju

el esinenud.
Eelneva strateegia moju iitmberhindamisele

Kuna uurimistod eesmérgiks oli teada saada kas tdhelepanu korvale juhtimise
strateegiat saab kasutada imberhindamise strateegia rakendamise toetamiseks siis teostati 2
(pildikategooria: madala ja kdorge negatiivsusega pildid) x 4 (juhendi kombinatsioon:

,,VAATA-VAATA”, , LOENDA-HINDA UMBER”, ,,HINDA UMBER-HINDA UMBER”
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ja ,,VAATA-HINDA UMBER”) x 4 (ERP ajaaken: P3, LPP1, LPP2, LPP3)
korduvmodtmiste dispersioonanaliiiisi mudel. Analiilisi kaasati paarisesitustega tingimuste
teise esituse andmed ning analiiiisiti neid ldhtuvalt esimese esituse juhendist (Tabel 5). Nagu
varasemates analiilisides olid emotsiooni kategooria ja ajaakna peamojud statistiliselt
olulised. Juhendite kombinatsiooni eelneva juhendi statistilist olulist peamdju ei esinenud.
Juhendi ja ERP ajaakende vahel esines statistiliselt oluline koosmoju (Joonis 9). ERP lainete

diinaamikat illustreerib Joonis 10.
Tabel 5

Juhendi  kombinatsioonide korral eelneva juhendi moju hindav korduvmootmiste
dispersioonanaliiiis

df ferror F p np
Pildikategooria 1.62 6.79 0.011 0.007
Juhend 2.81 174.27 1.28 0.281 0.003
ERP ajaaken 1.36 84.47 86.63 <0.001 0.141
Juhend* Pildikategooria 2.85 176.45 0.13 0.936  <0.001
Juhend* ERP ajaaken 4.23 262.06 6.22  <0.001 0.007
Pildikategooria* ERP ajaaken 1.36 84.44 0.10 0.832  <0.001

Juhend* Pildikategooria®* ERP ajaaken 3.97 246.40 0.65 0.624  <0.001

Mirkus: 4 (juhendi kombinatsioonide ,,VAATA- VAATA”, . LOENDA- HINDA UMBER”,
,,HINDA UMBER- HINDA UMBER” ja ,,VAATA- HINDA UMBER” esimese juhendi x 2
(pildi kategooria: madala ja korge negatiivsusega pildid) x 4 (ERP ajaaken: P3, LPP1, LPP2,
LPP3) korduvmodtmiste dispersioonanaliiiisi mudel. N = 63. Koik statistiliselt olulised
tulemused (p < 0.05) on vilja toodud paksus kirjas.

Post hoc testid niitasid, et ,, LOENDA- HINDA UMBER” tingimuse teise esituse ehk
iimberhindamise aegne keskmine P3 amplituud (M = 10.22, SE = 0.799) oli statistiliselt
oluliselt viiksem kui ,,VAATA- HINDA UMBER” (M = 12.15, SE = 0.799, p < 0.01) ja
,,HINDA UMBER- HINDA UMBER” (M = 13.00, SE = 0.799, p< 0.001) tingimuse teise
esituse keskmine P3 amplituud. ,,LOENDA-HINDA UMBER” tingimuse teise esituse ajal
oli keskmine P3 amplituud kiill madalam kui ,,VAATA-VAATA” (M = 11.11, SE = 0.799)
teise esituse ajal, kuid see erinevus ei olnud statistiliselt oluline (p = 0.224). ,,HINDA
UMBER- HINDA UMBER” (M = 13.00, SE = 0.799) tingimuses oli teise esituse keskmine
P3 amplituud statistiliselt oluliselt suurem kui ,,VAATA-VAATA” tingimuses (p < 0.05). Ka
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,,VAATA-HINDA UMBER” tingimuses oli teise esituse keskmine P3 amplituud (M = 12.15,
SE = 0.799) suurem kui ,,VAATA-VAATA” tingimuses, kuid see erinevus ei olnud
statistiliselt oluline (p = 0.160). LPP1 ajaaknas (p-d > 0.269) ja LPP2 ajaaknas (p-d > 0.267)
ei erinenud tingimuste keskmised ERP amplituudid statistiliselt olulisel mééral. Vdarreldes
,, VAATA-VAATA” tingimuse teise esitusega (M = 5.20, SE= 0.799) vidhenes LPP3 kolm
amplituudi statistiliselt oluliselt nii ,,LOENDA-HINDA UMBER” (M =2.43 SE=0.799, p
< 0.001), ,,VAATA-HINDA UMBER” (M = 3.11, SE = 0.799, p < 0.001) kui ,,HINDA
UMBER-HINDA UMBER” (M = 3.40, SE = 0.799, p < 0.001) tingimuse teises esituses ehk
iimberhindamise ajal. Kolm teise esituse iimberhindamist omavahel statistiliselt oluliselt ei

erinenud (p-d > 0.189). Pildikategooria, juhendi ja ERP ajaakna vaheline koosmdju puudus.

