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Varju mdiste kaardistamine kaasaegse psiihholoogia kisitluses

Varju moiste kaardistamine kaasaegse psiihholoogia kisitluses
Kokkuvote

Kéesoleva uurimistod eesmargiks oli analiilisida Carl Gustav Jungi varju mdistet ning selle
seostatavust kaasaegse psiihholoogia késitlustega. Jungi teoorias viitab vari negatiivselt
hinnatud ja teadvustamata isiksuse aspektidele, mis mdjutavad inimese kéitumist ja
emotsioonide regulatsiooni. Uurimistdd kisitles, kuidas varju moistet saab motestada
tdnapdevaste psiihholoogiliste  konstruktide kaudu ning kuidas késitleda seda
eneseregulatsiooni protsessina. Teoreetilise analiilisi tulemusena pakkus t66 autor vilja
funktsionaalse kaardistuse, mille kaudu saab varju kirjeldada mitme regulatiivse mehhanismi
koostoimena, mis muudab selle ndhtuse empiiriliselt uuritavaks ning loob aluse edasiseks

teaduslikuks késitluseks.

Mairksonad:  vari, eneseregulatsioon, kogemuslik  véltimine, eneseintegratsioon,

psiihholoogiline paindlikkus, implitsiitsed protsessid

A Functional Mapping of Jung’s Shadow in Contemporary Psychology
Abstract

The aim of this study was to analyze Carl Gustav Jung’s concept of the shadow and its relation
to contemporary psychological approaches. In Jung’s theory, the shadow refers to negatively
evaluated and unconscious aspects of personality that influence behavior and emotion
regulation. This study examined how the shadow concept can be interpreted through
contemporary psychological constructs and understood as a self-regulation process. As a result
of the theoretical analysis, the author proposed a functional mapping through which the shadow
can be described as the interaction of multiple regulatory mechanisms, rendering the
phenomenon empirically investigable and providing a foundation for further scientific

examination.

Keywords: shadow, self-regulation, experiential avoidance, self-integration, psychological

flexibility, implicit processes
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Sissejuhatus

Psiihholoogiline heaolu ja inimese sisemine terviklikkus on psiihholoogiateaduse keskseteks
uurimisteemadeks, kuna need on tihedalt seotud elukvaliteedi ja vaimse tervisega (Liu et al.,
2023; Kashdan & Rottenberg, 2010). Kaasaegsed teooriad rohutavad, et heaolu ei tdhenda
iiksnes negatiivsete emotsioonide puudumist, vaid pigem vdimet integreerida kogu oma
sisemist kogemust — nii meeldivat kui ka ebameeldivat (Ryff, 1989; Deci & Ryan, 2000).
Mitmed uurimissuunad, sealhulgas psiihholoogilise paindlikkuse (Kashdan & Rottenberg,
2010; Hayes et al., 2006) ja emotsioonide regulatsiooni (Gross, 2015; Aldao et al., 2010)
teooriad, on ndidanud, et inimese vaimne tervis sOltub suuresti tema voimest tulla toime

sisemiste vastuolude ja negatiivsete emotsioonidega neid alla surumata voi viltimata.

Psiihholoogia ajaloos on iiks mdjukamaid negatiivsete sisemiste kogemuste kisitlusi olnud
Carl Gustav Jungi varju kontseptsioon, mis viitab teadvustamata vo0i eitatavatele isiksuse
aspektidele, mida inimene peab enda puhul ebasoovitavaks (Jung, 1959; Whitmont, 1969).
Jungi késitluses kujutab vari psiiiihika osa, kuhu on tdrjutud need omadused, tunded ja
impulsid, mis ei sobi inimese teadvustatud minapildi ega sotsiaalse moraaliga (von Franz,
1995). Sellest hoolimata vdivad mojutada need varjulised osad inimese kditumist, suhteid ja
emotsionaalset enesetunnet. Jungi analiiiitilises psithholoogias on varju integratsioon — nende
osade teadlik tunnistamine ja aktsepteerimine — oluline samm isiksuse terviklikkuse ja

individuatsiooni protsessis (Jung, 1964; Casement, 2006; Roesler, 2013).

Varju moiste on kultuuriliselt ja terapeutiliselt mojukas, ent see ei kuulu tdnapdeva
psiihholoogia teaduse kesksete mdistete hulka, kuna seni pole selle jaoks onnestunud
reliaabset/valiidset moddikut luua (Vibhute & Suresh, 2024). Samas tdhistavad mitmed
kaasaegsed psiihholoogilised konstruktid — nditeks kogemuslik véltimine, psiihholoogiline
paindlikkus, implitsiitsed regulatsiooniprotsessid ja eneseintegratsioon — vdhemalt osaliselt
sarnaseid 1dhenemisi, mida Jung kirjeldas kui varju. Sellest tulenevalt voib varju késitleda mitte
kui eraldiseisvat metafiiiisilist konstruktsiooni, vaid kui metafoori psiiiihiliste protsesside
komplektile, mida on vdimalik vihemalt osaliselt tdlkida ja operatsionaliseerida kaasaegse

psithholoogia mdistetesse.

T66 autori arvates voib varju kisitleda psiihholoogilisest vaatenurgast ndhtusena, mis hdlmab

negatiivselt hinnatud minapildi aspekte — motteid, tundeid, omadusi ja kéitumuslikke
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tendentse, mida inimene peab enda puhul hdbiviirseks, ebasoovitavaks voi ohustavaks. Need
aspektid voivad jddda véljapoole teadlikku tdhelepanu, kuid mdjutavad siiski inimese
emotsionaalset ja sotsiaalset toimimist (Mathews & MacLeod, 2005). Mitmed uuringud on
ndidanud, et negatiivsete kogemuste véltimine vOib pdhjustada suuremat sisemist pinget ja
psithholoogilist distressi (Wegner et al., 1987; Fernandez-Rodriguez et al., 2018), samas kui
teadlik aktsepteerimine ja integreerimine vdivad suurendada psiihholoogilist paindlikkust ja
heaolu (Gloster et al., 2020; Bishop et al., 2004). Jargnevad peatiikid avavad varju
psiihholoogilise méératluse tausta ning seovad selle kaasaegsete psiihholoogiliste

regulatsiooniprotsessidega.

