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Umberhindamise taktikate kiisimustiku arendamine
Kokkuvote

Umberhindamine on iiks kdige efektiivsemaid strateegiaid emotsioonide reguleerimiseks.
Uurimistdos tegeleti imberhindamise taktikate kiisimustiku arendamisega. Kiisimustiku
aluseks on kisitlus, mis eristab tajumuutusele ja tahtemuutustele tuginevat timberhindamist,
olukorra ja reaktsiooni tasandil toimuvat timberhindamist ning tugevdavat ja ndrgendavat
iimberhindamist. Nende dimensioonide mootmiseks loodud esialgsed véited tolgiti inglise
keelest eesti keelde. Kiisimustik esitati koos rea vordluskiisimustikega 334 vastajale.
Kinnitava faktoranaliiiisi abil kontrolliti vdljapakutud faktorstruktuuri sobivust. Mudeli
seletusjoud ei olnud piisav. Seega viidi ldbi eksploratiivne faktoranaliiiis, et otsida, mis peitub
kiisimustikule kogutud vastustes. Leiti 3-faktoriline lahend: tajumuutus, tahtemuutus ja
norgandavus. Tootati vélja psiihhomeetriliselt paikapidav kiisimustik (3 vordsete véidete
arvuga faktorit, kokku 12 vididet). Mudeli seletusjoud oli piisav. Lisaks timberhindamise
taktikate kiisimustiku viljatootamisele uuriti uuriti seoseid erinevate, juba olemasolevate

kiisimustikega, et hinnata konvergentset, divergentset ja ennustavat valiidsust.

Mirksonad: tiimberhindamise taktikad, kiisimustik, tajumuutus, tahtemuutus,

ndrgendav-tugevdav, emotsiooniregulatsioon
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Developing a Reappraisal Tactics Questionnaire
Abstract

Reappraisal is among the most effective strategies for emotion regulation. The research paper
describes developing a Reappraisal Scale. The work is based on an approach which
differentiates between reconstrual and repurposing, situation and reaction and commitment
and decommitment. English items were translated into Estonian. The questionnaire was
presented to 334 respondents. The proposed factor structure was assessed with confirmatory
factor analysis. The model did not possess sufficient properties. Exploratory factor analysis
was performed to find out what the collected data describes. A 3-factor model was revealed:
reconstrual, repurposing and decommitment. A questionnaire with the adequate psychometric
properties was developed (3 equal factors, 12 items overall). The properties of the model were
sufficient. In addition to developing the questionnaire, different correlations with the
responses to already existing questionnaires, were investigated to assess convergent, divergent

and predictive validity of the questionnaire.

Keywords: reappraisal  tactics, questionnaire, reconstrual, repurposing,

decommitted-committed, emotion regulation
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Sissejuhatus

Taust

Elu on igapéevaselt seotud emotsionaalsete reaktsioonidega. Need reaktsioonid voivad
olla positiivsed v0i negatiivsed, norgad voi tugevad. Emotsionaalsed reaktsioonid on tavaliselt
adaptiivsed, sageli on neil alust, kuid mdnikord tekib nende reaktsioonide puhul kahjulik
mdju. Niiteks vdib emotsionaalse reaktsioonina tekkida viha. See viha vdib toimida
kasulikult néiteks siis, kui see tekitab motivatsiooni oma soovide poole piiiielda. Samas v3ib
viha mojuda kahjulikult, kui see viib hoopis vigivaldsele kditumisele. Ka teised emotsioonid
vdivad mdjuda hiisti voi halvasti. Seega tasub oma emotsioone vajadusel mdjutada. Uks
levinud ja tdhus strateegia emotsioonide mojutamiseks on hinnata iimber emotsiooni tekitavat
olukorda (Gross, 2002; Gross ja John, 2003; Buhle jt, 2014). Umberhindamist on seni
kisitletud laia terminina, kuid tegelikult on mdistlik eristada tajumuutust ja tahtemuutust,
kuna need strateegiad on sisuliselt erinevad (Uusberg jt, 2019). Nende strateegiate
eristamiseks puudus eestikeelne kiisimustik. Kdesolev t60 tegeles vastava inglise keeles
loodud kiisimustiku tdlkimisega eesti keelde ja selle arendamisega. Uhtlasi kontrolliti
konvergentset ja divergentset valiidsust seostades kiisimustikku teiste, juba olemasolevate
imberhindamist mdodtvate kiisimustikega. Lisaks uuriti ka kiisimustiku ennustavat valiidsust

ja seoseid isiksusega.

Emotsioone voib kisitleda kui episoodilisi, vordlemisi lithiajalisi, tunnetuse,
kogemuse, fiisioloogia, tegevuse ja suhtluse mustreid, mis tekivad vastusena fiilisilistele voi
sotsiaalsetele drritajatele ja voimalustele (Keltner ja Gross, 1999). Seega on emotsioon vastus
vO1 reaktsioon asjadele, inimestele ja olukordadele, mis maailmas ette tulevad, kuid ka vastus
iseenda motetele (Niedenthal ja Ric, 2017). Emotsioone voib jagada positiivseteks ja
negatiivseteks. Positiivsete emotsioonide hea nédide on rd0m ja onn. Negatiivsete
emotsioonide head niited on kurbus ja viha. Positiivsed emotsioonid tekitavad tavaliselt hea

tunde, kuid negatiivsed emotsioonid enamasti pole sedavord ihaldatud reaktsioonid.

Siiski, emotsioonidel on kditumist suunav funktsioon, mis enamasti on inimesele
kasulik. Kui keegi satub korduvalt samasse seltskonda konkreetse isikuga, kes tema kulul
nalja teeb, siis tekib potentsiaalselt kurbus voi érritatus. Kuigi see reaktsioon loob kehva
enesetunde, siis aitab see nii niitid kui edaspidi valikuid teha. Parast sellist kogemust on
voimalik seda inimest viltida, ennast kehtestada v3i mingi kolmas lahendus vilja moelda.

Ette voib tulla ka vihem kasulikke reaktsioone. Kui keegi tunneb kirjeldatud kogemuse tottu
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véga intensiivset kurbust ja ldheb koju ning nutab kogu tilejddnud péeva teki all, siis on
tegemist pigem problemaatilise emotsionaalse reaktsiooniga, kuna see héirib selgelt inimese
funktsioneerimist. Mingil moel ebatervislik afekt esineb 40-75 protsendi vaimsete héirete
defineerivate tunnuste juures (Gross jt, 2019). See vihjab, et parema vaimse tervise ja ka

tileiildise toimetuleku jaoks oleks kasulik emotsioone reguleerida.

Emotsioonide regulatsioon on implitsiitne (automaatne) voi eksplitsiitne
(teadvustatud) katse emotsiooni mingisuguses aspektis muuta (Gross jt, 2011). James Grossi
(1998; 2015) emotsiooniregulatsiooni protsessmudel selgitab, kuidas emotsioone saab muuta
erinevates emotsiooni tekitava protsessi osades. Strateegiad, mida indiviid vOib emotsionaalse
kogemuse mdjutamiseks kasutada, v3ib klassifitseerida nende peamise sihtmargi jargi
emotsiooni tekitavas protsessis. Protsessi esimeseks etapiks on olukord ning seda etappi
mojutavad olukorra valimise ja olukorra muutmise strateegiad. Olukorra valimine toimub
niiteks siis, kui keegi loodab saada hea sotsiaalse elamuse ja paigutab selleks ennast sihilikult
sotsiaalset suhtlust soodustavatesse olukordadesse, nditeks 1dheb maluméngule. Olukorra
muutmine toimub néiteks siis, kui peol ebameeldivasse seltskonda sattunud inimene lahkub
kaaslaste juurest, et liituda mingi muu grupi vestlusega. Protsessi teine etapp on tdhelepanu ja
seda etappi mojutab tidhelepanu juhtimine emotsionaalse reaktsiooni mojutamiseks. Kui
kellelegi e1 meeldi suurem osa s66klas pakutavast meniitist, siis v0ib ta oma tdhelepanu
paigutada nditeks iihele konkreetsele toidule, mis talle viga meeldib, ja nautida voimalust
seda osta. Kolmas etapp on tdlgendus ehk hinnang ja seda etappi mdjutab kognitiivne muutus.
Niiteks keegi, kes ndeb liiklusonnetust, voib alguses mdelda, et see on kohutav, aga seejérel
hinnata motet, et ta on ise sellest tragdddiast puutumata jddnud. See on iihtlasi iihtlasi hea
iimberhindamise néide. Neljas etapp on reaktsioon ja seda etappi mdjutab emotsionaalse
reaktsiooni muutmine. Kui keegi on mingi olukorra tottu vihale ldinud, siis néiteks voib ta alla

suruda vandumise laste juuresolekul, et oleks vdimalik tunda ennast eeskujuna jéarelkasvule.

Erinevatest emotsioonide reguleerimiseks kasutatavatest strateegiatest on oma
efektiivsuse tottu liks kdige kasulikumaid iimberhindamine (Webb jt, 2012). Lisaks on
imberhindamine negatiivselt seotud erinevate psiihhopatoloogia siimptomitega (Aldao jt,
2010). Umberhindamine on Grossi emotsiooniregulatsiooni protsessmudeli jirgi kognitiivse
muutuse etappi kuuluv emotsiooni regulatsiooni strateegia, mille puhul muudetakse
emotsiooni tekitanud olukorrast motlemist viisil, mis muudab tekkivaid emotsioone soovitud

suunas (Gross, 2015). Samas ei to6ta limberhindamine alati suurepéraselt, seda néiteks
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vahetute, vdga intensiivsete emotsioonide puhul (McRae, 2016). Seetdttu on timberhindamist

hakatud ldhemalt uurima.

Uhe uue kisitluse kohaselt koosneb iimberhindamine kognitiivselt kahest
mehhanismist, milleks on tajumuutus (reconstrual) ja tahtemuutus (repurposing) (Uusberg jt,
2019). Esimese puhul on iimberhindamine vdimalik emotsiooni tekitava olukorra mentaalse
representatsiooni muutmisega ja teise puhul on iimberhindamine voimalik emotsiooni
tekitava olukorraga seotud eesmérkide muutmisega. Naiteks kui litklusummikus olev autojuht
jaab juba mitmendat korda napilt foori punase tule taha, vdib ta oma frustratsiooni leevendada
tajumuutuse abil moeldes, et tegelikult on suur osa tema teekonnast véiga sujuvalt kulgenud.
Sama tunnet saab muuta ka tahtemuutuse abil, nditeks moeldes, et kiirest kohalejoudmisest on

olulisem tegelikult eesmérk liikluses mitte viga saada.