&
N
\'1
S 10+ _ _ _
=1 Juhendi kombinatsioon
g . . LOEMNDA- HINDA UMBER”
= ,i - HINDA UMBER- HINDA UMBER"
E L T _ ——  VAATA- HINDA UMBER"
o ] .
% ; S3Ng  WVAATA- VAATA'
T
L ]
P3 LPP1 LPP2 LPP3
Ajaaken

Joonis 9. Keskmine ERP amplituud (elektroodile klaster: Cz, CP1, CP2, Pz) kombineeritud
juhendite tingimustes, teise esituse puhul ajaakende (P3:260-450 ms, LPP1:450-1500 ms,
LPP2: 1500-3000 ms ja LPP3: 3000-4500 ms) Idikes. N = 63. Haarad kujutavad 95%
usaldusvahemikke.
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Joonis 10. Juhendi kombinatsioonide ,,VAATA-VAATA”, , VAATA-HINDA UMBER”,
,,HINDA UMBER-HINDA UMBER” ja ,,LOENDA-HINDA UMBER” teise esituse acgsed
ERP lained. Kokku on keskmistatud ERP vastused madala ja kdrge negatiivsusega piltidele.
ERP lainete iimber olevad heledamad alad markeerivad standardvea piire.

Umberhindamise toetamise mdju hindamiseks kasutati ka subjektiivseid hinnanguid.
Nagu varasemalt alapeatiikis ,,Protseduur” kirjeldatud kiisiti katseisikutelt hetkelise
negatiivse emotsiooni intensiivsuse kohta ja juhendi rakendamise raskuse kohta. Emotsiooni
negatiivsuse hindamiseks teostati 2 (pildikategooria: madala ja kdrge negatiivsusega pildid) x
4 (juhendi kombinatsioon: ,,VAATA-VAATA”, , LOENDA-HINDA UMBER”, , HINDA
UMBER-HINDA UMBER” ja ,,VAATA-HINDA UMBER”) korduvmddtmiste
dispersioonanaliiiisi mudel. Negatiivse emotsiooni hinnangute puhul juhendi peamdju ei
olnud statistiliselt oluline (Fi55 16653 = 1.80, p = 0.154, n’ = 0.002). Pildikategooria peamdju
oli statistiliselt oluline (£ ¢ = 48.35, p < 0.001, n’ = 0.055) ehk esitatud piltstiimulite
intensiivsuse kategooria oli kooskolas sellega, kui negatiivselt katseisikud oma emotsiooni
hindasid. Juhendi kombinatsiooni ja emotsiooni kategooria vahel statistiliselt olulist
koosmdju ei esinenud (F, 5. 16876 = 0.41, p = 0.731, n” < 0.001).

Juhendi rakendamise raskuse hindamiseks teostati 2 (pildikategooria: madala ja kdrge
negatiivsusega pildid) x 4 (juhendi kombinatsioon: ,,VAATA-VAATA”, ,, LOENDA-HINDA
UMBER”, ,HINDA UMBER-HINDA UMBER” ja , VAATA-HINDA UMBER”)
korduvmddtmiste dispersioonanaliiiisi mudel. Juhendi rakendamise raskuse puhul esines
juhendi (F,60, 15349 = 19.20, p < 0.001, n’= 0.060) statistiliselt oluline peamdju. Post hoc test
nditas, et katseisikutel oli kergem kasutada ,,VAATA-VAATA” juhendit (M = 0.189, SE =
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0.022) kui ,,LOENDA-HINDA UMBER” (M = 0.312, SE = 0.022, p < 0.001) ja ,,HINDA
UMBER-HINDA UMBER” juhendit (M = 0.300, SE = 0.022, p < 0.001) ja
,,VAATA-HINDA UMBER” juhendit (M = 0.296, SE = 0.022, p < 0.001). Ulejéinud juhendi
kombinatsioonide rakendamise raskused iiksteisest statistiliselt olulisel méairal ei erinenud (p
> 0.363).

Ka emotsiooni kategooria peamdju oli statistiliselt oluline (7, 4,= 48.35, p <0.001,
n’ = 0.055). Post hoc test niitas, et katseisikutel oli kdrge negatiivsusega piltstiimulite (M =
0.371, SE = 0.025) puhul etteantud juhendit raskem rakendada kui madala negatiivsete
piltstiimulite (M = 0.269, SE = 0.025, p < 0.001) puhul. Juhendi kombinatsiooni ja
emotsiooni kategooria vahel statistiliselt olulist koosmdju ei esinenud (Fo60, 153y = 2.51, p =

0.069, n’=0.007).

Arutelu

Antud uurimist6d eesmérk oli teada saada kuidas emotsiooni regulatsiooni
strateegiate kombineerimine vOib inimestel aidata oma emotsioone paremini reguleerida.
Tapsemalt sooviti uurida, kas tdhelepanu korvale juhtimise strateegiat saab kasutada
imberhindamise strateegia rakendamise toetamiseks. Uurimistooga testiti hiipoteesi, et
intensiivsete negatiivsete emotsioonide puhul parandab esmane tihelepanu korvale juhtimine
jargneva imberhindamise efektiivsust. Ldbi viidi EEG katse, kus katseisikutele nédidati
arvutiekraanilt neutraalse, madala ja korge negatiivse intensiivsusega afektiivseid pilte, mille
vaatamise ajal tuli rakendada kolme erinevat juhendit- ,,VAATA”,  HINDA UMBER” ja
,,LOENDA”, kus ,,VAATA” oli kontrolltingimuseks ning ,,LOENDA” mudeldas tdhelepanu
korvale juhtimise strateegiat. Katses kasutati lisaks {iksik juhenditele ka juhendite
kombinatsioone ning katse jooksul esitati piltstiimuleid nii tiksikult kui ka paaris.