T66 uurib véimalust, et varju mdiste on tdlgitav kaasaegse psiihholoogia mdistetesse — mitte
ithe, vaid mitme omavahel seotud konstrukti kaudu. Iga varju pdhitunnus (nt eitamine,
negatiivne valents, teadvuseviline mdju ja integratsiooni potentsiaal) vastab teatud konstruktile
tanapdevases teaduskirjanduses (nt kogemuslik véltimine, valentsi hindamine, automaatne
emotsiooniregulatsioon, eneseintegratsioon). Selline 1dhenemine vdimaldab kisitleda varju kui
komplekset, mitmetasandilist ndhtust, mille mdistmiseks on vaja integreerida teadmisi
isiksusepsiihholoogia, emotsioonide regulatsiooni, motivatsiooni ja enesejuhtimise

uurimissuundadest.

To06 eesmirk ja uurimiskiisimused

Kéesoleva t66 eesmérk on analiilisida, milliste kaasaegsete psiihholoogiliste konstruktide
kaudu saab Carl Gustav Jungi varju moistet teaduslikult mdtestada ning kuidas need
konstruktid moodustavad funktsionaalse siisteemi, mis kirjeldab inimese vdimet suhestuda
oma negatiivsete sisemiste kogemustega. T66 keskne idee on, et varju ei ole vaja kisitleda
metafiilisilise ~ kategooriana, = vaid seda  saab  tdlgendada  psiihholoogiliste
regulatsiooniprotsesside kogumina, mis hdlmavad hinnanguid, viltimist, teadvusevélisust ja

integratsiooni.

Uurimistdo otsib vastuseid jargmistele kiisimustele:

1. Millised on varju mdistet iseloomustavad pohitunnused ja milline on nende
psiihholoogiline funktsioon Jungi teoorias?

2. Millised kaasaegsed psiihholoogilised konstruktid kirjeldavad samalaadseid funktsioone,

mida Jung omistas varjule?
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3. Kuidas paigutada need konstruktid siisteemi, mis vdimaldaks varju mdistet kisitleda

teaduslikus ja operatsionaliseeritavas raamistikus?

T66 eesmérk ei ole Jungi teooriat kinnitada ega iimber liikata, vaid kaardistada varju mdiste
teaduslikke vasteid ja ehitada metafoorselt silda, analiiiitilise traditsiooni ja kaasaegse

pstihholoogia vahel.

Varju maoiste ajalooline kontekst

Varju kontseptsioon on iiks olulisemaid ja samas kdige keerukamalt tdlgendatavaid mdisteid
Carl Gustav Jungi (1875-1961) analiiiitilises psiihholoogias. Jung kujundas varju mdiste 20.
sajandi esimesel poolel oma laiemas teoreetilises siisteemis, mille keskmes oli idee psiilihika
mitmekihilisest struktuurist, sealhulgas teadvusest, isiklikust alateadvusest ja kollektiivsest
alateadvusest (Jung, 1959). Vari téhistab selles raamistikus isiksuse osa, kuhu on salvestunud
need motted, tunded ja kiitumuslikud impulsid, mida inimene ei soovi vdi ei suuda oma

teadvustatud minapildi osaks tunnistada.

Jungi jéargi kujuneb vari vilja isiksuse arengu kdigus, kui indiviid dpib eristama sotsiaalselt ja
moraalselt vastuvdetavat kditumist ebasoovitavast (Jung, 1959). Need omadused, mis ei sobitu
inimese moraalinormide, iihiskondlike ootuste voi teadliku minapildiga, tdrjutakse teadvusest
vilja ja muutuvad mitteteadlikuks (Whitmont, 1969). Varju sisu ei piirdu ainult destruktiivsete
vOi halvaks peetud omadustega; see hdlmab ka positiivseid, kuid kasutamata jaanud
potentsiaale ja spontaansuse allikaid, mida inimene pole endale omaks vdtnud (von Franz,

1995; Casement, 2006).

Jung  pidas  varju  teadvustamist ja  integratsiooni  véltimatuks = sammuks
individuatsiooniprotsessis — psiilihilise terviklikkuse saavutamises, kus inimene iihendab
teadlikud ja teadvustamata aspektid iihtseks siisteemiks (Jung, 1959; Samuels, 1985).
Individuatsioon eeldab, et inimene loob teadliku suhte oma varjuga, tunnistab endas peituvaid
torjutud aspekte ja Opib nendega dialoogi pidama (Jung, 1959). Jungi kisitluses ei ole vari halb,
vaid osa inimpstiiihika terviklikkusest — potentsiaal nii destruktiivsuseks kui loovuseks (Stein,

1998).

Varju moiste on aja jooksul laienenud ja tdlgendatud mitmel viisil, olenevalt teoreetilisest ja

kultuurilisest kontekstist. Post-jungiaanlikud autorid nagu Marie-Louise von Franz (1995),
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Edward Whitmont (1969) ja Andrew Samuels (1985) on rohutanud varju rolli mitte ainult
isikliku pstitihika osana, vaid ka kollektiivse ndhtusena, mis peegeldab iihiskondlikke ja
kultuurilisi varjundeid — niiteks stereotiiiipe, hirme ja torjutud véértusi. Sellest vaatenurgast on
vari nii individuaalne kui kollektiivne psiihholoogiline mehhanism, mille kaudu inimene ja

ithiskond projitseerivad endas eitatud omadusi teistele.