Tajumuutuse puhul hinnatakse timber see, kuidas olukorda tunnetatakse ja
tahtemuutuse korral hinnatakse iimber see, mida olukorraga seonduvalt soovitakse. Nii
tajumuutusele kui ka tahtemuutusele tuginevas timberhindamises voib edasi eristada
reaktsiooni ja olukorda. Umberhindamise pdhjus vdib olla teekond kdrgele korrusele ilma
liftita majas - potentsiaalselt tekib negatiivne emotsioon. Reaktsioon tdhendab emotsiooni voi
tunnet, mis seoses olukorraga tekib - tegemist on justkui metatasandiga. Olukord tdhendab
situatsiooni olemust, objekti tasandit. Kui inimene motleb, et treppe kdndida on kiill tiititu,
aga et tema reaktsioon sellele on pohjendamatult intensiivne, siis on tegemist reaktsiooniga
seotud iimberhindamisega. Kui inimene motleb, et treppe kdndida on kiill tiiiitu, aga see
olukord ei juhtu ju tegelikult sageli, siis on tegemist olukorraga seotud timberhindamisega.
Lisaks eristati seotust (tugevdav voi ndrgendav) olukorraga. Tugevdava iimberhindamise
fookuses on mdne alternatiivse taju voi tahte tugevdamine. Norgendava iimberhindamise
fookuses on esialgselt domineeriva taju voi tahte ndrgendamine. Kui inimene motleb, et
treppe kondida on kiill tiilitu, aga ta saab sellega peaaegu alati ilma visimata hakkama, siis on
tegemist tugevdava timberhindamisega. Kui inimene matleb, et treppe kondida on kiill tiiiitu,
aga suurem osa pédeva jooksul ette tulevatest tegevustest on tegelikult meeldivad, siis on

tegemist norgendava iimberhindamisega.

Umberhindamise uurimiseks kasutatakse sageli kiisimustikke. Niiteks on levinud kaks
kiisimustikku, mis kaasavad {imberhindamist. Esimene neist on Emotsiooni Raskuste
Kiisimustik ERQ (Emotion Regulation Questionnaire) (Liiv, 2020; Gross ja John, 2003).
Teine neist on Kognitiivse Emotsiooni Regulatsiooni Kiisimustik CERQ (7he Cognitive

Emotion Regulation Questionnaire) (Garnefski ja Kraiij, 2001). ERQ on kiisimustik, mis
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koosneb kahest alaskaalast - allasurumine ja iimberhindamine. Umberhindamisega seotud
kiisimused on selles kiisimustikus kirjutatud fookusega, et kas inimene muudab oma
emotsioonidega seotud mdtteid voi mitte, aga tdpsem eristus puudub. CERQ on kiisimustik,
mille iiheksast erinevast alaskaalast moned on moeldud imberhindamisega seotud nihtuste
modtmiseks. Nende seas on positiivne timberhindamine ja positiivne timberfokuseerimine
(refocusing). Need alaskaalad vihjavad motetele, mis aitavad olukordadele luua negatiivse
tdhenduse asemele positiivset tdhendust. Lisaks moddab iiks alaskaala planeerimise
iimberfokuseerimist (refocus on planning). See vihjab motetele potentsiaalsete lahenduste
osas, et olukorraga toime tulla. Kuigi need kiisimustikud on mdeldud muuhulgas
imberhindamise uurimiseks, siis ei erista neist mitte kumbki kiisimustik taju- ja tahtemuutust.
Seni on {ildse teadaolevalt puudunud kiisimustik, mis oleks disainitud eristama taju- ja
tahtemuutust. Nii taju- kui ka tahtemuutus kuuluvad timberhindamise alla, kuid nende

spetsiifika on erinev.

Kirjeldatud iimberhindamise mehhanismide eristamiseks alustati kiisimustiku loomist
koostdos Ameerika Uhendriikide ja Kanada teadlastega. Ingliskeelse iimberhindamise
taktikate kiisimustiku loomisel kirjutati 48 viidet, mis jagunesid omaette kategooriatesse. 24
véidet kirjutati tahtemuutuse kohta ja 24 véidet tajumuutuse kohta. 24 viidet oli kirjutatud nii,
et lugeja jaoks on fookuses mone alternatiivse taju voi tahte tugevdamine (commitment) ja 24
vdidet oli kirjutatud nii, et lugeja jaoks on fookuses esialgu fookuses oleva domineeriva taju
vOi tahte norgendamine (decommitment) (Uusberg jt, in press). Tugevdava viite ndide:
“Motlen, kuidas éra lahendada asjad, mis mind mu olukorra juures hdirivad.” Selles néites on
lahendused, millele vastaja motleb, alternatiivsed tolgendused. Norgendava viite nédide:
“Motlen, kuidas negatiivsed olukorrad on lihtsalt osa elust.” Selles nédites muutub esialgu
fookuses olev taju voi tahe ndrgemaks, kuna selle tédhtsus langeb. 24 viidet keskendusid

emotsiooniga seotud olukorrale ja 24 viidet keskendusid reaktsioonile endale.

Kéesoleva t006 tildine eesmérk on luua eestikeelne iimberhindamise taktikate
kiisimustik ja aidata kaasa kiisimustikule sobiva faktorstruktuuri leidmisele. Selleks
kontrollitakse esmalt, kas kiisimuste kirjutamisel kasutatav mudel seletab kiisimuste
kovariatsiooni mustrit hésti. Juhul, kui seda ei ilmne, leitakse eksploratiivse faktoranaliiiisi
abil sobiv faktorstruktuur. Sobiva faktorstruktuuri pohjal vihendatakse kiisimustikus
sisalduvaid viiteid ja luuakse vdimalikult hea psiithhomeetriliste omadustega timberhindamise

taktikate kiisimustik.



Umberhindamise taktikate kiisimustiku arendamine 8

Et analiiiisida kiisimustiku konvergentset, divergentset ja ennustavat valiidsust, kaasati
uurimistoosse seostatavad kiisimustikud. Need on ERQ, Emotsiooni Regulatsiooni Raskuste
skaala DERS (inglise keeles Difficulties in Emotion Regulation Scale) (Vachtel, 2011; Gratz
ja Roemer, 2004), Liithendatud ,,Short Five* isiksuse kiisimustik xS5 (Konstabel jt, 2017) ja
Emotsionaalse Enesetunde Kiisimustik EEK-2 (Aluoja jt, 1999; Oépik jt, 2006).

Hiipoteesid ja eesmdrgid

T66 1. hiipotees on, et 48 viitest koosnev timberhindamise taktikate kiisimustik
kinnitub pstihhomeetriliselt paikapidavale 8-faktorilisele mudelile. Olenemata 1. hiipoteesi
kehtivusest on t60 1. eesmark skaalat liihendada. Etteulatuvalt kinnitame, et 1. hiipotees
kinnitust ei leidnud. Sellest tulenevalt piistitati veel eesmarke ja hiipoteese. To6 2. eesmirk on
eksploratiivse faktoranaliiiisi abil vilja selgitada psithhomeetriliselt paikapidavate omadustega
iimberhindamise taktikate kiisimustik. T66 2. hiipotees on, et uurimistods vilja tootatud
iimberhindamise kiisimustik on konvergentselt (ERQ timberhindamise skaalaga seotud) ja
divergentselt (ERQ allasurumise skaalaga mitteseotud) valiidne. T66 3. eesmérk on uurida
uue limberhindamise kiisimustiku ennustavat valiidsust (seostades seostades kiisimustikku
DERSI ja EEKiga). T66 4. eesmérk on uurida uue timberhindamise kiisimustiku seoseid

isiksusega (lithendatud xS5). Uuring viidi 1dbi veebiplatvormil ja mugavusvalimil.

Magistritd6 autor osales kiisimustiku tolkimisel, kiisimustike komplekti
kokkupanemisel, pilootkatsete 1dbiviimisel, uuringu reklaamimisel, andmete kogumisel, viis

1abi andmeanaliiiisi meetodid ja kirjutas kdesoleva uurimistoo.

Meetod
Valim

Uuringule kogunes 334 vastajat, kes vastasid kdikidele kiisimustele. Osalejatest 269
(80,5% kdikidest vastajatest) olid naised ja 64 (19,2% koikidest vastajatest) olid mehed. Uks
vastaja identifitseeris ennast kategooriaga ,,muu®. Kdige rohkem osaleti arvutit kasutades (252
inimest ehk 75,4%), seejérel nutitelefoni kasutades (75 inimest ehk 22,5%) ja kdige vihem
osaleti tahvelarvutit kasutades (7 inimest ehk 2,1%). Uuringus osalejate vanusevahemik oli

18-69, osalejate keskmine vanus 37,5 aastat.
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Uuringu kiisimustik avaldati 2022. aasta jaanuaris veebis, andmekogumine toimus
kaks kuud. Uuringusse virvati esialgu Facebooki reklaami teel, mis ei tekitanud sotsiaalset
survet katses osaleda. Seejirel jagasid kiisimustikku uurimisriihma litkmed ka enda isiklikes
sotsiaalmeediakanalites. Iga osaleja esimene kokkupuude uuringuga seisnes seega kutse

nigemisega sotsiaalmeedias.
Protseduur

Uuring viidi 14bi formr.org veebikiisimustike platvormil. Uuring algas tutvustusega.
Esimene tdidetav osa sisaldas kiisimusi demograafiliste andmete kohta. Seejérel esitati
osalejatele iimberhindamise loovuse iilesanne , mille eesmérk oli moelda véljatoodud
olukordadele voimalikult palju alternatiivseid tdlgendusi. Kirjeldatud osa uuringust ei kuulu
kiesoleva magistritoo osaks, seda késitletakse teises magistritoos (Heinvere, 2022). Pérast
loovuse iilesannet ilmusid uue iimberhindamise taktikate kiisimustiku viited ning seejérel

iilejdénud kiisimustikud, mis kuulusid uuringu komplekti.

Demograafilises kiisimustikus pidid katseisikud vastama kiisimustele selle osas, kas
nad soovivad katsepunkte, millises seadmes nad vastuseid annavad, soo ja vanuse osas ning
haridus- ja pohitegevuse osas. Lisaks oli osalejatel enne kiisimustikele vastamist voimalus
valida, et millisele vaimset tervist edendavale organisatsioonile uuringumeeskond osalemise
eest 1€ annetab. Umberhindamise loovuse kiisimustikus osas ilmusid katseisikule vinjetid,
kus oli kirjeldatud teatud emotsionaalseid olukordi. Katseisiku tilesanne oli mdelda vélja
voimalikult palju alternatiivseid tdlgendusi. Pirast loovuse lilesannet kuvati kdesoleva t66
fookuseks olev imberhindamise taktikate kiisimustik, millele katseisikud vastama pidid.
Seejarel ilmusid kiisimustikud jérjestikus Emotsiooni Raskuste Kiisimustik ERQ, Emotsiooni
Regulatsiooni Raskuste Skaala DERS, Emotsiooni Uskumuste Skaala IBES (inglise keeles
Implicit Beliefs about Emotion Scale) (Tamir jt, 2007), Emotsionaalse Enesetunde Kiisimustik
EEK, Lithendatud isiksuse kiisimustik “Short Five” xS5 ning téitsa Idpus psithholoogilise abi
infoleht. Uuringus osalejad négid kiisimustiku 1dpus automaatset tagasisidet oma

1siksuseomaduste kohta, mille voisid nad soovi korral ka alla laadida.