Esmalt eeldati, et emotsiooni kategooriad (neutraalne, madal- ja kdrge intensiivsus)
tekitavad erineva amplituudiga ERP vastuse. Ootuspéraselt selgus analiilisidest, et mida
suurem oli pildi emotsionaalne negatiivsus, seda kdrgem oli ka LPP-ga registreeritud vastus.
Sarnased tulemused on saadud paljudes varasemate uuringutega (Cuthbert jt, 2000; Keil jt,
2002; Schupp jt, 2004). Selline seos viitab negatiivsete piltide eelistootlusele, mis tdhendab,
et motivatsiooniliselt olulistele suurema negatiivse intensiivsusega piltidele pdoratakse

rohkem tdhelepanu (Cuthbert jt, 2000). Samuti esines emotsiooni kategooria ehk piltstiimulite
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intensiivsuse ja ERP ajaakende omavaheline koosmdju, mis tdhendab, et sdltuvalt ajaaknast
ja piltstiimuli intensiivsusest erinesid emotsionaalse vastuse muutused. Ajaperioodides
260-450 ms ja 3000-4500 ms erinesid neutraalsed piltstiimulid statistiliselt olulisel mééral
madala ja korge negatiivsusega piltstiimulitest ning ajaperioodis 450-1500 ms ja 1500-3000
ms erinesid neutraalsed piltstiimulid statistiliselt olulisel méadral madala ja korge
negatiivsusega piltstiimulitest ning lisaks ka kdrge ja madala negatiivsusega piltstiimulid
iiksteisest. Sarnast tundlikkust erinevate negatiivsete piltide suhtes erinevates ajaakendes on
ndidanud ka varasemad uuringud (nt Foti, Hajcak ja Dien, 2009; Keil jt, 2002; Olofsson,
Nordin, Sequeira ja Polich, 2008).

Seejirel vaadati emotsiooni regulatsiooni strateegiate efekte. Uksikesitustel
pohinevatest tulemustest selgus, et tdhelepanu korvale juhtimise strateegia vihendas rohkem
emotsiooni intensiivsust vorreldes seda pildi lihtsalt vaatamisega vai timberhindamisega, mis
on kooskdlas ka varasemate uuringutega (Thiruchselvam jt, 2011). Umberhindamise
strateegia pildi iiksikesituse puhul ootuspiraselt ei toiminud, kuna iimberhindamise strateegia
kasutamine vorreldes piltstiimuli lihtsalt vaatamisega ERP amplituudi ei vihendanud ehk
iimberhindamise ja kontrolltingimuse vahel erinevust ei esinenud. Varasemalt on leitud, et
imberhindamine vdhendab ERP amplituudi juba vidga varases ajaperioodis (Hajcak ja
Nieuwenhuis, 2006), kuid enamasti alates 1000 ms kuni 4000 ms (Schonfelder jt, 2014) ning
on ndidatud, et {mberhindamise kasutamine védhendab negatiivset emotsiooni
kontrolltingimusega vorreldes (Sheppes jt, 2009). Samas ei ole antud uurimistdd identne
varasemate uuringutega. Niiteks on varasemates uuringutes piltstiimule esitus kestnud 6000
ms (Cuthbert jt, 2000; Schupp jt, 2004), kuid kiesolevas uurimistdos néidati katseisikutele
piltstiimulit 5000 ms kestel.

Varasemalt on leitud, et ERP amplituud on véiksem P3 ajaaknas kui katseisikutele
ndidati meeldivaid vdi ebameeldivaid pilte vorreldes neutraalsetega (Schupp jt, 2004), kuna
P3 peegeldab piisivat tdhelepanu visuaalsetele emotsionaalsetele stiimulitele. Analiilisides
pildi esituse faasi efekti ERP amplituudile ,,VAATA-VAATA” tingimuses, selgus, et
ajaperioodis 260-450 ms teistkordsel piltstiimuli esitamisel oli ERP amplituud suurem kui
esimeses faasis. On leitud, et stiimuli dratundmine leiab aset mone saja millisekundi jooksul,
mis véljendub ERP laine amplituudi kdrgenemises motivatsiooniliselt oluliste stiimulite
puhul (Chun ja Potter, 1995) ehk pildi teistkordsel esitusel selle dratundmine voimendas

eelistootlust. Samas habituatsioon, mis esines varasemalt tuttava stiimuli teistkordsel esitusel
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ERP komponentide amplituudi vdhenemises véljendas hilisema eelistootluse véhenemist.
Habituatsioon on implitsiitse mdlu vorm, mis vdimaldab inimestel pérast korduvat
kokkupuudet stiimuliga héélestuda tuttavale infole (Squire, 2009). Varasemalt on aga
nédidatud, et habituatsioon ei esine alati. Uuringus, kus niidati 90 korda iihte ja sama
pildikomplekti ning katseisikud pidid neid passiivselt vaatama habituatsiooni efekti ei
esinenud (Schupp, Stockburger, jt, 2006). Antud uuring aga erines varasemalt kirjeldatust,
kuna kéesolevas uuringus ei ndidatud nii palju korduseid samu piltstiimuleid ja katseisikutel
paluti aktiivselt midagi iga pildi esituse korral moelda. Seega voib arvata, et kui pilte korrata
piisavalt palju kordi kaob dra vajadus neid eelistoodelda, kuna uudsus piltide ndgemisel kaob.
Samas aga vihenes ajaperioodis 1500-3000 ms ERP amplituud korduval pildi esitamise, mida
on ka leitud varasemates uuringutes (nt Delorme, Rousselet, Mace ja Thorpe, 2004).