Lisaks psiihholoogiale on varju kontseptsioon mdjutanud paljusid kultuurilisi ja teraapilisi
praktikaid, sealhulgas kaasaegset enesearengu ja psiihhoteraapia késitlust. Mdiste ,,shadow
work®™ (varjutdd) on saanud kasutatavaks metafooriks enesereflektsiooni ja sisemiste
vastuoludega todtamise kirjeldamisel (McLaughlin, 2014). Kuigi need praktikad on sageli
metafoorilised ja eklektilised, sdilitavad nad Jungi algse idee psiitihilise terviklikkuse
saavutamisest l1dbi teadvustamata aspektide integreerimise. See idee on osutunud viljakaks nii
humanistlikus kui ka eksistentsiaalses psiihholoogias (May, 1983; Hillman, 1975) ning on

loonud aluse paljudele tdnapédeva eneseregulatsiooni ja eneseaktsepteerimise kisitlustele.

Varju pohitunnused

Jungi késitluses on vari isiksuse osa, mis sisaldab neid omadusi, impulsse, kditumist ja tundeid,
mida inimene ei soovi teadvustada ega tunnistada osaks endast (Jung, 1959; Stein, 1998). Varju
ei médratle iiksik emotsioon ega kditumine, vaid nende suhtes kujunenud psiihholoogiline
hoiak — tdrjumine, véltimine ja eitamine, tabuks pidamine. Analiiiitilises psithholoogias on vari

seega ndhtus, mida saab miiratleda mitme teineteist mojutava tunnuse kaudu.
Negatiivne valents

Varju iiheks defineerivaks tunnuseks vdib pidada kogemuste ja omaduste negatiivset védrtust
inimese hinnangusiisteemis. Need on aspektid, mida inimene tajub ebasoovitavana, ohtlikuna
vOi sotsiaalselt taunitavana. Negatiivne valents iseenesest ei muuda omadust veel ,,varjuks®,
sest paljud negatiivsed kogemused on teadvustatud ja reguleeritud. Kuid varju kujunemine
saab alguse hetkest, mil teatud psiihholoogiline sisu omandab tugevalt negatiivse
emotsionaalse ja moraalse tdhenduse (Whitmont, 1969; Casement, 2006). Sellest hetkest

tekib psiihholoogiline eeldus selle eitamiseks.
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Eitamine ja torjumine

Jargmiseks tunnuseks voib pidada aktiivset motivatsioonilist hoiakut varjulise sisu suhtes —
soov viltida, eitada vOi neutraliseerida neid kogemusi, mis ohustavad positiivset minapilti.
Jung (1964) kirjeldas seda kui moraalset konflikti inimese teadvustatud véirtuste ja tema
pstiithika instinktiivsete tendentside vahel. Torjumine ei ole pelgalt teadlik otsus, vaid
automatiseerunud psiilihiline mehhanism, mille eesmérk on kaitsta minapilti soovimatute

seoste eest (von Franz, 1995).
Teadvuseviilisus

Piisavalt efektiivse torjumise korral muutub varju sisu mitteteadvustatuks. See ei kao
pstiiihikast, vaid langeb lihtsalt tdhelepanu alt vélja ning tegutseb teadvustamata tasandil (Jung,
1959). Nii tekib paradoksaalne olukord: inimene ei pruugi olla oma varjulistest aspektidest
teadlik, kuid need vdivad mdjutada tema tajusid, hinnanguid ja kéditumist. Seda diinaamikat on
Jung kirjeldanud projektsiooni kaudu — mehhanismina, mille kdigus inimene néeb teistes neid

omadusi, mida ta iseendas eitab (Whitmont, 1969; von Franz 1980).
MGoju kaitumisele ja suhetele

Varju sisu, kuigi teadvustamata, osaleb aktiivselt inimese sisemistes konfliktides ja
sotsiaalsetes suhetes. Jung (1964) rohutas, et varju mitteteadvustamine suurendab selle mdju:
mida vihem inimene oma varjuga tegeleb, seda suurem on oht, et see avaldub impulsiivselt voi
projitseeritult. See tdhendab, et vari ei ole staatiline struktuur, vaid diinaamiline protsess, mis
pidevalt mdjutab psiiiihika eneseregulatsiooni ja sotsiaalset kohanemist (Stein, 1998; Samuels,

1985).

Nende tunnuste koosmdju loob varjust psiihholoogilise mehhanismi, mille kaudu inimene
plitiab kaitsta oma identiteeti, véltides samal ajal sisemisi konflikte ja iseenda terviklikkuse
tunnetamist. Vari on seega mitte niivord kindel sisu, vaid regulatsioonistrateegia, mis tuleneb
vadrtustamisest, valtimisest, teadvusevilistest ja automaatsetest protsessidest, millel vib olla

oluline roll minapildi ja psiihholoogilise paindlikkuse kujunemises.
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Varju tagajirjed ja arenguline tihendus

Varjul vdivad olla psiihholoogilised tagajirjed, mis mdjutavad inimese kogemust, sisemisi
konflikte ja suhete diinaamikat. Kui negatiivselt hinnatud minapildi osad tdrjutakse teadvusest
korvale, voivad need avalduda kaudselt suurenenud sisemise pinge, héibitunde,
kaitsemehhanismide aktivatsiooni vdi projektsioonina teistele inimestele. Need protsessid on
Jungi késitluses viltimatu tagajarg olukorrale, kus teatud aspektid iseendast jddvad

teadvustamata, kuid mdjutavad siiski kditumist ja emotsiooniregulatsiooni (Jung, 1964).