Uuringu ldbiviimisel jérgiti eetilisi printsiipe. Osalejatele ei pakutud
ebaproportsionaalselt suuri rahalisi ega mitterahalisi tasusid, mis oleks vdinud takistada
kaalutletud osalemisotsuse langetamist. Kiill oli osalemise motiveerimiseks uuringu vastajatel
voimalus valida liks kolmest vaimse tervise organisatsioonist, kelle t66d oleme tidhele pannud,

et neile annetada oma osalemise eest 1 euro. Osaleja soovi korral jagasime samal pohjusel ka
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katsepunkte. Tagasime osalejate privaatsuse, sest uuringu kéigus ei kogutud isikuandmeid ega
tundlikke andmeid (vélja arvatud katsepunktisaajate nimed). Uuringus osalemisega ei
kaasnenud markimisvéaarseid tervislikke, psiihholoogilisi ega sotsiaalseid riske. Juhul, kui
kiisimustele vastates tekkis katseisikul raskusi tugevate negatiivsete emotsioonidega
toimetulekul, oli katseisikul vdimalik loobuda uuringus osalemisest. Uuringu 16pus kuvati
koigile osalejatele psiithholoogilise abi infoleht. Uuringus osalemine oli vabatahtlik. Uuringu
olemust selgitati lithidalt uuringu kutses ning pdhjalikumalt uuritava informeeritud ndusoleku
lehel. Uuritavaid teavitati, et esialgsest osalemissoovist mis tahes hetkel loobumine ei too
kaasa sanktsioone. Tulenevalt eelnevast on tagatud eetikaprintsiipide jargimine ja uurimistoo
on saanud Tartu Ulikooli inimuuringute eetika komiteelt kooskdlastuse enne andmete

kogumist.
Kiisimustik

Ka eestikeelne iimberhindamise taktikate kiisimustik koosnes algselt 48 véitest. 24
véidet oli tajumuutuse kohta ja 24 viidet tahtemuutuse kohta. 24 véidet oli situatsioonide
kohta ja 24 viidet oli reaktsioonide kohta. 24 véidet oli tugevdava iseloomuga ja 24 viidet oli
ndrgendava iseloomuga. Koikidele kiisimustiku véidetele koguti vastused kasutades
seitsme-astmelist Likerti skaalat, mille vasakus ddres oli variant “mitte kunagi” ja mille
paremas ddres oli variant “alati”. Nende vahele jdid alates vasakult veel variandid “viga
harva”, “harva”, “aeg-ajalt”, “sageli” ja “véga sageli”. Magistritd6 autor tdlkis ingliskeelsed
kiisimused esimesena eesti keelde. Seejirel pakkusid oma versioonid tdlgetest vélja ka

kdesoleva t66 molemad juhendajad. Kolme alternatiivset tolget vorreldi ja vastavalt sellele

modifitseeriti voimalikult selgelt ja iiheselt moistetavad eestikeelsed viited.

Uuringu esimesed pilootkatsed toimusid 2021. aasta novembris. Pilootkatseisikud
andsid jooksvalt tagasisidet. Kuigi pilootkatsetest saadud info pdhjal kiisimustikku sisuliselt
ei muudetud, siis otsustati tagasiside pohjal kiisimustike komplekti liihendada, kuna vastajatel
kulus ettendhtud ajapiirist rohkem aega (kiisimustiku planeeritud ajaline kulu oli
maksimaalselt 45 minutit). Kidesoleva t66 autor tegi viis pilootkatset, kuid pilootkatseid viis
1dbi ka seotud teemal (andmed koguti sama kiisimustike komplektiga) magistritodd kirjutav

Anastassia Heinvere. Viimased pilootkatsed vajasid ettendhtud méairal aega.
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Andmeanaliiiis

Andmeanaliitisid viidi 1&bi programmiga JASP (versioonid JASP.0.0.16.0 ja
JASP.0.0.16.1). Toos kasutati andmeanaliiiisi meetoditena kirjeldavat statistikat, kinnitavat

faktoranaliiiisi, eksploratiivset faktoranaliiiisi ja korrelatsioonianaliiiise.

Kinnitavat faktoranaliiiisi kasutatakse peamiselt kiisimustike abil kogutud andmetega
(Jackson jt, 2009) ja sama kehtib ka eksploratiivse faktoranaliiiisi kohta (Hooper, 2012).
Esmalt kontrolliti kogutud andmete normaajaotuslikkust. Esimese andmeanaliiiisi meetodina
viidi 1dbi kinnitav faktoranaliiiis (confirmatory factor analysis ehk CFA), seejérel
eksploratiivne faktoranaliiiis (exploratory factor analysis ehk EFA) ja seejarel uus kinnitav
faktoranaliiiis. Nii kinnitava kui ka eksploratiivse faktoranaliiiisi puhul kasutati suurima
toepara (maximum likelihood) meetodit ja mudeli sobivusastme nditajaid tdlgendati ldhtuvalt
Costello ja Osborne (2005) ning Rosseeli (2012) soovitustest. Eksploratiivne faktoranaliiiis
viidi 1dbi kaldnurkse podramisega. See pdoramise meetod valiti, kuna see eeldab, et vdidete
skoorid vGivad omavahel olla korreleeritud. Seega on kaldnurkne pddramine antud t66s kdige
madistlikum meetod. Mudeli sobivusnditajate hulka kuuluvad néitajad TLI (Tucker-Lewis
index), CFI (comparative fit index), RMSEA (root mean square error of approximation) ja
SRMR (standardized root mean square residual). CFI1 ja TLI osas on levinud soovitused, et
need peaksid olema >0,950 (Hu ja Bentler, 1999; Schreiber jt (2006) v4i vihemalt >0,900
(Hopwood ja Donnellan, 2010). RMSEA ja SRMRIi osas on levinud soovitused, et need
peaksid olema vastavalt artiklitele <0,060 voi <0,080 (Hu ja Bentler, 1999; Schreiber jt
(2006).

Koik korrelatsioonianaliilisid viidi 14bi Pearsoni korrelatsioonikordajat kasutades,
kuna allolevad andmed olid normaaljaotuslikud. Korrelatsiooni tugevuse hindamiseks
toetutakse Funder ja Ozer (2019) artiklile. Mainitud artiklis tuuakse vélja, et teaduses
tolgendatakse korrelatsiooni tugevust sageli kehvasti ja sealjuures pakutakse vélja nditajad,
mis sobivad psiihholoogia teemal tehtud teadustddodesse paremini, kui standardid, mis on
pigem sobilikud mingis teises valdkonnas. Tuuakse vilja, et korrelatsioon alates 0,200 on

moddukas, korrelatsioon alates 0,300 on tugev ja korrelatsioon 0,400 on viga tugev.
Tulemused

Igal andmeanaliiiisi meetodil on eeldused, mis peavad olema tdidetud, et oleks
voimalik analiiiisi 14bi viia. Kuigi teaduses on levinud arvamus, et selle eelduse tépset suurust

on viga raske kommenteerida, on faktoranaliiiiside soovitusliku miinimumina on vélja toodud
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valimi suurust 200-300 (Kyriazos, 2018; Costello ja Osborne, 2005). Levinum konsensus on,
et iga viite kohta peaks olema 5-10 vastajat valimis (Kyriazos, 2018). Seega oli kinnitava
faktoranaliiiisi jaoks minimaalselt vaja valimit, mis oleks n>240, kuid kuna meil oli valimis
334 osalejat, siis vastab meie t66 kdikidele selleks andmeanaliiiisiks vajalikele tingimustele.
Lisaks peaks andmed olema intervallskaalal (see vastab meie andmestikule) ja
normaaljaotuslikud. Kiisimustikus oli 48 kiisimust ja nendest 47 olid normaaljaotuslikud.
Ainult tihe kiisimuse asiimmeetriakordaja ja ekstsess ei jidnud vahemikku -1 kuni 1, ka joonis
el vastanud normaaljaotuse omadustele. Selleks oli véide: ,,Motlen, kuidas dra lahendada
asjad, mis mind mu olukorra juures hiirivad.” Sellele viitele kogutud vastused kaasati siiski

andmeanaliiiisi, kuna see oli normaaljaotuse ligildhedane.

Kinnitav faktoranaliiiis

Algselt oli kinnitav faktoranaliilis planeeritud kdikide vdidete tulemused kaasates, kuid
selline analiiiis polnud osade liiga suurte vdidetevaheliste korrelatsioonide tottu
matemaatiliselt voimalik. Tekkis veateade, mille kohaselt liletas moni latentsete faktorite
korrelatsioon teoreetiliselt vdimaliku 1 piiri. Selgus, et osad véited olid liiga tugevalt
korreleeritud, et 8 faktori eristumine iihes mudelis voimalik oleks. See tulemus oli osaliselt
ootuspérane, kuna situatsiooni ja reaktsiooniga seotud véited olid sOnastuselt viga sarnased.
Sellest tulenevalt jaotati kinnitav faktoranaliilis kaheks. Esmalt viidi 14bi kinnitav
faktoranaliiiis situatsiooniga seotud vididetele (n=24) ja seejérel eraldi reaktsiooniga seotud
viidetele (n=24). Kuna néhtud faktorstruktuur ei olnud mdlema analiiiisi puhul sobiv, siis
tekkis vajadus leida uus, toimiv faktorstrutkuur. Ukshaaval eemaldati viited, mille
faktorlaadungid olid < 0,400 ja modifikatsiooniindeksid (nii faktori ja véite vahelised kui ka
faktoritevahelised), mille vairtused olid > 6,00, kuni igasse faktorisse jéi alles 3 véidet.
Esmalt eemaldati véited, mille faktorlaadungid olid < 0,400. Seejirel eemaldati viited, mille
modifikatsiooniindeksid olid kdige kdorgemad. See tdhendab, et eemaldati vdited, mis viga
tugevalt korreleerusid mone teise faktoriga voi mille jddgid korreleerusid védga tugevalt mone
teise viite jadkidega. Valik, kas vaadata véidete omavahelist indeksit voi viite ja faktori
omavahelist indeksit tulenes sellest, kumb véértus oli parasjagu suurem. Selle protsessi
jooksul tekkis monel juhul taas veateade lavaan error. Sel juhul jéeti vastav viide siiski
faktoranaliiiisi alles ja voeti vélja jairgmisena kdige ebasobivam véide.