To66 peamine hiipotees oli, et kdrge intensiivsusega negatiivsete emotsioonide puhul
parandab esmane tdhelepanu korvale juhtimine jirgneva limberhindamise efektiivsust ning
eeldati, et LPP amplituud vdheneb rohkem kui kombineeritakse tihelepanu korvale juhtimise
ja timber hindamise strateegiat, vorreldes vaid iimber hindamise kasutamisega. Varasemalt on
leitud, et inimesed eelistavad kasutada timberhindamist kui emotsionaalne intensiivsus ja
kognitiivne ndudlikkus on madal ja soovitakse pikaajalisi tulemusi ning tdhelepanu kdrvale
juhtimist kui esinevad tugevad emotsioonid ja olukord nduab palju kognitiivset pingutust ja
soovitakse saavutada liihiajaline tulemus (Sheppes jt, 2011, 2014). Antud uurimistéo
hiipotees leidis kinnitust vaid osaliselt kuna erinevus madalama negatiivse intensiivsusega
piltide ja korgema negatiivse intensiivsusega piltide vahel ei ilmnenud. Kiill aga viitavad
uuringu tulemused, et tdhelepanu korvale juhtimine toetab iimber hindamise strateegia
rakendamist emotsiooni intensiivsusest sOltumata. Nimelt esines ajaperioodis 260-450 ms
viiksem ERP amplituud juhul kui katseisikud kasutasid kdigepealt tdhelepanu korvale
juhtimist ja seejirel iimber hindamist vorreldes sellega kui kdigepealt pilti vaadati ning
seejédrel iimberhinnati voi kasutati kaks korda jérjest iimberhindamist.

,,VAATA-HINDA UMBER” juhendi kombinatsioon ja eriti ,,HINDA
UMBER-HINDA UMBER” vdimendasid ERP amplituudi vorreldes kontrolltingimusega
(,, VAATA-VAATA” juhendi kombinatsioon), mis viitab sellele et iimberhindamine toimiks on
vajalik info pdhjalikumalt toodelda. Samuti on Thiruchselvam ja teised (2011) leidnud, et

tdhelepanu kdrvale juhtimine toimib tugevamalt ja varem kui 300 ms.
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Ajaperioodis 3000-4500 ms esines vdiksem ERP amplituud juhul kui katseisikud
kasutasid timberhindamise strateegiat olenemata sellest millist strateegiat eelnevalt kasutati
vorreldes pildi kaks korda jérjest vaatamisega. Tulemus viitab sellele, et iimberhindamise
strateegia vidhendab efektiivselt emotsionaalset vastust hilisemas ajaperioodis. Sarnaselt on
leitud, et timberhindamise kasutamine vihendab LPP amplituudi alates 1000- 4000 ms pirast
piltstiimuli esinemist (Schonfelder jt, 2014). Kuna ajaperioodis 260-450 ms kahekordse pildi
vaatamise puhul esines vdiksem ERP vastus kui kahekordse iimberhindamise jérel, kuid
ajaperioodis 3000-4500 ms oli vastupidi, siis voib eeldada, et imberhindamise rakendamine
votab kauem aega ja rohkem kognitiivset ressurssi (Schonfelder jt, 2014; Webb jt, 2012).
Seega voib jdreldada, et tihelepanu korvale juhtimine aitab timberhindamisele kaasa varajase
negatiivse informatsiooni eelistodtlemise vihendamisega.

Katseisikutelt kiisitud subjektiivsed hinnangud olid kooskdlas piltstiimulite
intensiivsusega kui negatiivselt katseisikud oma emotsiooni hindasid, mis tdhendab, et kdrge
negatiivse intensiivsusega piltstiimulid hinnati negatiivsemateks kui madala negatiivsusega
piltstiimulid. See millist juhendit katseisikud rakendasid ei ménginud rolli selles kui
negatiivseks hinnati oma emotsioon. Lisaks olid piltstiimulite intensiivsus ja katsetingimused
vastavuses katseisikute hinnangutele juhendi rakendamise raskuse juures. See tdhendab, et
korge negatiivsusega piltstiimulite puhul oli ette antud juhendit raskem rakendada kui madala
negatiivsete piltstiimulite puhul ning sdltuvalt kasutatud juhendist oli katseisikutel raskem
oma emotsioone reguleerida. Eeldati, et katseisikutel on kergem tekkinud emotsiooni
reguleerida kui kdigepealt tdhelepanu korvale juhtida ja seejérel limberhinnata vdorreldes
ainult {imberhindamise kasutamisega. Ullatavalt aga hindasid katseisikud {imberhindamise
kasutamist kdige raskemaks juhul kui sellele eelnes tdhelepanu korvale juhtimine, mis viitab
sellele, et Umberliilitamine erinevate emotsiooni regulatsiooni strateegiate vahel noduab
kognitiivset ressurssi ja on koormavam kui vaid iihe emotsiooni regulatsiooni strateegia
kasutamine (Sheppes ja Meiran, 2007). Kuna tdhelepanu kdrvale juhtimise kasutamine ei
anna inimesele vdimalust pildi sisu tdodelda, lisandub iimberhindamise rakendamisele ka see
kognitiivse pingutuse faktor (Thiruchselvam jt, 2011), mis vdis katseisikute regulatsiooni
raskuse hinnangut mojutada. Samuti nagu on vélja toonud varasemad uuringud (Sheppes jt,
2014; Webb jt, 2012), et iimberhindamine iseenesest nduab kognitiivset pingutust, hindasid
ka antud katses osalenud katseisikud iimberhindamise kasutamist raskemaks kui lihtsalt pildi