Varju olemasolu ei pruugi tidhendada ainult sisemist konflikti, vaid ka potentsiaali
psiihholoogiliseks kasvuks. Jung (1959) rohutas, et varju integratsioon — selle sisu teadlik
tunnistamine ja vastutuse votmine selle eest — on individuatsiooni véltimatu osa. Varju
aktsepteerimine ei tihenda seega selle digustamist, vaid selle mdistmist osana psiitihika

terviklikust slisteemist (Jung, 1959).

Sisemised konfliktid ja projektsioonid

Varju omaduste viltimine voib luua pinge minapildi teadvustatud ja teadvustamata aspektide
vahel, mis vdivad véljenduda kognitiivse dissonantsi, hibitunde voi siilina (Oh, Lee, & Cho,
2023). Kuna varjulised omadused on Jungi késitluses teadvusest vélja torjutud, avalduvad need
sageli projektsiooni kujul — kalduvusena omistada teistele neid omadusi, mida inimene enda
juures eitab (Whitmont, 1969; von Franz 1980). Projektsioon on varju mdju iiks ndhtavamaid

vorme ja selle teadvustamine on Jungi késitluses psiihholoogilise arengu eeltingimus.

Kaitsemehhanismid ja eneseregulatsioon

Jungi jirgi hoiab varju teadvusest eemal terve rida psiitihilisi kaitsemehhanisme — valu ja
negatiivsete kogemuste viltimine, ratsionaliseerimine, kompensatsioon ja repressioon (Bailey
& Pico 2023; McLeod, 2025). Need mehhanismid aitavad sdilitada pstiiihilist tasakaalu, kuid
kui nad toimuvad automaatselt ja ilma teadliku analiiiisita, siis v3ib tulemuseks olla ennast
vélistav minapilt, mille tulemusel vdheneb psiihholoogiline paindlikkus ja emotsionaalne
kohanemisvoime (Di Giuseppe & Perry, 2021). Varju idee kaudu on seega piiiitud selgitada,
kuidas inimene loob teatud psiihholoogilise tasakaalu hinnaga autentsuse ja

eneseaktsepteerimise vihenemist.
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Arenguline potentsiaal

Jung késitles varju teadvustamist kui arengulist {ilesannet, mis laiendab inimese identiteeti ja
suurendab tema psiiiihilist terviklikkust (Jung, 1959; von Franz, 1995). Kui inimene dpib oma
varjulisi aspekte aktsepteerima ja nendega suhestuma, tekib vdimalus integreerida seni
vélistatud emotsioonid, vajadused, soovid ja viidrtused. Selline protsess suurendab
enesetunnetust, empaatiat ja eneseregulatsiooni vdimet (Pals, 2006). Seega vdib varju ndha
mitte ainult héiriva tasakaalutust pdhjustava aspektina, vaid ka potentsiaalina enesearenguks,

sisemiseks tasakaaluks, heaoluks ja sisemiseks integratsiooniks.

Kokkuvotvalt voib oelda, et varju defineerivad tunnused — negatiivne valents, eitamine,
teadvusevilisus ja mdju kditumisele — moodustavad psiihholoogilise mustri, mis teenib nii
kaitse- kui ka arengulisi eesmirke. See muster vdimaldab inimesel kohaneda sotsiaalsete
normidega, kuid samas vOib varju eitamine viia sisemise killustumiseni. Varju mdiste
arenguline tdhendus seisneb seega potentsiaalis taastada psiitihiline terviklikkus 1dbi teadliku

dialoogi nende osadega, mida inimene seni on pidanud vastuvdetamatuks.

Varju tunnused kaasaegses psiihholoogias

Eelmises peatiikis tuvastati varju kui psithholoogilise konstrukti neli pdhitunnust: negatiivne
valents, eitamine, teadvusevilisus ja mdju kditumisele. Jargnevalt seostatakse need tunnused
konstruktidega, mis vdimaldavad varju moistet tdlgendada teaduslikus raamistikus. Nii
plititakse luua sild analiiiitilise psiihholoogia ja empiiriliselt orienteeritud tdnapdeva

pstihholoogia vahel.
Negatiivne valents ja kogemuse hinnanguline struktuur

Varju iiheks esimeseks eelduseks on, et teatud sisemised kogemused vdi omadused omandavad
indiviidi véadrtussiisteemis tugevalt negatiivse tdhenduse. Kaasaegses psiihholoogias kirjeldab
seda iildisemalt emotsionaalse valentsi modiste — dimensioon, mis eristab meeldivaid ja
ebameeldivaid kogemusi (Russell, 2003). Valents on psiiiihika tliks keskseid mehhanisme, mille
kaudu inimene otsustab, milliseid sisemisi ja viliseid stiimuleid véltida ning milliste poole
piitielda (Cacioppo & Berntson, 1994). Siiski ei iseloomusta varju mitte pelgalt kogemuste
valents, vaid see, et minapildi osi hinnatakse negatiivse valentsiga. Sellest vaatenurgast voib

varju moista kui enesehinnangulist protsessi: teatud omadused, impulsid voi tunded
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mérgistatakse negatiivselt ja nende omaksvotmine ohustab inimese koherentset ja soovitud
minapilti. Enesehinnang kui kaasaegne psiihholoogiline konstrukt kirjeldab hésti seda
mehhanismi, mille kaudu minapildi eri osad omandavad erineva véirtuse ning kujundavad

inimese valmisolekut neid teadvustada voi tunnistada (Leary & Baumeister, 2000).

Kui inimene omistab monele oma omadusele vdi tundele piisivalt negatiivse véértuse (,,viha
on halb®, ,,haavatavus on ndrkus*), tekib sisemine eraldatus positiivselt hinnatud minapildi ja
negatiivselt hinnatud kogemuse vahel (Lamb, 2003). Uuringud on ndidanud, et selline
hinnanguline killustumine on seotud madalama psiihholoogilise heaolu ja kdrgema

depressiivse siimptomaatikaga (Schlechter et al., 2022).