Situatsiooniga seotud véidetele 14bi viidud kinnitav faktoranaliiiis nditas, et seal ei

peitu 4 faktorit, mida kiisimustikku disainides prognoositi. Mudeli seletusjoud ei olnud piisav:
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CFI = 0.879 oli viaiksem soovituslikust miinimumist 0.95-st, TLI = 0.864 oli vidiksem
soovituslikust miinimumist 0.95-st, RMSEA = 0.063 oli suurem soovituslikust maksimumist
0.06-st ja SRMR = 0.064 oli viiksem soovituslikust maksimumist 0.08-st, y2 = 575.828
(p<0.001). Téapsemate tulemuste jaoks vaata Tabel 1. Ka emotsiooniga seotud véidetele 14bi
viidud kinnitav faktoranaliiiis néitas, et seal ei peitu 4 faktorit, mida kiisimustikku disainides
prognoositi. Mudeli seletusjoud ei olnud piisav. CFI = 0.874 oli vdiksem soovituslikust
miinimumist 0.95-st, TLI = 0.858 oli viaiksem soovituslikust miinimumist 0.95-st, RMSEA =
0.076 oli suurem soovituslikust maksimumist 0.06-st, SRMR = 0.073 oli suurem
soovituslikust maksimumist 0.06-st, 2 = 717.424 (p<0.001). Tépsemate tulemuste jaoks
vaata Tabel 2.

Tabel 1

Situatsiooniga seotud vdidetele libi viidud kinnitava faktoranaliiiisi laadungid ja faktorite

omavahelised korrelatsioonid

Standardiseeritud

Faktor Indikaator faktorlaadung 1 2 3 4
L. Noreenday situatsi Matlen, kuidas mu olukord ei ole ilmselt nii halb, kui see tundub 0,646
’ t:slsag;]l]i t?,“s;]:::;;mn Sean kahtluse alla, kas mu olukord ikka j&4b nii negatiivseks, nagu praegn tuncub 0,592 x 0,687 0.916 0,537
] Veendun, et ma ei iilehindaks seda. kui halvasti asjad tegelikult on 0,649
2T dav situatsi . Tuletan endale meelde, et olen vdimeline oma olukorraga toime tulema 0.730
’ tausit:diat:;:ul::ustrsom Matlen. kuidas &ra lahendada asjad. mis mind mu olukorra juures héirivad 0,507 0,687 x 0.672 0.639
J Pean meeles. et saan selliste olukoredade chjamisega tavaliselt hdsti hakkama 0,707
3. Noreenday situatsi . Mbtlen, kuidas negatiivsed olukorrad on lihtsalt osa ehist 0,515
- ot gen. av siuatsioont Matlen jérele, kui oluline see olukord mulle tegelikult on 0,493 0916 0,672 x 0.745
tasandi tahtemuutus N s . . - - .
Motlen pdhjustele. miks see olukord ei peaks mulle nii véiga korda minema 0.305
4T d ituatsiooni Kaalun viise, kuidas see olukord mind tugevamaks teeb 0,796
. Tugevdav situatsiooni
g . Motlen, kuidas see olukord on minu jaoks arenguvdimalus 0.782 0.537 0.639 0.745 x
tasandi tahtemuutus Lo s - S
Tuletan endale meelde, et isegi negatiivne olukord v&ib mind paremaks muuta 0,760

Tabel 2

Emotsiooniga seotud viidetele libi viidud kinnitava faktoranaliiiisi laadungid ja faktorite

omavahelised korrelatsioonid

Standardiseeritud

Faktor Indikaator 1 2 3 4
faktorlaadung
1. NG a si . Kiisin endalt, ega ma sellele emotsionaalsele kogemusele ile ei reageeri 0.671
. Norgendav emotsiooni
g L. Sean kahtluse alla, kas mu tunded jaavad nii negatiivseks, nagu praegu tundub 0.591 X 0,576 0.525 0.463
tasandi tajumuutus T R A N
Veendun, et ma ei tilehindaks seda, kui halvasti ma end tegelikult tunnen 0,772
2T d tsi . Tuletan endale meelde, et olen v8imeline oma emotsioonidega toime tulema 0,837
. 1ugevaav emotsiooni
8 L. Pean meeles, et saan selliste tunnete ohjamisega tavaliselt hasti hakkama 0.814 0,576 x 0,398 0.478
tasandi tajumuutus - . X i
Tuletan endale meelde, et tulen negatiivsete emotsioonidega tavaliselt toime 0.891
3. N& a tsi . MGdtlen, kuidas negatiivsed tunded on lihtsalt osa elust 0,798
. INorgendav emotsioont
g . Métlen jarele, kui oluline enda hasti tundmine minu jaoks tegelikult on 0.335 0,525 0398 x 0497
tasandi tahtemuutus ) . )
Tuletan endale meelde, et tunnen paratamatult aeg-ajalt negatiivseid tundeid 0.762
4T d tsi . M@&tlen, mida ma oma tunnetest Sppida saan 0.831
. lugevaav emotsioonl
g M@8tlen, kuidas mu negatiivsed tunded naitavad midagi uues ja kasulikus valguses 0,772 0.463 0.478 0497 x

tasandi tahtemuutus N ) ) L -
Métlen, kuidas see emotsionaalne kogemus on minu jacks arenguv8imalus 0.856
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Eksploratiivne faktoranaliiiis

Kuna kiisimustikku disainides prognoositud faktorid kiisimustiku vastustes ei peitu,
siis tehti jirgmiseks eksploratiivne faktoranaliiiis, et otsida, mis peitub kiisimustiku vastustes.
Eksploratiivse faktoranaliiiisi ldbiviimiseks vajalikud kriteeriumid on véga sarnased kinnitava
faktoranaliiiisi eeldustele (intervallskaala, normaaljaotuslikkus ja erindite puudumine,
valimisse kuuluvate osalejate arvu ja viidete vaheline suhe). Uhtegi eeldust, mis takistaks
eksploratiivse faktoranaliiiisi ldbiviimist, ei rikutud. Faktorite arvu mdaramiseks kasutati
Catelli kriteeriumit ehk omavéértuste joonise pohjal otsustamist - jonksupunktist iilespoole
jaavad faktorid jdeti alles. Vastavalt eksploratiivse faktoranaliiiisi tulemustele jaeti
jargemdooda analiitisist vélja need véited, mis mudelisse kdige ndrgemini sobitusid. Kuna t66
labiv eesmirk oli kiisimustikku lithendada, siis valiti vélja neli kdige sobivamat véidet kolmes

faktoris, kokku 12 viidet, mida uude iimberhindamise kiisimustikku kaasata.

Eksploratiivse faktoranaliiiisi tulemused néitasid (x2 = 2479.764, p<0.001), et vidited
laaduvad 3 faktorile, jaotudes tahtemuutuse (repurposing), ndrgendavuse (decommitment) ja
tajumuutuse (reconstrual) viideteks. Esimesele faktorile laadusid peamiselt tahtemuutuse
viited, seda nii situatsiooni kui ka emotsiooni tasandilt. Teisele faktorile laadusid
norgendavuse véited, seda nii situatsiooni kui ka emotsiooni tasandilt. Kolmandale faktorile
laadusid peamiselt tajumuutuse viited, seda nii situatsiooni kui ka emotsiooni tasandilt, nii
soovi- kui tajumuutuse tasandilt. Seega tekkisid kolm faktorit, mis selgelt eristavad
tahtemuutust, ndrgendavaid viiteid ja tajumuutust. Faktorite lihtsama jélgitavuse huvides
radgime nendest faktoritest edaspidi jarjekorras tajumuutus, tahtemuutus ja norgendavus.
Rolstad jt (2011) toovad oma meta-analiiiisis vilja, et kiisimustikud voivad olla liiga
koormavad, kui need on liiga pikad, kuid kiisimustiku pikkusest olulisem on selle kvaliteet.
Kuna lithem kiisimustik vésitab vastajat vihem ja meie kiisimustiku faktorid saab efektiivselt
kokku votta véikse vdidete arvuga, siis igast faktorist valiti vdlja neli védidet, mis kiisimustikku
alles jatta. Otsustamiseks voeti arvesse faktorlaadungite suurust, faktorisisest vdidete
tasakaalu (et oleks esindatud nii soovi- kui tajumuutus ja nii olukorraga seotud viited kui ka
emotsiooniga seotud viited). Ka Hinkin (1998) toob vélja, et lithemad kiisimustikud on
moistlikumad, kuid igas faktoris peaks siiski olema vihemalt neli védidet. Eksploratiivse

faktoranaliiiisi tiielike tulemuste jaoks vaata Lisa 2.
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2. kinnitayv faktoranaliiiis

Vilja selgitatud faktoritele tehti uuesti kinnitav faktoranaliilis, mille eesmark oli
kirjeldada lithenenud viidete arvuga kiisimustiku sisemist kooskdla. Mudeli seletusjoud oli
piisav. CFI = 0.962 oli suurem soovituslikust miinimumist 0.95-st, , TLI = 0.951 oli suurem
soovituslikust miinimumist 0.95-st, RMSEA = 0.055 oli viiksem soovituslikust maksimumist
0.06-st, SRMR= 0.042 oli vdiksem soovituslikust maksimumist 0.06-st, 2 = 102.193
(p<0.001). Téapsemate tulemuste jaoks vaata Tabel 3.

Tabel 3

Umberhindamise taktikate kiisimustiku faktorid koos viidete faktorlaadungitega ning

faktoritevaheline maatriks

Standardiseeritud

Faktor Viiide Tahtemuutus Norgendavus Tajumuutus
faktorlaadung
Tuletan endale meelde, et halvast tundest vib siindida midagi head 0.767
Tahtemuutus Métlen, kquas see emolsﬂ\'onaa\ne koger.r-\.us on r'm'm-J jaoks.arenguyé\'ma\us 0,795 % 0357 0501
Métlen, kuidas mu negatiivne olukord naitab midagi uues ja kasulikus valguses 0,765
M@tlen, mida ma oma olukorrast dppida saan 0,715
Kiisin endalt, ega ma sellele olukorrale iile ei reageeri 0,727
_ Veendun, et ma ei Ulehindaks seda, kui halvasti ma end tegelikult tunnen 0,671
Norgendavus R . ! K . 8 . X 0,357 X 0.556
Mé&tlen p8hjustele, miks see emotsionaalne reaktsioon ei peaks mulle nii viga korda minema 0,514
Kaalun v8imalust, et seadsin oma olukorrale ebarealistlikke ootusi 0.432
Pean meeles, et saan selliste tunnete ohjamisega tavaliselt hasti hakkama 0.828
Tajumuutus Tuletan endale meelde, et tulen r:fgal\'.\'vsete o\ukorda.deg.a tava\\'sfe\t toime 0,682 0501 0556 X
Tuletan endale meelde, et olen v8imeline oma emotsioonidega toime tulema 0.794
Pean meeles, et olen sarnaste olukordadega varem hakkama saanud 0,551

Olulisuse nivoona kasutatakse jargnevates analiiiisides p<0.001, kuna vastasel juhul on
I tiitipi vea tdendosus liiga suur (korrelatsioone on arvutatud palju). Tépselt selle taseme
kasuks otsustasime, kuna Bonferroni korrektsiooni kohaselt tuleb jagada teaduses laialt
levinud p < 0.05 kriteerium 14bi t66s leitud seoste arvuga (Weisstein, 2022). Seoste arv on

meie t60 puhul n=80 ja tulemuseks on timardatult 0.001.
Umberhindamise taktikate seosed vordluskiisimustikega

Erinevat tiitip1 valiidsuse kontrollimiseks viidi 14bi korrelatsioonianaliiiisid, mille
tulemused on raporteeritud jargnevates tabelites. Olulisemaid vastavaid seoseid ja nende

tahendust selgitatakse ldhemalt arutelu osas.