vaatamist v01 timberhindamist millele eelnes piltstiimuli vaatamine.
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Antud uurimistdds kasutati eksperimentaalselt tdhelepanu kdrvale juhtimise strateegia
ja timberhindamise strateegia kombineerimist, et teada saada kas timberhindamise strateegia
toectamiseks oleks kasulik kdigepealt tdhelepanu korvale juhtida negatiivset emotsiooni
tekitavalt stiimulilt. Selleks analiiiisiti katse kdigus mdddetud LPP amplituudi muutuseid
erinevates katsetingimustes ning leiti, et tdhelepanu korvale juhtimise kasutamine enne
olukorra timberhindamist emotsiooni tekkimise varases faasis (260-450 ms) on efektiivne
emotsiooni regulatsiooni strateegiate kasutamise viis olenemata tekkinud emotsiooni
intensiivsusest. Hilisemates faasides (450-4500 ms) eelnev tdhelepanu korvale juhtimine
imberhindamisele kaasa ei aidanud, vaid imberhindamine toimis negatiivset emotsiooni
alandavalt olenemata eelnevast strateegiast. Voib oletada, et varajane automaatne eelistodtlus
viheneb pirast tdhelepanu korvale juhtimise kasutamist ning hilisemates ajaperioodides see
rolli ei mingi. Umberhindamise m&ju vdib olla seotud vaid hilisema tootlusega ning
ithekordse automaatse eelistodtluse pérssimine ei pruugi sellele moju avaldada. Varasemalt
on ka leitud selliseid tulemusi, et tihelepanu korvale juhtimist on efektiivne kasutada korge
intensiivsusega emotsioonide puhul ja mitte madala intensiivsusega negatiivsete
emotsioonide puhul (Li, Zhu, Leng ja Luo, 2020), kuna see nduab vdhem kognitiivset
pingutust ja toimib kiiremini kui {imberhindamine (Shafir, Schwartz, Blechert ja Sheppes,
2015; Webb jt, 2012). Ka teised erinevad uuringud on nididanud, et inimesed eelistavad
kasutada tdhelepanu korvale juhtimist kui emotsionaalne intensiivsus on korge ja
iimberhindamist kui intensiivsus on madal (Shafir jt, 2015; Shafir, Thiruchselvam, Suri,
Gross ja Sheppes, 2016; Sheppes jt, 2009; Sheppes jt, 2011; Sheppes jt, 2014).

Oluline on teha kindlaks mehhanismid, mis viivad eduka emotsiooni regulatsioonini
ja see nduab adaptiivsete emotsiooni regulatsiooni strateegiate valimist ja nende rakendamist
(Joormann ja Siemer, 2011). Paraku ei vdimalda kdesolev uurimistoo otseseid jdreldusi
pstiithikahdirete ennetuse ja ravi kohta, kuid selleks oleks vaja teema edasist uurimist. Seega
on oluline meeles pidada, et vaimsete hiirete vilja kujunemisel méngib rolli adaptiivsete ja
mitte adaptiivsete emotsiooni regulatsiooni strateegiate kasutamine, kus lithiajalist leevendust
pakkuvad strateegiad hdireid aina siivendavad. Selle asemel on hoopis tShusam kasutada
strateegiaid, mis toovad kaasa pikaajalise emotsioonide adapteerumise, nagu nditeks
iimberhindamine (Rodebaugh ja Shumaker, 2012). Téhelepanu kdrvale juhtimisest vdiks kasu
olla nditeks konflikti situatsioonis. Selleks, et konflikt lahendada tuleb kdigepealt tegeleda

emotsioonidega, et konflikti sisule saaks keskenduda. Kui emotsioonidega on tegeletud
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saavad konflikti osapooled uurida konflikti sisu puudutavaid kiisimusi ja leida neile lahendusi

(Krips, 2010).
Piirangud ja jatkusuunad

Esimeseks uurimistdd piiranguks on see, et andmeid koguti mugavusvalimiga, mis
vihendab uuringu tulemuste iildistamist laiemale populatsioonile. Antud uuringus 77.8% olid
naised ja vaid 22.2% mehed. Naiste ja meeste arv voiks edaspidistes uuringutes olla
vordsemalt jaotunud, et tulemusi iildistada laiemale populatsioonile. Uuringu valim tditus
iisna lihtsalt ja katse vastu oli suur huvi, kuid kui see nii olnud ei oleks, oleks voinud
proovida virvata katsesse rohkem mehi, et sugude vahelist ebavordsust vihendada. Samas on
tegu esimese omataolise uuringuga, mistdttu alles proovitakse leida sobivaid viise sarnaste
uurimiskiisimustele vastamiseks.