Varju kontekstis on negatiivne valents seega psithholoogiline algpunkt, mis kdivitab tdrjumise
ja viltimise mehhanismid. Kaasaegses psiihholoogias saab seda mdista kui hinnangulist
tootlemist, mille kaudu inimene omistab oma sisemistele kogemustele vdirtuse ning kujundab
valmisoleku neid kogeda vdi teadvustada (LeJeune et al., 2023). Negatiivse hinnangu saanud

omadused loovad eelduse nende eitamiseks voi teadvusest korvale heitmiseks.

Negatiivselt hinnatud minapildi aspektide sisu ei ole juhuslik, vaid seda saab mdista ka
kaasaegsete isiksusuuringute valguses. Tume triaad (nartsissism, makjavellism, psiihhopaatia)
kirjeldab isiksuse aspekte, mida sageli piiiitakse eitada, kuna need on seotud sotsiaalselt
taunitavate ja varjatud kaitumistendentsidega nagu enesepromo, emotsionaalne kiilmus,
kahepalgelisus ja agressiivsus (Paulhus & Williams, 2002). Lisaks on tumeda tetraadi
(nartsissism, makjavellism, psiihhopaatia, sadism) uuring (Mededovi¢ & Petrovi¢, 2015)
ndidanud, et nende omaduste iihine joon on seotud madala aususe ja alandlikkusega, madala
emotsionaalsuse ja empaatiaga, mis tdhendab, et nad on véga tugevalt seotud psiilihiliste
mehhanismidega, mida inimesed tihti peidavad. Seega pakuvad tume triaad ja tetraad olulist
teoreetilist alust, miks negatiivsete minapildi osade teadvustamine voiks aidata suurendada
psiihholoogilist paindlikkust ja vihendada nende omaduste automaatset ja teadvustamata

avaldumist.
Eitamine ja torjumine kui kogemuslik viltimine

Jungi teoorias oli varju kujunemise keskne mehhanism teatud omaduste vOi impulsside
eitamine. Kaasaegne psiihholoogia kirjeldab sarnast protsessi moistega kogemuslik véltimine
(experiential avoidance), mis viitab katsele viltida vdi kontrollida soovimatuid sisemisi

kogemusi — moétteid, tundeid, kehalisi aistinguid (Hayes et al., 1996).
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Kogemuslik véltimine tdidab sama funktsiooni, mida Jung kirjeldas varju tdrjumisena: see
aitab sdilitada psiitihilist tasakaalu ja véltida ebamugavust, kuid pikemas perspektiivis voib
kaasa tuua psiihholoogilise jdikuse ja enese killustumise (Kashdan & Rottenberg, 2010; Aldao
et al., 2010). Empiirilised uuringud néditavad, et véltimisstrateegiate sage kasutamine on seotud

kdrgema drevuse, stressi ja depressiivsuse tasemega (Ferndndez-Rodriguez et al., 2018).

Varju kontekstis vOib  véltimist kisitleda mitte moraalse puudusena, vaid
regulatsioonistrateegiana, mis lithiajaliselt vdhendab ebamugavust, kuid samas pikaajaliselt
vihendab kohanemisvdimet. Selline tdlgendus vdimaldab varju mdistet tuua ldhemale
tanapdeva psiihholoogilise paindlikkuse teooriale, mille kohaselt sisemiste kogemuste
aktsepteerimine ja nendega kooskdlas tegutsemine on tervisliku eneseregulatsiooni eeltingimus

(Hayes et al., 2006; Gloster et al., 2020).
Teadvuseviilisus ja implitsiitsed regulatsiooniprotsessid

Jungi jdrgi on vari méératletud mitte ainult selle sisu, vaid ka teadvustamatuse astme kaudu:
need pstiiihilised elemendid, mida inimene on endas eitanud, vdivad toimida viljaspool
teadlikku kontrolli, kuid siiski mdjutada tema kditumist ja suhteid (Jung, 1959; Whitmont,
1969). Kaasaegses psithholoogias vastavad sellele nihtusele implitsiitsed ehk automaatsed

protsessid, mis toimivad ilma teadliku kavatsuse voi tdhelepanuta (Bargh & Morsella, 2008).

Implitsiitsed emotsioonide regulatsiooni mehhanismid (Gyurak, Gross, & Etkin, 2011) ja
automaatsed hinnangulised protsessid (Greenwald & Banaji, 1995) selgitavad, kuidas varju-
sarnane moju voib ilmneda ilma inimese teadliku osaluseta. Niiteks vdivad mitteteadlikud
hoiakud ja uskumused suunata kditumist viisil, mida inimene ei suuda endale seletada,

tekitades seeldbi sisemist vastuolu voi sotsiaalset konflikti (Dasgupta,, 2013).