ERQ allasurumise alaskaala ja iimberhindamise taktikate kiisimustiku alaskaalade
vahel ei ilmnenud statistiliselt olulisi seoseid. ERQ timberhindamise alaskaala ja
timberhindamise taktikate kiisimustiku alaskaalade vahel ilmnesid tugevad korrelatsioonid,
korrelatsiooni tajumuutusega voib nimetada viga tugevaks (tdpsemate tulemuste jaoks vaata

Tabel 4).
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Tabel 4

Umberhindamise taktikate kiisimustiku faktorite seos ERQ kahe alaskaalaga

Tajumuutus Tahtemuutus Norgendavus
ERQ allasurumine -0,075 p=0,173 -0,157 p=0,004 0,063 p=0,256
ERQ iimberhindamine 0,412 p<0.,001 0,384 p<0,010 0.310 p<0.,001

Nii taju- kui tahtemuutus korreleerusid DERSi alaskaaladest kdige tugevamalt
strateegiate skaalaga. Korrelatsioonid olid vastassuunalised ja korrelatsioon tajumuutusega oli
véiga tugev. Moodukad korrelatsioonid ilmnesid ka teiste DERSI alaskaalade ja taju- ning

tahtemuutuse vahel (tdpsemate tulemuste jaoks vaata Tabel 5).
Tabel 5

Umberhindamise taktikate kiisimustiku faktorite seos DERSi alaskaaladega

Tajumuutus Tahtemuutus Norgendavus
Selgus -0,296 p<0,001 -0,241 p<0,001 0,025 p=0.654
Teadlikkus -0,282 p<0.,001 -0,267 p<0.,001 -0.171 p=0,002
Mitteaktsepteerimine -0.279 p<0.001 -0.171 p=0.002 0,032 p=0.564
Strateegiad -0.451 p<0,001 -0,396 p=<0,001 -0.165 p=0,003
Eesmirgid -0,267 p<0,001 -0,169 p=0,002 -0,113 p=0,039
Impulsid -0,245 p<0,001 -0,092 p=0,094 -0,037 p=0,500

Umberhindamise taktikate kiisimustiku ja isiksuse vaheline kdige tugevam seos
ilmnes vastassuunalises korrelatsioonis neurootilisuse ja tajumuutuse vahel, ka
vastassuunaline korrelatsioon tahtemuutusega oli tugev. Positiivsetest korrelatsioonidest oli
iimberhindamise kiisimustiku alaskaaladega kodige rohkem seotud meelekindlus. Tapsemate

tulemuste jaoks vaata Tabel 6.
Tabel 6

Umberhindamise taktikate kiisimustiku faktorite seos suure viisikuga

Tajumuutus Tahtemuutus Norgendavus
Ekstravertsus 0,241 p=<0.,001 0,211 p=<0.,001 0,043 p=0.,436
Avatus kogemusele 0,157 p=0.004 0,142 p=0.010 0,115 p=0.037
Meelekindlus 0,308 p<0.,001 0,287 p<0.,001 0,064 p=0.,250
Neurootilisus -0,450 p=<0.,001 -0,303 p=<0.,001 -0,105 p=0.,058

Sotsiaalsus 0.132 p=0.016 0.183 p<0.001 0,061 p=0.270
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EEK-2 alaskaalad olid oodatult ainult vastassuunaliselt korreleeritud timberhindamise
taktikate kiisimustiku alaskaaladega, kuigi mirkimisvéérselt palju seoseid ei olnud
statistiliselt olulised. Kdige tugevam vastassuunaline korrelatsioon ilmnes depressiooni ja
tajumuutuse vahel (kiisimustiku koondskooriga tegelikult). Tdpsemate tulemuste jaoks vaata

Tabel 7.
Tabel 7

Umberhindamise taktikate kiisimustiku faktorite seos EEK-2 alaskaaladega

Tajumuutus Tahtemuutus Norgendavus
Depressioon -0,337 p<0,001 -0,244 p<0.001 -0,026 p=0.635
Uldistunud drevus ~ -0,297 p<0,001 -0,249 p<0,001 -0,045 p=0.411
Paanikahdire -0,147 p=0,007 -0,136 p=0,014 0,004 p=0,947
Sotsiaaldrevus -0,182 P<0,001 -0,113 p=0,040 -0,031 p=0,577
Asteenia -0,291 p<<0,001 -0,260 p<0,001 -0,046 p=0,405
Insomnia -0,228 p<<0,001 -0,170 p=0,002 -0,077 p=0,162
Arutelu

T606 esimene eesmérk oli testida 48 véitest koosnevat imberhindamise kiisimustiku
kinnitumist psiihhomeetriliselt paikapidavale 8-faktorilisele mudelile, mida prognoositi.
Teaduses on levinud soovitus, et kiisimustik ei oleks pikk, et see ei koormaks vastajaid. Eisele
jt (2022) soovitavad kiisimustike vdidete arvu piirata. Seega, olenemata esimese hiipoteesi
paikapidavusest, oli ldbiv eesmérk kiisimustikku lithendada. T66 teine eesmirk oli
eksploratiivse faktoranaliiiisi abil arendada vélja iimberhindamise kiisimustik, millel on
psithhomeetriliselt paikapidavad, adekvaatsed omadused. 2. hiipoteesina tdime vilja, et
uurimistdos viljatdotatud timberhindamise kiisimustik on konvergentselt ja divergentselt
valiidne. Samas oli t66 eesmérk uurida ka kiisimustiku ennustavat valiidsust ja seoseid

isiksusega.

Kirjeldatud kriteeriumite jérgi ei tuvastanud t60 esimese sammuna ldbi viidud
kinnitavad faktoranaliiiisid (nii situatsiooniga seotud viidetele kui ka emotsiooniga seotud
vdidetele) prognoositud faktorite olemasolu (vaata Tabel 1. ja Tabel 2.). Seetottu viidi

jargmise sammuna l4bi eksploratiivne faktoranaliiiis.

Uurimisrithma litkkmed eemaldasid igast faktorist viiteid vastavalt faktorlaadungite

vadrtustele (vdiksemad eemaldati) ja sisule (mingit varasemat vdidet duubeldavad viited voeti
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samuti vilja), kuni alles jii 4 vdidet igas faktoris. Parast 3 faktori ja 12 viite vilja selgitamist
viidi uuesti 14bi uus kinnitav faktoranaliiiis, et kontrollida tulemusi. Vaata tipsemalt Tabel 3.
Kuna kinnitav faktoranaliilis viidi 1dbi samadel andmetel, siis ei ole voimalik analiiiisist

jareldada, et leitud mudel tildistub. Selleks tuleks analiiiisi jaoks koguda uued andmed.

Konvergentne valiidsus viitab sellele, kuivord histi seostub uus kiisimustik teiste
kiisimustikega, mis on ette ndhtud sama konstrukti modtmiseks. Selle kontrollimiseks viidi
1abi korrelatsioonianaliiiisid emotsiooniregulatsiioni raskuste kiisimustikuga ERQ, kuna
vastaval kiisimustikul on samuti olemas {imberhindamise alaskaala. Divergentne valiidsus
niitab, kas kiisimustik on mingi teise kiisimustikuga liiga sarnane voi mitte. Selle
kontrollimiseks viidi 1dbi korrelatsioonianaliiiisid ERQ allasurumise alaskaalaga ja isiksuse
kiisimustiku xS5 alaskaaladega. Ennustav valiidsus viitab sellele, kuivord hésti suudavad
kiisimustiku skoorid ennustada mingi teise kiisimustiku skoore. Selle kontrollimiseks viidi
1abi korrelatsioonianaliiiis emotsionaalse enesetunde kiisimustiku EEK2 alaskaaladega.

Tulemused tdendasid igat vélja toodud valiidsust.

ERQ kiisimustikul on kaks alaskaalat - allasurumine ja timberhindamine. Allasurumise
skaala koosneb viidetest, mis kirjeldavad emotsioonide vilja nditamist. Mida kdrgem skoor,
seda rohkem vastaja oma emotsioone varjab. Umberhindamise skaala koosneb viidetest, mis
vihjavad vdimele olukordi ja emotsioone alternatiivselt tdlgendada. Mida kdrgem skoor, seda
paremini suudab inimene iimberhindamist kasutada. Allasurumise skaalal ei olnud statistiliselt
olulisi seoseid lihegi alaskaalaga meie t60s. See leid toimib meie loodud imberhindamise
taktikate kiisimustiku divergentse valiidsuse toendina. Samas on ERQ {imberhindamise
skoorid statistiliselt olulisel mdédral korreleeritud kdikide uue kiisimustiku faktoritega. See leid
toimib konvergentse valiidsuse tdendina. Esimest seost ERQ timberhindamise skooriga vdib
nimetada véga suureks. See tugev korrelatsioon tuleb arvatavasti sellest, et meie uus

kiisimustik moddab sama efektiivselt imberhindamist, kui seda teeb ERQ alaskaala.

Raske on prognoosida, et miks ndrgestavus on veidi norgemalt korreleeritud, kuid iiks
voimalik pohjus on see, et ERQ timberhindamine ei kaasanud eriti {ildisemaid viiteid, mis
kvalifitseeruvad samuti imberhindamiseks. Vastava kiisimustiku autorid kirjutasid suurema

osa vditeid tugevdavas stiilis.

DERSI alaskaalad on vilja toodud Tabelis 5. Selguse (puudumise) skaala koosneb
vdidetest, mis vihjavad méirale, kuivord selgelt vastaja teab, et milliseid emotsioone ta kogeb.

Mida korgem skoor, seda vihem on vastaja jaoks selged tema emotsionaalsed reaktsioonid.
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Selguse (puudumine) on mdddukalt vastassuunaliselt korreleeritud statistiliselt olulisel mééral
nii tajumuutuse kui ka tahtemuutusega, kuid norgestavusega mitte. Mis voiks selgitada
selguse (puudumise) skoori vastassuunalist korrelatsiooni taju- ja tahtemuutusega? Need
voivad tuleneda sellest, et alternatiivsete tdlgenduste peale motlemine on iisna konkreetne
tegevus ja kui inimene ei ole oma emotsioonides kindel, siis puudub konkreetne algpunkt,
millest imberhindamist alustada. Voimalik, et kdrge selguse (puudumise) skooriga inimesed
vajavad just esialgset julgustamist voi suunamist, et nad leiaksid voi sonastaksid midagi

konkreetset, et imberhindamist katsetada, aga voimalikke pohjuseid on kindlasti veel.