Uurimistoo tulemuste tdlgendamise puhul voib piiranguks olla ka see, et antud
uurimistod raames ei kaasatud analiilisi emotsiooni regulatsiooni kiisimustikega (ERQ ja
DERS) kogutud andmeid. Kiisimustikest saadud info voiks aidata moista limberhindamise
strateegia mitte eristumist piltstiimulite lihtsalt vaatamisest, kuna on leitud, et korgem
sisemine teadlikkus on seotud edukama iimberhindamisega (Fiistos, Gramann, Herbert ja
Pollatos, 2013). Samuti on leitud, et inimese uskumus emotsioonide reguleerimisse mdjutab
selle tulemuslikkust. See tdhendab, et kui inimene usub, et emotsioonide muutmine on
voimalik, siis seda suurema toendosusega see tal ka onnestub (Mauss ja Tamir, 2014). Seega
suurema ja esinduslikuma valimi korral voiks tulevikus kaasata analiilisi ka katseisikute
individuaalsed erinevused.

Samuti vOib piiranguks olla see, et uuringus kasutatud piltstiimulite sisu voib
erinevatele inimestele seostuda kas varasemate kogemustega, mistdttu emotsionaalne
reaktiivsus kasvab voi voivad osad piltstiimulid jitta inimesi tédiesti likskdikseteks. Kuna
pildid mida katsetes kasutatakse on voetud lilemaailmsetest andmebaasidest, voib juhtuda et
kultuuriliste erinevuste tottu mdned piltstiimulid ei koneta kohalikke inimesi. Seega voiks
tulevastes uuringutes kiisida katseisikutelt hinnanguid piltstiimulite sisu olulisuse kohta.
Teisest kiiljest on andmebaasides pildid, mis on juba testidud ja valideeritud, mistdttu peaksid
need olema iildistatavad laiemale populatsioonile.

Paljud katseisikud {itlesid pérast katset, et tunnevad ennast vdsinuna, sest pidid umbes

tund aega keskenduma iihele ja samale {ilesandele. Kuna vaimne védsimus voib viia
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vihenenud motivatsioonini katse korralikult 1dbi teha (Muraven ja Slessareva, 2003) siis
tulevikus voiks ka kiisida katseisikutelt hinnanguid oma védsimuse astme kohta néiteks enne ja
parast katset, et arvestada voimalike katsetulemuste mdjutajatega. Samas viidi antud uuring
sarnaselt 1dbi kui varasemad emotsiooni regulatsiooni uuringud, milles vdsimuse hinnanguid
kiisitud ei olnud ning liigne kiisimusike kasutamine katsetes voib katseisikuid veelgi vdsitada.

Sellele miks uurimist6d peamine hiipotees vaid osaliselt kinnitust leidis vdib olla
mitmeid pohjuseid. Néiteks tuli Ingrid Parkson’i 2020. aastal kaitstud uurimist6os vilja, et
katseisikutel kulus korge negatiivse intensiivsusega piltide timberhindamiseks keskmiselt
19,3 sekundit ja madala negatiivse intensiivsusega piltide imberhindamiseks keskmiselt 15,5
sekundit. Seega voib oletada, et kdesolevas uurimistods osalenud katseisikud vdisid vajada
edukaks timberhindamiseks rohkem aega kui 5 sekundit. Nagu ka antud uurimist6o
andmeanaliiiisist selgus, et iiksikstiimuli puhul timberhindamise kasutamine ei vdhendanud
emotsionaalset intensiivsust vorreldes pildi lihtsalt vaatamisega, kuid paarisstiimuli puhul
kahekordne iimberhindamise juhendi kombinatsiooni abil véhenes katseisikute negatiivse
emotsiooni intensiivsus. Seega vOib jdreldada, et katseisikud vajasid timberhindamiseks
rohkem aega. Samuti voisid kasutatud piltstiimulid olla katseisikute jaoks pisut liiga
intensiivsed, mis omakorda vdisid nduda pikemat reguleerimise aega. Seetdttu vOiks
tulevikus uurida iimberhindamise mdju varasemalt tehtud uuringuid vorrelda uuringutega,
kus kasutatakse pikemaid piltstiimulite esituse acgasid.

Teadaolevalt ei ole leitud, millistes olukordades tdhelepanu kdorvale juhtimine ja
iimberhindamine inimeste toimetulekut halvendada voivad ja seega voiksid tuleviku uuringud
keskenduda ka erinevate kontekstide ja situatsioonide uurimisele, kus antud strateegiaid
kasutatakse, et hinnata nende (mal)adaptiivsust. Samuti tuleks uurida millistel juhtudel antud
strateegiaid on kasulik voi kahjulik kombineerida ning millistel juhtudel oleks kasulik lisada
ka muid toimetulekut toetavaid strateegiaid, nditeks teadveloleku meditatsiooni. Seda voiks
teha néiteks regulatsiooni konteksti varieerides voi elulisi kogemuse viljavotte meetodi
uuringuid kasutades.

Uurimistod tulemustega saab viita, et varases ERP ajaaknas tdhelepanu korvale
juhtimine toetas Uimberhindamise kasutamist, kuid pohjust mille tottu teiste juhendi
kombinatsioonide puhul ERP amplituud tdusis, ei oska otseselt kogutud andmete pohjal vélja

tuua. Selleks miks antud fenomen aset leidis oleks vaja 1dbi viia uusi uuringuid.
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Katses kasutatud stiimulpildid