Varju teadvustamatus ei tdhenda seega ,,miistilist alateadvust®, vaid viitab psiihholoogilistele
protsessidele, mis on automaatse infotodtluse osa. Selline tdlgendus toob varju moiste
kooskolla tdnapdevaste kognitiivse ja afektiivse neuroteaduse lahenemistega, mis rohutavad,
et suur osa emotsioonide ja eneseregulatsiooni mehhanismidest toimib teadvuseviliselt

(Pessoa, 2008; Etkin et al., 2015).
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Varju méju kiaitumisele ja projektsioon

Vari ei eksisteeri ainult sisemise psiiiihilise struktuurina, vaid avaldub sageli vilises kéditumises
ja sotsiaalsetes suhetes. Jungi jérgi on projektsioon mehhanism, mille kaudu inimene omistab
teistele neid omadusi, mida ta enda juures eitab (Jung, 1964). Kaasaegsed uuringud toetavad
seda nihtust mitmel viisil. Sotsiaal-kognitiivsed uuringud on ndidanud, et inimesed kalduvad
omistama teistele neid hoiakuid, motiive ja kditumisjooni, mis on kooskolas nende endi
dispositsioonidega, sageli automaatsete hinnangutega. Niiteks on leitud, et korge agressiivsuse
voi vaenulikkuse tasemega inimesed tajuvad teisi sagedamini vaenulikena ka siis, kui
objektiivselt selleks alus puudub (Dodge, 1993). Dodge’i t66 osutab muuhulgas ka
automaatsetele informatsiooni tootluse mustritele, mis mdjutavad hinnanguid teiste kohta.
Samuti nditavad implitsiitsete hoiakute uuringud, et varasemad kogemused ja hoiakud vdivad
mdjutada inimese hinnanguid teiste kohta viisil, millest ta ise teadlik ei ole. Greenwald ja
Banaji (1995) kirjeldavad, et implitsiitseid hoiakuid uuritakse kaudsete meetoditega, kus
hinnangud iihele objektile peegeldavad varjatult hoiakuid teise sihtmérgi suhtes. Niiteks halo-
efekti ja hoiakute eksliku omistamise uuringud néitavad, et automaatselt aktiveerunud hoiak
kandub iile uutele isikutele voi olukordadele ning kujundab hinnanguid nende omaduste,
kavatsuste voi iseloomu kohta, kuigi hindaja ei tunnista ega suuda tuvastada selle mdju allikat
(Greenwald & Banaji, 1995). Seega toetavad kaasaegsed leiud projektsiooni ideed, ndidates, et
hinnangud teistele peegeldavad sageli indiviidi enda teadlikke ja/v3i mitteteadlikke minapildi

aspekte.

Varju mdju kiitumisele ei viljendu iiksnes projektsiooni kaudu. Uks levinud mehhanism, mille
kaudu teadvustamata psiihholoogiline sisu mdjutab inimese suhteid ja kditumist, on
emotsioonide allasurumine. Allasurumist vdib vaadelda kui regulatsioonistrateegiat, mille
eesmirk on vdhendada voi edasi liikata ebameeldiva emotsionaalse kogemuse teadlikku
tootlemist. Kuigi see voib lithiajaliselt vihendada ebamugavust, on uuringud nédidanud, et
allasurutud emotsioonid avalduvad hiljem kaudselt, suurendades nii flisioloogilist reaktiivsust
kui ka interpersonaalseid pingeid (Gross & John, 2003). Sellest vaatenurgast kujutab
allasurumine mehhanismi, mille kaudu negatiivseks hinnatud sisemised kogemused vodivad
osaliselt jadda teadvustamata, kuid avaldavad ometi mérgatavat mdju inimese emotsionaalsele
ja sotsiaalsele kditumisele. Kaasaegses kdsitluses vOib seda nidha ka kui automaatse

emotsiooniregulatsiooni kdrvalnédhtust, mis toimub ilma refleksiivse teadlikkuseta (Koole et
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al., 2015). Selline nédhtus on kooskdlas varju teooriaga, mille jérgi teadvustamata aspektid

,leiavad tee viljapoole, kui neid ei integreerita teadlikku enesekuvandisse.
Eneseintegratsioon ja psithholoogiline paindlikkus

Jungi teooria arenguline eesmirk — varju integreerimine — leiab tuge kaasaegsetes
eneseregulatsiooni ja eneseintegratsiooni kisitlustes. Eneseintegratsioon téhistab protsessi,
mille kdigus inimene {ihendab oma erinevad minapildi aspektid, sealhulgas vastuolulised voi
hibiviirseks peetud osad, iihtseks ja sidusaks enesekogemuseks (Pals, 2006; Sheldon et al.,

1997).

Psiihholoogiline paindlikkus — {iks Acceptance and Commitment Therapy (ACT) keskseid
moisteid — viitab vdimele olla avatud oma sisemistele kogemustele ja tegutseda kooskodlas
védartustega ka siis, kui kogemused on ebameeldivad (Hayes et al., 2006). Empiirilised
uuringud on ndidanud, et psiihholoogiline paindlikkus on tugevalt seotud vaimse tervise ja

subjektiivse heaoluga (Kashdan & Rottenberg, 2010; Gloster et al., 2020).

Need kaks mdistet — eneseintegratsioon ja psiihholoogiline paindlikkus — kirjeldavad
funktsionaalselt sama protsessi, mida Jung nimetas varju teadvustamiseks ja omaks votmiseks.
Kui inimene suudab oma varjulisi aspekte aktsepteerida ja nende eest vastutuse votta, voib
suureneda tema suutlikkus reageerida olukordadele autentselt ja kohanemisvoimeliselt (Hayes
et al., 2013). Seetdttu voib delda, et Jungi individuatsiooni idee ja tdnapdevane psiithholoogilise

paindlikkuse teooria kirjeldavad sama néhtuse eri tasandeid.

Kaasaegse psiihholoogia mdisted vdimaldavad Jungi varju kontseptsiooni tdlgendada
funktsionaalses ja operatsionaliseeritavas raamistikus. Negatiivne valents seostub
hinnanguprotsesside ja motivatsioonilise valentsi siisteemidega; eitamine ja tdrjumine vastavad
kogemuslikule viltimisele; teadvusevilisus kajastub implitsiitsetes ja automaatsetes
mehhanismides; ning integratsiooni potentsiaal véljendub psiihholoogilises paindlikkuses ja

eneseintegratsioonis.