Teadlikkuse (puudumise) skaala koosneb viidetest, mis kirjeldavad tendentsi oma
emotsioone mitte tdhele panna ja neid mitte teadvustada. Mida kdrgem skoor, seda rohkem on
raskusi teadlikkuse osas. Teadlikkuse (puudumine) on moddukalt vastassuunaliselt
korreleeritud nii taju- kui ka tahtemuutusega statistiliselt olulisel mééral, kuid ndorgendavusega
seos puudub. Selline seos tuleneb ilmselt muuhulgas sellest, et oma emotsioone mitte
teadvustavad inimesed jddvad nende emotsioonide juurde vahemaks ajaks, ei koge neid
pohjalikult, ja ei joua selle aja jooksul timberhindamise kasutamiseni. Voimalik, et kui
inimesel on enda emotsioonide osas madal teadlikkus, siis hoolimata timberhindamise
efektiivsusest ei olegi see meetod nende jaoks tuttav, ja seetottu ka nemad ei kasuta palju
iimberhindamist. Selline leid illustreerib hésti teavitustoo potentsiaalset head moju. Isegi, kui
inimesel on madal teadlikkus, siis on raske uskuda, et ta mitte kunagi oma emotsioonidest
teadlik ei ole. Seega, kui madala teadlikkusega inimene satub olukorda, kus tal oleks mdttekas
oma emotsioone iimberhindamise abil reguleerida, siis ta ei tee seda mitte pohjusel, et see

pole tema jaoks efektiivne, vaid kuna ta pole kursis.

Selguse ja teadlikkuse puudus on mdlemad ndrga emotsionaalse taju tahud (selguse
puudumise tottu jadvad nad haguseks ja teadlikkuse puudumise tottu ei mérgata emotsioone).
Molemad kalduvused voivad imberhindamist raskendada suuresti sama mehhanismi alusel, et
raske on leida head alternatiivset tdlgendust, kui ei ole selge, et millist emotsiooni kogetakse,

vOi et kas iildse emotsiooni parasjagu kogetakse.

Mitteaktsepteerimise skaala koosneb véidetest, mis vihjavad negatiivsete
emotsioonidega kaasnevatele sekundaarsete negatiivsetele emotsionaalsete vastuste
tendentsile ja oma héirituse (distress) mitteaktsepteerimisele. Mitteaktsepteerimine on
moddukalt vastassuunaliselt korreleeritud tajumuutusega ja ndrgalt vastassuunaliselt napilt
statistilisest olulisusest viljaspool korreleeritud tahtemuutusega, kuid mitte ndrgendavusega.

Voiks moelda, et kui emotsioon inimest nérvi ajab, siis soovib ta seda muuta, kuid seos on
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vastupidine. Uks vdimalik seletus on, et inimesed, kes ei aktsepteeri oma emotsioonidega
seotud reaktsioone, kulutavad arvatavasti rohkem ressurssi negatiivsele reageerimisele
(fookus ldheb liiga palju rahulolematusele voi1 kasutatakse mitteadaptiivseid
emotsiooniregulatsiooni votteid nagu nditeks allasurumine) ja voimalik, et seetdttu ei ole
timberhindamine nende inimeste seas sedavdrd levinud. Plate jt (2016) uurisid
mitteakstepteerimise ja imberhindamise seost ildistununud drevushéirega inimeste seas.
Leiti, et imberhindamine on diagnoosiga inimeste seas efektiivsem, kui mitteaktsepteerimine
on madal, kuid iimberhindamine on kontrollgruppi kuuluvate inimeste seas efektiivsem, kui
mitteaktsepteerimise skoor on korge. Ka siin voib vdtmekoht olla selles, et uuringus
osalevatel inimestel on mingi juhend - mitteaktsepteerimine on tegelikult justkui hea alus
iimberhindamise tekkimiseks, kuna inimene ei soovi reaktsiooni, mida ta parasjagu kogeb.
Juhendid vdivad aga mirkimisvéérselt erineda ja see on iiks potentsiaalne pohjus, miks meie

t00 ja véljatoodud artikli leiud ei iihti.

Strateegiate skaala koosneb véidetest, mis vihjavad sellele, et emotsioonide
reguleerimine ei ole enam eriti voimalik pérast seda, kui inimene ennast juba drritunult
tunneb. Mida kdrgem skoor, seda vihem usub inimene emotsioonide reguleerimise
voimalikkusesse. Strateegiate alaskaala on viga tugevalt korreleeritud tajumuutusega ja iisna
tugevalt ka tahtemuutusega, ndrgendavusega seost ei ole. Viga tugevad korrelatsioonid
ilmnevad vastassuunas ilmselt just seetdttu, et kui inimene ei usu emotsioonide reguleerimise
voimalikkusesse, siis ta ka ei kasutagi emotsioonide reguleerimist eriti palju, ka

iimberhindamist mitte (Ford ja Gross, 2018).

Eesmérkide skaala vihjab keskendumise ja iilesande tditmise raskustele, mis ilmnevad
negatiivseid emotsioone kogedes. Mida korgem skoor, seda rohkem on raskuseid. Ka
eesmirkide alaskaala skooril on mdddukas vastassuunaline korrelatsioon tajumuutusega ja
viike napilt statistilisest olulisusest vélja jddv vastassuunaline korrelatsioon tahtemuutusega,
norgendavusega seost ei ole. Kuna sellel skaalal korge skooriga inimene ei suuda ennast
kontrollida, siis on tal raskem ka timberhindamine kasutusele votta. See on iiks kiilg, mis v3ib
negatiivset korrelatsiooni seletada. Hendricks ja Buchanan (2016) on nédidanud, et hea
kognitiivne kontroll on eduka negatiivsete emotsioonide limberhindamisega markimisvairselt

seotud.

Impulsside skaala koosneb véidetest, mis vihjavad kéitumise kontrollimise raskustele
negatiivseid emotsioone kogedes. Mida korgem skoor, seda vihem suudab inimene

negatiivseid emotsioone tundes oma kaitumist kontrollida. Impulsside skaala skoor on
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moddukalt vastassuunaliselt korreleeritud tajumuutusega. Vastassuunaliselt on see skoor
ndrgasti korreleeritud ka tahtemuutusega, kuid mitte statistiliselt oluliselt. Voimalik selgitus
sellele on jargnev. Inimene, kes ei suuda oma kéitumist kontrollida, ei suuda leida
alternatiivseid tolgendusi, kuna ta liigub juhuslike tegevusteni. Samas saab ta tahtemuutusega
paremini hakkama, sest tegevust muutes tekib eesmérke potentsiaalselt juurde. Seega oskab

see inimene alternatiivseid tolgendusi valida paremini tahtemuutust kasutades.

Taju- ja tahtemuutus on paljude DERSI alaskaaladega vastassuunaliselt ja sarnaselt
korreleeritud. Tahtemuutus on ndrgemini vastassuunaliselt korreleeritud mitteaktsepteerimise,
eesmirkide ja impulsside skaaladega. See tdhendab, nende inimeste jaoks, kelle skoorid
vastavatel skaaladel on korgemad, kasutavad rohkem tahtemuutust ja vihem tajumuutust.
Seega tasub inimestel, kellel on raskusi keskendumisega ja kditumise kontrollimisega
negatiivseid emotsioone kogedes vdi raskusi aktsepteerimisega, soovitada pigem kasutada

tahtemuutust iimberhindamiseks, kui tajumuutust.

Norgendavuse seoses DERSI alaskaaladega ei olnud statistiliselt olulised. Statistilisest
olulisusest napilt viljaspool korreleerus ndorgendavus norgalt vastassuunaliselt teadlikkuse ja
strateegiatega. Norgandavuse viited keskenduvad esialgse fookuse ndrgendamise, aga
teadlikkuse puudumise puhul arvatavasti ongi fookuses vihe, seega on selline seos oodatav.
Strateegiate skaala korge skoor vihjab sellele, et vastaja ei usu emotsioonide reguleerimise
voimalikkusesse, kui ta on juba drritunud. Voimalik, et ndrgendav iimberhindamine sobib

efektiivsemalt olukordadesse, kus emotsioonid veel hoogu sisse pole saanud.

Liihendatud isiksuse kiisimustik xS5 jaguneb nn. suureks viisikuks, mis on isiksuse
uurimises laialdaselt levinud kasitus. Ekstravertsus on positiivselt mdddukalt korreleeritud nii
taju- kui ka tahtemuutusega, ndrgendavusega seos puudub. Tapsemate tulemuste jaoks vaata
Tabel 6. Sarnase korrelatsiooni on leidnud varasemalt ka Baranczuk (2019). Seda seost voib
selgitada see, et ekstravertsed inimesed on tildjuhul head suhtlejad ja neil on palju kogemusi,
mida omavahel alternatiivsete tdlgendustena kdrvutada. Avatus kogemusele on norgalt
korreleeritud kdikide skaaladega, kuid statistilist olulisust ei ilmne. Kuna avatud inimesed on
iildiselt ideede genereerimises head, siis on neil potentsiaalselt palju alternatiivseid
tolgendusi. Voimalik, et neid ideid on sedavord palju, et nad ei suuda valida iihte konkreetset

tolgendust, mille juurde jddda ja seetdttu voib seos puududa erinevalt ekstravertsusest.

Meelekindlus on tajumuutusega positiivselt tugevalt korreleeritud ja tahtemuutusega

moddukalt positiivselt korreleeritud, ndrgendavusega statistiliselt oluline seos puudub.
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Kobylinska jt (2020) leidsid, et eluga rahulolu kdige selgemad prediktorid on muuhulgas just
iimberhindamine ja meelekindlus. Sellest tulenevalt vib aimata, et need konstruktid on
omavahel seotud. Samas teadusartiklis leiti lisaks samuti statistiliselt oluline korrelatsioon
iimberhindamise ja meelekindluse vahel, nagu on raporteeritud ka meie t66s. Meelekindlad
inimesed omavad tdendoliselt head kognitiivset kontrolli ja vdib-olla see soodustab

alternatiivsetele tdlgendustele motlemist ja nendest millegi konkreetse vélja valimist.

Neurootilisus on véga tugevalt negatiivses korrelatsioonis tajumuutusega ja tugevas
negatiivses korrelatsioonis tahtemuutusega. Yang jt (2020) leidsid sarnase tulemus, et korge
neurootilisusega inimesed ei kasuta eriti palju imberhindamist. Ng ja Diener (2013) on aga
leidnud, et regulaarse timberhindamise kasutamise puhul suudavad ka korge neurootilisusega
inimesed oma negatiivseid emotsioone vahendada. See tdhendab, et kuigi neurootilised
inimesed ei kasuta timberhindamist eriti palju, siis see on nende jaoks Opitav. Sotsiaalsusel on
statistiliselt oluline seos ainult tahtemuutusega, kuid see on nork korrelatsioon ja on raske

oelda, miks erinevalt teistest faktoritest on sotsiaalsusel sellega seos.

Taju- ja tahtemuutus on paljude isiksuse alaskaaladega sarnaselt ja samasuunaliselt
seotud. Tajumuutuse korrelatsioon neurootilisusega on ainus, mis tahtemuutuse
korrelatsioonist méarkimisvairselt erineb. Arvestades seda, et Ng ja Dieneri (2013) jédrgi on
iimberehindamine ka neurootiliste inimeste jaoks Opitav, siis tasub sellistel inimestel
soovitada eelkdige kasutada tahtemuutust (sest kuigi korrelatsioon on tugev, siis see on ikkagi

mirkimisviirselt ndrgemini vastassuunaliselt korreleeritud kui tajumuutus).