Negatiivsuse kategooria

Neutraalne Madal Koree
Pildikomplekt Pildikood Andmebaas Pildikood Andmebaas Pildikood  Andmebaas
A 093 EmoPics 207 EmoPics 234 EmoPics
107 EmoPics 219 EmoPics 3010 1APS
119 EmoPics 9290 IAPS 6350 IAPS
135 EmoPics 9427 IAPS 9254 IAPS
141 EmoPics 9468 IAPS 9301 IAPS
163 EmoPics 9582 IAPS 9405 IAPS
166 EmoPics 9611 IAPS 9410 IAPS
2026 IAPS Faces 017 h NAPS 9412 IAPS
7000 IAPS Faces 293 h NAPS 9420 IAPS
7019 IAPS People 040 h NAPS 9911 IAPS
7140 IAPS People 086 h NAPS Faces 016 h NAPS
7497 IAPS People 134 h NAPS People 098 h  NAPS
7510 IAPS People 142 h NAPS People 226 h  NAPS
7512 IAPS People 147 h NAPS People 232 h  NAPS
7632 TAPS People 217 h NAPS People 243 h NAPS
B 088 EmoPics 224 EmoPics 238 EmoPics
108 EmoPics 2457 IAPS 239 EmoPics
128 EmoPics 2683 IAPS 247 EmoPics
138 EmoPics 6836 IAPS 3080 IAPS
140 EmoPics 9404 IAPS 3102 IAPS
165 EmoPics 9471 IAPS 6212 IAPS
169 EmoPics 9594 IAPS 6313 IAPS
2390 IAPS 9621 IAPS 9326 IAPS
2579 IAPS Faces 025 h NAPS 9435 IAPS
7030 IAPS Faces 036 h NAPS 9910 IAPS
7233 IAPS Landscapes 026 h NAPS Faces 016 h NAPS
7546 TIAPS People 120 h NAPS People 017 h  NAPS
7620 IAPS People 133 h NAPS People 198 h  NAPS
9260 IAPS People 140 h NAPS People 216 h  NAPS
Objects 315 h NAPS People 213 h NAPS People 225 h  NAPS
C 083 EmoPics 209 EmoPics 235 EmoPics
130 EmoPics 217 EmoPics 240 EmoPics
145 EmoPics 2900.1 IAPS 3100 IAPS
164 EmoPics 3350 IAPS 3110 IAPS
170 EmoPics 6825 IAPS 3150 IAPS
186 EmoPics 9342 IAPS 6520 IAPS
2036 IAPS 9424 IAPS 6560 IAPS
2102 IAPS 9470 IAPS 8485 IAPS
2190 IAPS 9587 IAPS 9400 IAPS
2400 IAPS 9610 IAPS Objects 125 h  NAPS
7039 IAPS Faces 150 h NAPS People 020 h  NAPS
7042 IAPS Faces 302 h NAPS People 201 v NAPS
7092 IAPS People 010 h NAPS People 229 h  NAPS
7234 IAPS People 124 h NAPS People 238 h  NAPS
7500 IAPS People 206 h NAPS People 246 h  NAPS
D 091 EmoPics 246 EmoPics 215 EmoPics

143 EmoPics 2456 IAPS 237 EmoPics



169
171
187
201
2104
2235
2393
2445
5635
7034
7050
7493
7560
087
131
134
144
188
2381
2383
2594
2597
2745
7021
7036
7217
7491
7507
092
104
123
139
142
148
162
185
190
2038
7002
7242
7513
7710
Landscapes 063 h
090
112
120
132
149
159
189
2039
2396
7025
7077

EmoPics
EmoPics
EmoPics
EmoPics
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
EmoPics
EmoPics
EmoPics
EmoPics
EmoPics
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
EmoPics
EmoPics
EmoPics
EmoPics
EmoPics
EmoPics
EmoPics
EmoPics
EmoPics
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
EmoPics
EmoPics
EmoPics
EmoPics
EmoPics
EmoPics
EmoPics
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS

2694
3280
3300
9330
9411
9428
9472
9620
9926
Faces 034 h
Faces 303 h
People 034 h
People 197 h
2700
6834
9160
9425
9592
9930
Faces 035 h
Faces 155 h

Landscapes 068 h
Landscapes 139 h

People 037 h
People 123 h
People 129 h
People 143 h
People 210 h
208
2053
9041
9291
9403
9469
9495
9622
Faces 291 h
Faces 294 h
Faces 370 h
People 007 _h
People 032 h
People 118 h
People 215 h
222
227
2661
2691
2810
3220
9340
9599
9600
Faces 024 h
Faces 271 h
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IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
NAPS
NAPS
NAPS
NAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
NAPS
NAPS
NAPS
NAPS
NAPS
NAPS
NAPS
NAPS
NAPS
EmoPics
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
NAPS
NAPS
NAPS
NAPS
NAPS
NAPS
NAPS
EmoPics
EmoPics
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
NAPS
NAPS

244
3051
3130
6021
6540
9300
9904

Faces 018 h
Faces 367 h
People 001 h
People 202 h
People 220 h
People 235 h

243

248
3060
3120
6312
9250
9321
9901
9921

Faces 007 h
People 002 v
People 038 h
People 223 h
People 240 h
People 241 h

241
250
3000
3063
3213
3261
6022
6550
9322
9414
9920

Faces 010 _h
Faces 159 h
Faces 283 h
People 022 h

231
236
242
3030
3131
6315
9050
9252
9325
9900
9925

EmoPics
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS

NAPS
NAPS
NAPS
NAPS
NAPS
NAPS

EmoPics

EmoPics
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS

NAPS
NAPS
NAPS
NAPS
NAPS
NAPS

EmoPics

EmoPics
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS

NAPS
NAPS
NAPS
NAPS

EmoPics

EmoPics

EmoPics
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
IAPS
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7496 IAPS Landscapes 033 h NAPS People 003 h  NAPS
7509 IAPS People 011 h NAPS People 208 h  NAPS
7547 IAPS People 144 h NAPS People 221 h  NAPS
Harjutamise osa
Pildi kood Andmebaas
Juhendite tutvustus 3301 IAPS
Faces 158 h NAPS
Landscapes 005 h NAPS
Katse 3216 IAPS
9163 IAPS
Objects 127 h NAPS
NAPS

People 205 v




Lisa 2
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Katsele eelnenud kiisimustikud:

1.