Selline tdlgendus toetab seisukohta, et varju modiste on tolgitav kaasaegse psiihholoogia
moistetesse — mitte lihe, vaid mitme omavahel seotud konstrukti kaudu. See loob aluse
jargmisele peatiikile, kus need seosed siinteesitakse iihtseks funktsionaalseks kaardiks, mis
nditab, kuidas varju nédhtust saab teaduslikult késitleda psiiiihika eneseregulatsiooni

mehhanismina.
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Siintees: Varju moiste funktsionaalne kaardistus

Varju moiste tdlgendamine kaasaegse psithholoogia kategooriates néitab, et tegemist ei ole iihe
protsessi, vaid komplekse protsesside siisteemiga, mis hdlmab hinnangulisi, motivatsioonilisi,
kognitiivseid ja regulatiivseid tasandeid. Kdesolevas t60s kasutatakse moistet funktsionaalne
kaardistus selleks, et kirjeldada varju viisil, mis voimaldab seda néhtust siistemaatiliselt ja
teaduslikult uurida, seostada see konkreetsete psiihholoogiliste protsesside ja
toimemehhanismidega ning luua alus teaduspdhiste sekkumiste ja terapeutiliste todviiside
kavandamiseks. T66 autor pakub vilja funktsionaalse kaardistuse, mis kirjeldab varju nelja

omavahel seotud dimensiooni kaudu (vt tabel 1), mitte pelgalt siimboolse metafoorina.

Tabel 1

Varju mdiste funktsionaalne kaardistus kaasaegsetes psiihholoogilistes konstruktides

Jungi varju aspekt Kaasaegne psiihholoogiline vaste Funktsionaalne roll

Maiéirab, millised kogemused on

Emotsionaalse valentsi hindamine L .
otstonaalse vale > subjektiivselt ohustavad voi

Hinnangulin Negatiivne valents .. .
guline cgatiivhe vadrtussiisteemid

soovimatud
. . ... FEitamine ja Kogemuslik véltimine, véltivad Kaitseb minapilti ja vihendab
Motivatsiooniline _ . . S . I
torjumine regulatsioonistrateegiad lithiajalist ebamugavust
opee I Implitsiit t i kaitumist valj 1
Kognitiivne Teadvusevilisus mplitsiitsed pro ses§1d, Suungb ditumist véljaspoo
automaatne regulatsioon teadlikku kontrolli
N Eneseintegratsioon, Vdimaldab psiiiihilise
. Integratsiooni . o :
Arenguline . eneseaktsepteerimine, terviklikkuse ja autentsuse
potentsiaal . o .
psiihholoogiline paindlikkus arengut

Esitatud funktsionaalse kaardistuse pdhjal voib varju kisitleda kui eneseregulatsiooni
konstruktsiooni, mis koondab mitut psiitihilist protsessi, mille kaudu inimene suhestub oma
negatiivselt hinnatud sisemiste kogemustega. Varju teatud aspektid kajastuvad kditumises
véltimise ja aktsepteerimise mustritena (Hayes et al., 2006), teised aga minapildi hinnangulises
iilesehituses ja selles, kuidas inimene vairtustab oma erinevaid omadusi (Sheldon et al., 1997;
Pals, 2006). Varju toimimist toetavad ka teadvustamata ja automaatsed regulatsiooniprotsessid,
mis kujundavad emotsioonide ja hoiakute to6tlemist ilma otsese teadliku kontrollita (Koole et
al., 2015; Pessoa, 2008). Lisaks on varju integratsioon tihedalt seotud enesesidususe ja
psiihholoogilise paindlikkusega, mis on olulised isiksusliku arengu ja heaolu seisukohalt

(Gloster et al., 2020).
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Selline 1dhenemine toob esile, et Jungi varju kontseptsioon ja kaasaegsed psiihholoogilised
teooriad ei kirjelda eri ndhtusi, vaid sama psiihholoogiliste nihtuste erinevaid véljendusi —
kuidas inimene tegeleb oma ebamugavate, hdbivddrsete voi ohtlikuna tajutud sisemiste
kogemustega. Varju vdib seega mdista kui mitme regulatsiooniprotsessi koosmdjul kujunevat
ndhtust, mida saab uurida nii subjektiivsete kogemuste kui kditumuslike ja kognitiivsete

néitajate kaudu.

Arengusuunad ja teoreetilised implikatsioonid
Vari kui eneseregulatsiooni siisteem

Varju funktsionaalse mudeli valguses tekib kiisimus, kas nihtust on moistlik késitleda liksnes
selle komponentide ehk kaasaegsete regulatsiooni-, hinnangu- ja infotodtlusprotsesside
tasandil vOi pakub varju mdiste tervikuna kasutamine tdiendavat védrtust. Komponentide
tasandil tegutsemine voimaldab nédhtust analiilisida suure tdpsusega, mis tdhendab, et viltimine,
negatiivne enesehinnang, automaatne regulatsioon ja eneseintegratsioon on koik empiiriliselt
uuritavad konstruktsioonid, millele on olemas selged moddikud ja toimiv teoreetiline
raamistik. Varju kui tervikliku kontseptsiooni kasutamine voib olla pdhjendatud olukordades,
kus on vaja kirjeldada nende protsesside koosmdju vdi mdista nende iihist funktsionaalset

tuuma.

Vari toimib sellisel juhul katusmdistena, mis koondab mitut mehhanismi {iheks diinaamiliseks
stisteemiks ning voimaldab kirjeldada, kuidas negatiivselt hinnatud minapildi osi integreerida.
Taoline ldhenemine v&ib olla kasulik niiteks isiksusliku arengu, identiteedi kujunemise voi
sisemiste konfliktide psiihholoogiliste mudelite sOnastamisel — olukordades, kus tiksikute
komponentide analiiis ei piitia kinni nende protsesside terviklikku mdju inimese
eneseregulatsioonile. Seega sOltub varju moiste lisavéirtus sellest, kas uurimis- voi
rakenduskontekstis on vaja selgitada iiksikuid regulatsioonimehhanisme eraldi voi mdtestada
neid kui vastastikku seotud siisteemi, mille terviklik toimimine on osa inimese

psiihholoogilisest kohanemisest.