Koik norgendavuse korrelatsioonid isiksuse alaskaaladega olid selgelt statisitiliselt
mitteolulised ja norgad. Ka iilejdéinud korrelatsioonid mustrit vaadates vdib delda, et seosed
isiksuse alaskaaladega toimivad samuti imberhindamise taktikate kiisimustiku divergentse

valiidsuse toendina.

EEK-2 mdddab soodumusi depressioonile, {ildistunud drevusele, paanikahéirele,
sotsiaaldrevusele, asteniale ehk vaimsele kurnatusele ja insomniale ehk unetusele. Mida
korgem skoor, seda kehvem olukord iga alaskaala puhul. Depressioon on tugevalt negatiivselt
korreleeritud tajumuutusega ja mdddukalt negatiivselt korreleeritud tahtemuutusega. See
tulemus on oodatav, sest teaduses on ka varem leitud, et iimberhindamine on seotud vihemate
depressiivsete siimptomitega. Niiteks Kwon jt (2013) on ndidanud, et kuigi moju méér voib
olla olenevalt kultuurist erinev, siis iimberhindamine on negatiivselt korreleeritud

depressiivsete siimptomitega nii ameeriklaste kui ka korealaste seas. Sellist imberhindamise
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ja depressiivsete siimptomite seost selgitab potentsiaalselt depressiivsete inimeste kalduvus
kiega liiiia ja mitte loota (lootusetus on iiks depressiooni siimptomitest) olukorra voi
emotsiooni paranemisse. Selle najal on neil vordlemisi raske hakata midagi iimber

tolgendama.

Uldistunud drevus on mdddukalt negatiivselt korreleeritud nii soovi- kui
tajumuutusega. Hofmann jt (2009) toovad vilja, et varasemad uuringud on nididanud
iimberhindamise head efektiivsust drevate emotsioonide reguleerimisel ja nditavad sama seost
ka oma t60s (iimberhindamist vorreldi muuhulgas allasurumise ja aktsepteerimisega). Arevad
inimesed muretsevad palju ja tdendoliselt 14heb nende ressurss pigem kehvale enesetundele
keskendumisele ja seetdttu jddb puudu ressursist alternatiivseid tolgendusi leida. Paanikahéire

seostest meie kiisimustikuga iikski statistiliselt oluline ei ole.

Sotsiaaldrevus on statistiliselt oluliselt negatiivselt seotud ainult tajumuutusega, umbes
sama tugev korrelatsioon on ka tahtemuutusega, kuid see ei ole statistiliselt oluline. Drymani
ja Heimbergi (2018) uurimistdo tulemuste jirgi on sotsiaaldrevus seotud ebaefektiivse
timberhindamisega. See tdhendab, et isegi kui iimberhindamist kasutatakse, siis see ei mdju

kohe kasulikult.

Asteenia on mdddukalt negatiivselt korreleeritud taju- kui ka tahtemuutusega.
Asteenia tihendab vaimset kurnatust ja ilmselt on kdrge asteeniaga inimesed lihtsalt liiga
vésinud, et imberhindamist kasutusele votta. Insomnia on mdddukalt negatiivselt
korreleeritud tajumuutusega ja norgalt negatiivselt (napilt mitte statistiliselt oluliselt)
korreleeritud tahtemuutusega. Insomnia tdhendab unetust vdi uneprobleemidega inimest,
seega on ilmselt korge insomnia skooriga inimene liiga unine ja/vdi vdsinud, et kasutada
iimberhindamist. Isegi kui selline inimene proovib iimberhindamist kasutada, ei soodusta
unine enesetunne erinevate alternatiivsete tdlgenduste vilja motlemist. Seega tuleb

uneprobleemide parandamiseks alustada mujalt. Tépsemate tulemuste jaoks vaata Tabel 7.

Taju- ja tahtemuutus on EEK-2 alaskaaladega vastassuunaliselt ja sarnaselt
korreleeritud. Kdige mérkimisvddrsem erinevus ilmneb depressiooni alaskaala puhul, kus on
vihem negatiivselt korreleeritud tahtemuutus (aga tegemist on ikkagi mddduka
korrelatsiooniga). Depressiivsete siimptomitega inimene ilmselt ei suuda oma taju histi
muuta, kuna sedavord paljud negatiivsed motted mojutavad teda. Samas on loogiline, et
mingisugune soov ennast paremini tunda on ikkagi olemas. Varasemast on teada, et

iimberhindamisega seotud raskused on {iheks kehva vaimse tervise riskiteguriks. Leitud
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seosed uue skaala ja EEK-2 alaskaalade vahel toimivad seega ennustava valiidsuse tdendina.
Kuna ilmeb negatiivne seos imberhindamise kasutamise sageduse ja vaimse tervise nditajate

vahel, siis on see liks tdend, et meie kiisimustik tdesti moddab iimberhindamist.

Norgendavusel puudusid statistiliselt olulised seosed EEK-2 kiisimustiku
alaskaaladega. Siiski, leitud seosed iimberhindamise taktikate kiisimustiku alaskaalade ja
EEK-2 alaskaalade vahel osutavad ennustavale valiidsusele. Negatiivne seos vaimse tervise

nditajatega kinnitab selle nurga alt, et meie kiisimustik tdesti mdddab timberhindamist.
Uurimistoo piirangud ja tulevikusuunad

T66s 1dbi viidud teine kinnitav faktoranaliiiis peaks olema ideaalis 14bi viidud uute
kogutud andmetega. Tulevikus tasub koguda timberhindamise taktikate kiisimustikule uued
andmed, et kinnitada selle toimimist ka teistel valimitel. Kuna valim oli selgelt kallutatud
naiste poole ja meessoost osalejaid oli proportsionaalselt véhe, siis tasub tulevastes uuringutes
kaasata rohkem mehi. Lisaks ei vatanud kiisimustikule vanurid, tulevikus tasub ka seda

demograafilist gruppi kaasata.
Jireldused

Uurimistods tootati vilja praktiliselt kasutatav psithhomeetriliselt adekvaatsete
omadustega timberhindamise taktikate kiisimustik, mis eristab tajumuutust, tahtemuutust ja
ndrgendavust (vaata Lisa 3). Iga alaskaala koosneb neljast viitest ja kokku on kiisimustikus
12 véidet. Lisaks uuriti uue kiisimustiku ja valitud olemasolevate kiisimustike vahelisi
seoseid, mida késitleti tdipsemalt arutelus - t66 tdendas konvergentse, divergentse ja ennustava
valiidsuse olemasolu. Seoste kirjeldus illustreerib, et imberhindamise taktikate eristamine on
mottekas, sest olenevalt inimese taustast voib tema jaoks olla kasulikum just tajumuutuse voi

tahtemuutuse kasutamine.
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LISAD

tsimuse Strateegia  Suund  Sihtmirk Viiide inglise keeles Viide eesti keeles
number
. . . . I think about how my situation 1s probably | Ma motlen, kuidas mu olukord ei ole ilmselt nit
1 Tajumuutus Norgendav Situatsioon . .
not as bad as it seems kehv, kui see tundub
. . . . T ask myself whether I might be Ma kiisin endalt, et kas ma ehk reageerin
2 Tajumuutus Norgendav Situatsioon . L. .
overreacting to the situation olukorrale tile
. . . . I question whether my situation will remain | Ma sean kahtluse alla, et kas mu olukord jd4b nii
3 Tajumuutus Norgendav Situatsioon . . .
as negative as 1t seems now negatiivseks, nagu tundub praegu
. N . . I remind myself that situations inevitably Ma tuletan endale meelde, et paratamatult
4 Tajumuutus Norgendav Situatsioon . ..
change over time olukorrad aja jooksul muutuvad
. . . I mak tt timate how bad . .
5 Tajumuutus Norgendav Situatsioon fnake sute not to overestinate how ba Ma veendun, et ma ei iilehindaks halba
things really are
6 Tajumuutus Norgendav Situatsioon I remind myself that I m.ay H.Ot yet fully Ma tuletan endale me:e.ld.e, et m% .ei pruugi veel
understand the situation olukorda téielikult moista
. . . I remind myself that I have what it takes to | Ma tuletan endale meelde, et minus on voimed
7 Tajumuutus Tugevdav  Situatsioon L .
handle my situation oma olukorraga toime tulla
. . . I think about how I can resolve whatever is | Ma mdtlen, kuidas ma saaksin lahendada seda,
8 Tajumuutus  Tugevdav  Situatsioon . . L . .
bothering me about this situation mis mind olukorra juures parasjagu segab
. . . I keep in mind that I have handled similar Ma arvestan sellega, et ma olen sarnaste
9 Tajumuutus Tugevdav Situatsioon L
situations before olukordadega varem kokku puutunud
. . . I keep in mind that I am usually good at Ma arvestan sellega, et ma olen iildiselt nende
10 Tajumuutus  Tugevdav  Situatsioon . . LT . .
managing these kinds of situations olukordadega toime tulemises hea
. . . I think about how I can exert control over | Ma mdtlen, kuidas ma saan enda ebameeldivad
11 Tajumuutus Tugevdav  Situatsioon . .
my unpleasant situation olukorra kontrolli alla
. . . I remind myself that I can usually manage 'Ma tuletan endale meelde, et ma tavaliselt suudan
12 Tajumuutus Tugevdav  Situatsioon L . .
negative situations negatiivsete olukordadega toime tulla
N . . I think about how negative situations are Ma matlen, kuidas negatiivsed olukorrad on
13 Tahtemuutus Nérgendav Situatsioon . . .
just a part of life lihtsalt osa elust
N . . I think about why I should not care so much ~ Ma métlen, et miks ma ei peaks selle olukorra
14 Tahtemuutus Norgendav Situatsioon L . .
about this situation pérast hoolima
. . I remind myself to let go of trying to control Ma tuletan endale meelde, et laseksin lahti katsest
15 Tahtemuutus Norgendav Situatsioon Y Teoc fryme ¥ .
my situation oma olukorda kontrollida
N . . I reconsider how important this situation ~ Ma hindan iimber, et kui tdhtis see olukord minu
16 Tahtemuutus Norgendav Situatsioon . . .
actually is to me jaoks on tegelikult
N . . I remind myself it is inevitable that bad ~ Ma tuletan endale meelde, et vahel juhtub minuga
17 Tahtemuutus Norgendav Situatsioon . . .
things will happen to me sometimes halba paratamatult
N . . I consider whether my expectations for my Ma mdtlen 14bi, et kas mu ootused oma olukorra
18 Tahtemuutus Norgendav Situatsioon

situation were unreasonable

jaoks olid ebamoistlikud
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I think about what I can learn from my