Emotsiooni Regulatsiooni Kiisimustik (ERQ) (Gross ja John, 2003; Tamir, John,
Srivastava ja Gross, 2007)

2. Emotsiooni Regulatsiooni Raskuste Skaala (DERS) (Vachtel, 2011)
3.
4
5

30-viiteline Suure Viisiku isiksusekiisimustik (XS5) (Konstabel jt, 2017)

. Viie Faktorilise Teadveloleku Skaala (FFMQ) (Talpsep, 2015)
. Mindful Téhelepanu ja Teadlikkuse Skaala (MAAS) (Seema jt, 2015)

Katsele jérgnenud kiisimustikud:

1.

2.

Emotsionaalse enesetunde kiisimustik (EEK-2) (Aluoja, Shlik, Vasar, Luuk ja
Leinsalu, 1999)
20-véiteline Positiivse ja Negatiivse Afekti Skaala (PANAS) (Allik ja Realo, 1997)



Umberhindamise toetamine 50

Lisa 3.

Katse juhendid

Algavas katses ndidatakse Sulle neutraalse ja negatiivse sisuga pilte ning palutakse neid veidi
erineval moel vaadata.

Katse kestab u 60 minutit. Katse jooksul on puhkepausid. Tuletame meelde, et osad pildid
voivad olla héiriva sisuga. Kui Sa tunned, et ei soovi enam katses osaleda, siis void selle igal

hetkel 16petada!

VAATA PILTI

Palume Sul pilte vaadata kolmel erineval moel.

Kui Sa nded ekraanil mirksonu “VAATA PILTI”, tdhendab see, et pead pilti lihtsalt
tahelepanelikult vaatama.

Ara motle piltide vaatamise ajal korvalistele asjadele. Hoia pilk ekraanil, keskendu sellele,

mida on pildil kujutatud. Reageeri pildile loomulikult.

REGUALTSIOONI STRATEEGIATE ULDINE TUTVUSTUS
Vahepeal palume Sul piltide vaatamise ajal vihendada nende poolt tekitatud negatiivseid
tundeid. Selleks tutvustatakse Sulle iikshaaval kahte konkreetset strateegiat.

Palun loe tihelepanelikult ekraanile ilmuvaid juhiseid.

LOENDA

Kui Sa nded ekraanil mérksona “LOENDA”, tdhendab see, et peaksid negatiivsete tunnete
vihendamiseks pildi vaatamise ajal arve loendama.

Loenda ekraanile ilmuvast arvust alati kahekaupa allapoole, nditeks 374, 372, 370, ...
Loenda arve mdttes ja rahulikus tempos. Samal ajal hoia pilk ekraanil.

Kui loendamine segamini l4heb, jitka enam-vihem sarnasest kohast.

HINDA UMBER

Kui Sa nied ekraanil mérksonu “HINDA UMBER?”, tihendab see, et peaksid negatiivsete
tunnete vahendamiseks motlema pildi vaatamise ajal kujutatud olukorrast teisiti.

Sa void niiteks mdelda, kuidas pildil kujutatud olukord ei ole tegelikult nii halb, nagu
esmapilgul paistis. Void ka mdelda, kuidas pildil kujutatud olukord tulevikus paraneb ja mida
selleks teha tuleks.

Jargmisena néed pildil kujutatud olukorrast teisiti motlemise néidet.
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Matle igast pildist viisil, mis aitab Sul kdige paremini negatiivseid tundeid vihendada. Pea
seejuures silmas, et need pildid ei ole lavastatud. Seega dra iitle endale, et inimesed pildil
niitlevad v0i on grimmeeritud voi midagi muud, mis seab pildi realistlikkuse kahtluse alla.
Samuti on oluline, et Sa motleksid piltide vaatamise ajal ainult nendega seonduvale, mitte
korvalistele asjadele.

Keskendu pildil kujutatud olukorrast teisiti mdtlemisele, et vihendada selle poolt tekitatud

negatiivseid tundeid. Jirgmisena nded veel iiht imberhindamise ndidet.
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Lisa 4. Stiimulkomplektide keskmised normatiivsed hinnangud

Emotsiooni kategooria

Neutraalne Madal Korge
Stiimulkomplekt M SE M SE M SE
A 0.187 0.062 0.287 0.062 0.422 0.062
B 0.256 0.076 0.263 0.076 0.359 0.076
C 0.239 0.085 0.318 0.085 0.310 0.085
D 0.209 0.072 0.275 0.072 0.368 0.072
E 0.143 0.072 0.204 0.072 0.292 0.072
F 0.231 0.067 0.336 0.067 0.506 0.067
G 0.202 0.085 0.337 0.085 0.382 0.085

Mcirkus: LPP keskmised amplituudid (M) ja amplituudide standardvead (SE)
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