Ma motlen, et mida ma saan oma olukorrast

19 Tahtemuutus Tugevdav Situatsioon . .
situation oppida
. . Iremind myself that good can come froma Ma tuletan endale meelde, et halvast olukorrast
20 Tahtemuutus Tugevdav Situatsioon o S
bad situation saab tulla midagi head
. S Ma métlen ldbi, kuidas mu negatiivsed
. . I consider how my negative situation reveals L . L . .
21 Tahtemuutus Tugevdav Situatsioon L . emotsioonid paljastavad midagi uues ja kasulikus
something in a new and useful light
valguses
. . I consider the ways in which the situation =~ Ma matlen lédbi, et mis moel saab olukord ming
22 Tahtemuutus Tugevdav Situatsioon .
will make me stronger tugevdada
. . I think about how the situation gives me an Ma motlen, kuidas olukord annab mulle
23 Tahtemuutus Tugevdav Situatsioon . -
opportunity to grow voimaluse kasvada
. . I remind myself that even a negative Ma tuletan endale meelde, et isegi negatiivne
24 Tahtemuutus Tugevdav Situatsioon . Y & . § B1 1eg;
situation can change me for the better olukord saab mind paremaks muuta
. . . I think about how my emotions are probably Ma mdtlen, kuidas mu emotsioonid et ole ilmselt
25 Tajumuutus Norgendav Emotsioon ..
not as bad as they seem nii halvad, nagu nad tunduvad
. . I ask myself whether I might be Ma kiisin endalt, et kas ma ehk reageerin sellele
26 Tajumuutus Norgendav Emotsioon . Y . . e . L & -
overreacting to this emotional experience emotsionaalsele kogemusele iile
. . . I question whether my feelings will remain  Ma sean kahtluse alla, et mu tunded jddvad sama
27 Tajumuutus Noérgendav Emotsioon . .
as negative as they seem now negatiivseks, nagu nad tunduvad hetkel
. N . I remind myself that feelings inevitably Ma tuletan endale meelde, et tunded muutuvad
28 Tajumuutus Norgendav Emotsioon . ..
change over time paratamatult aja jooksul
. N . T make sure not to overestimate how bad I Ma veendun, et ma ei iilehindaks seda, kui
29 Tajumuutus Norgendav Emotsioon . .
really feel halvasti ma piriselt end tunnen
. . I remind myself that I may not yet fully Ma tuletan endale meelde, et ma ei pruugi seda
30 Tajumuutus Norgendav Emotsioon Y . . Y y . Y . N p € -
understand this emotional reaction emotsonaalset reaktsiooni veel tiielikult moista
. . I remind myself that I have what it takes to  Ma tuletan endale meelde, et minus on olemas
31 Tajumuutus Tugevdav Emotsioon . - L -
handle my emotions voumed eda emotsioonidega toime tulla
. . I think about how I can change the feelings Ma métlen, et kuidas ma saan muuta tundeid, mis
32 Tajumuutus Tugevdav Emotsioon . . ..
that are bothering me mind héirivad
. . I keep m mind that I have handled similar Ma arvestan sellega, et ma olen sarnaste
33 Tajumuutus Tugevdav Emotsioon . .
feelings before tunnetega varem toime tulnud
. . I keep in mind that I am usually good at ~ Ma arvestan sellega, et tavaliselt olen ma selliste
34 Tajumuutus Tugevdav Emotsioon . . . L . .
managing emotions like these emotsioonidega toime tulemises hea
. . I think about how I can exert control over ~Ma mdtlen, et kuidas ma saan enda negativsete
35 Tajumuutus Tugevdav Emotsioon . . . .
my negative feelings tunnete tile kontrolli
. . I remind myself that I can usually manage Ma tuletan endale meelde, et ma tavaliselt suudan
36 Tajumuutus Tugevdav Emotsioon . . .. L .
negative emotions negatiivsete emotsioonidega toime tulla
. I think about how negative feelings are just Ma motlen, et negatiivsed tunded on lihtsalt osa
37 Tahtemuutus Noérgendav Emotsioon gaty & J ’ 8
a part of life elust
N . I think about why I should not care so much Ma métlen, et miks ma ei peaks selle
38 Tahtemuutus Norgendav Emotsioon . . . . e .
about this emotional reaction emotsionaalse reaktsiooni tottu iilemééra hoolima
39 Tahtemuutus Norgendav Emotsioon I remind myself to let go of trying to control  Ma tuletan endale u.Je&_elde, et ma lgseksin e_uda
my feelings tunnete kontrollimise proovimisest lahti
N . I reconsider how important it is to feel good Ma hindan timber, et kuivérd oluline on hetkel
40 Tahtemuutus Noérgendav Emotsioon . e
right now end histi tunda
N . I remind myself it s inevitable that I will ~ Ma tuletan endale meelde, et vahel negatiivsete
41 Tahtemuutus Norgendav Emotsioon . . . . . 1
have negative feelings sometimes tunnete kogemine on mu jaoks véltimatu
. . I consider whether my expectations for my Ma motlen labi, kas mu ootused oma tunnete osas
42 Tahtemuutus Norgendav Emotsioon

feelings were unreasonable

olid ebam#istlikud
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Tahtemuutus

Tahtemuutus
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Tahtemuutus

Tahtemuutus

Tahtemuutus

Tugevdav
Tugevdav
Tugevdav

Tugevdav

Tugevdav

Tugevdav
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. I think about what I can learn from my Ma métlen, et kuidas ma saan oma tunnetest

Emotsioon . o
feelings dppida

. I remind myself that good can come from Ma tuletan endale meelde, et halvasti tundmisest

Emotsioon . .
feeling bad vdib head tulla

. I consider how my negative feelings reveal =~ Ma motlen ldbi, kuidas mu negatiivsed tunded

Emotsioon L. . . L .
something in a new and useful light paljastavad midagi kasulikku uues valguses
Fmotsioon I consider the ways in which these emotions Ma métlen, kuidas need emotsioonid saavad mind
will make me stronger tugevamaks muuta

. I think about how this emotional experience Ma mdtlen, kuidas see emotsionaalne kogemus

Emotsioon

gives me an opportunity to grow annab mulle vdimaluse kasvada

I remind myself that even negative emotions Ma tuletan endale meelde, et isegi negatiivsed

Emotsioon . .
can change me for the better emotsioonid saavad mind paremaks muuta
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Eksploratiivse faktoranaliiiisi koik faktorlaadungid

0.817  Tuletan endale meelde, et halvast tundest vdib siindida midagi head

0.780  Mbtlen, kuidas see emotsionaalne kogemus on minu jaoks arenguvdimalus

0.774  Mbtlen, kuidas mu negatiivne olukord néitab midagi uues ja kasulikus valguses

0.737  Mbtlen, mida ma oma tunnetest dppida saan

0.732  Mbtlen, mida ma oma olukorrast dppida saan

0.718  Tuletan endale meelde, et isegi negatiivne olukord voib mind paremaks muuta
Faktor 1 - tahtemuutus — - —— —

0.714  Mbtlen, kuidas see olukord on minu jaoks arenguvdimalus

0.678  Tuletan endale meelde, et isegi negatiivsed emotsioonid vdivad mind paremaks muuta

0.668  Mdtlen, kuidas mu negatiivsed tunded niitavad midagi uues ja kasulikus valguses

0.663 Tuletan endale meelde, et halvast olukorrast vdib stindida midagi head

0.635  Kaalun viise, kuidas need emotsioonid mind tugevamaks teevad

0.630  Kaalun viise, kuidas see olukord mind tugevamaks teeb

0.715  Kiisin endalt, ega ma sellele emotsionaalsele kogemusele iile ei reageeri

0.674  Kiisin endalt, ega ma sellele olukorrale tile ei reageeri

0.561 Kaalun véimalust, et seadsin oma emotsionaalsele reaktsioonile ebrarealistlikke ootusi

0.545 Veendun, et ma ei tilehindaks seda, kui halvasti ma end tegelikult tunnen

0.507  Mbtlen pdhjustele, miks see emotsionaalne reaktsioon ei peaks mulle nii viga korda minema

0.504  Tuletan endale meelde, et tunnen paratamatult aeg-ajalt negatiivseid tundeid
Faktor 2 - ndrgendavus  0.500 Motlen, kuidas mu emotsioonid ei ole ilmselt nii halvad, kui tundub

0.497  Tuletan endale meelde, et aja jooksul tunded paratamatult muutuvad

0.495 Mbotlen, kuidas oma ebameeldivad tunded kontrolli alla saada

0.461 Motlen, kuidas ma saan muuta tundeid, mis mind héirivad

0.445 Kaalun vdimalust, et seadsin oma olukorrale ebarealistlikke ootusi

0.436  Sean kahtluse alla, kas mu tunded ikka jéévad nii negatiivseks, nagu praegu tundub

0.432  Mbtlen jdrele, kui oluline enda hésti tundmine minu jaoks tegelikult on

0.767  Tuletan endale meelde, et tulen negatiivsete emotsioonidega tavaliselt toime

0.737  Pean meeles, et saan selliste tunnete ohjamisega tavaliselt histi hakkama

0.732  Tuletan endale meelde, et tulen negatiivsete olukordadega tavaliselt toime

0.724  Tuletan endale meelde, et olen vdimeline oma emotsioonidega toime tulema

Faktor 3 - tajumuutus 0.717  Tuletan endale meelde, et olen vdimeline oma olukorraga toime tulema

0.668  Pean meeles, et saan selliste olukordadega ohjamisega tavaliselt histi hakkama

0.657  Pean meeles, et olen sarnaste tunnetega varem hakkama saanud

0.591 Pean meeles, et olen sarnaste olukordadega varem hakkama saanud

0.455 Matlen, kuidas édra lahendada asjad, mis mind mu olukorra juues hiirivad

0.407  Sean kahtluse alla, kas mu olukord jab ikka nii negatiivseks, nagu praegu tundub
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Lisa 3

Umberhindamise taktikate kiisimustik (vdited 1-4 on tahtemuutuse kohta, vdited 5-8 on
norgestavuse kohta ja vdited 9-12 on tajumuutuse kohta)

1. Tuletan endale meelde, et halvast tundest voib siindida midagi head.

2. Motlen, kuidas see emotsionaalne kogemus on minu jaoks arenguvdimalus.

3. Motlen, kuidas mu negatiivne olukord néitab midagi uues ja kasulikus valguses.
4. Motlen, mida ma oma olukorrast dppida saan.

5. Kiisin endalt, ega ma sellele olukorrale iile ei reageeri.

6. Veendun, et ma ei lilehindaks seda, kui halvasti ma end tegelikult tunnen.

7. Motlen pohjustele, miks see emotsionaalne reaktsioon ei peaks mulle nii viga korda
minema.
8. Kaalun voimalust, et seadsin oma olukorrale ebarealistlikke ootusi.

9. Pean meeles, et saan selliste tunnete ohjamisega tavaliselt histi hakkama.

10. Tuletan endale meelde, et tulen negatiivsete olukordadega tavaliselt toime.
11. Tuletan endale meelde, et olen voimeline oma emotsioonidega toime tulema.
12. Pean meeles, et olen sarnaste olukordadega varem hakkama saanud.
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