See vaatenurk voimaldab siduda Jungi analiiiitilise psiihholoogia kaasaegsete

eneseregulatsiooni ja motivatsiooniteooriatega. Varju voib kisitleda kui enesehinnangu ja
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eneseregulatsiooni ristumiskohta — mehhanismi, mis néditab, kuidas véartussiisteemid

kujundavad enesekogemust ja kditumist.
Empiiriline uurimispotentsiaal

Kuigi Jungi varju mdistet pole traditsiooniliselt mdddetud, loob selle funktsionaalne tdlgendus
voimaluse empiiriliseks uurimiseks. Niiteks saab varju késitleda kogemusliku véltimise,
automaatse emotsiooniregulatsiooni ja eneseintegratsiooni konstruktsioonide kaudu, millel on
olemas valideeritud mdddikud (nt Acceptance and Action Questionnaire; Bond et al., 2011;
Self-Integration Scale; Meza & Fahoome, 2008). See tihendab, et varju ndhtus on empiiriliselt

ligipddsetav 14bi nende osaprotesside uurimise, ilma et oleks vaja metafiiiisilist raamistikku.

Selline uurimissuund toetab 1ideed, et psiihholoogilisi ndhtusi tuleks késitleda
védrtussiisteemide ja regulatiivsete protsesside koostoimena. Varju kui véartustatud ja samas
vilditud kogemuse analiiiis voiks seega avada uusi viise, kuidas mdista sisemist konfliktipdhist

regulatsiooni psiihholoogilises tervises ja heaolus.
Varju teooria falsifitseeritavad hiipoteesid

Kiesoleva t66 iiks olulisemaid teoreetilisi jdreldusi on, et varju funktsionaalne tdlgendus
voimaldab sdnastada mitu Jungi teooria keskset eeldust viisil, mis on empiiriliselt testitav ja
seega potentsiaalselt falsifitseeritav. Varju ei pea kidsitlema metafiiiisilise tiksusena; selle saab

jagada psiihholoogilisteks protsessideks, mille kohta saab esitada kontrollitavaid hiipoteese.

Esiteks ennustab nii Jungi teooria kui ka kaasaegne regulatsioonipsiihholoogia, et negatiivselt
hinnatud minapildi osad mdjutavad kéitumist ka siis, kui neid teadvustatakse vdhe voi iildse
mitte. Kui Jungi késitluses ilmneb see varjatud minapildi aspektide autonoomse mdjuna, siis
tanapdevased mudelid tdlgendavad seda véltimise, automaatse emotsiooniregulatsiooni ja
implitsiitse infotodtluse koosmodjuna. Seda vdidet on voimalik kontrollida, uurides, kas
negatiivse valentsiga eneseaspektid ennustavad kditumuslikke reaktsioone olukordades, kus
inimene ei ole oma hoiakutest teadlik. Naiteks implitsiitsete hoiakute testide, automaatse
regulatsiooni iilesannete vai kditumise modtmise kaudu. Kui negatiivselt hinnatud minapildi
osad ei avaldaks sellistes olukordades kditumuslikku mdju, oleks Jungi iiks pohieeldusi

empiiriliselt iimberliikatav.
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Teine testitav vdide puudutab projektsiooni. Jung eeldas, et inimene omistab teistele neid
omadusi, mida ta enda juures eitab vdi ei soovi teadvustada. Funktsionaalses mudelis véljendub
see negatiivse enesehinnangu ja viltiva regulatsiooni koosmdjuna, mis voib kujundada
sotsiaalseid hinnanguid ja tdlgendusi. Selle hiipoteesi kontrollimiseks saab uurida, kas
negatiivselt hinnatud minapildi osade eitamine suurendab tendentsi ndha samu omadusi teistes.
Niiteks projektsiooni kirjeldavate hinnangute iilesannete, implitsiitsete isiksusetestide voi
emotsioonide allasurumise kiisimustike kaudu. Kui negatiivselt hinnatud eneseaspektid ei
seostuks projektsiooni suurenemisega, oleks vOimalik varju projektsioonimehhanism

falsifitseerida.

Kolmandaks on vdimalik kontrollida Jungi véidet, et varjuga seotud kogemuste teadvustamine
ja aktsepteerimine vdhendavad nende moju inimese kditumisele ja suhetele. Kaasaegsete
regulatsioonimudelite jirgi peaks aktsepteerimine ja eneseintegratsioon vihendama valtimist
ja suurendama psiihholoogilist paindlikkust, mis annab vdimaluse uurida, kas varjuga seotud
enesereflektiivsed vOi integratiivsed sekkumised toovad kaasa muutusi véltimises,
projektsioonis vOi emotsionaalses reaktiivsuses. Seda saab testida nii eksperimentaalsete
manipulatsioonidega (nt liihiajaline teadvustamist soodustav sekkumine) kui ka
longituuduuringutega, mis hindavad regulatsioonimustrite muutumist ajas. Kui integratsioon

ei viahenda viltimist ega projektsiooni, oleks taas vdimalik Jungi eeldus timber liikata.

Selline ldhenemine nditab, et varju teooria ei pea jddma kirjeldavaks ega metafoorseks
raamistikuks, vaid vdimaldab sdnastada selgeid, mdddetavaid ja falsifitseeritavaid hiipoteese.
Varju saab seega késitleda konstruktsioonina, mis on teaduslikult ligipddsetav 1dbi oma
osaprotsesside uurimise ning mille keskseid eeldusi on vdimalik empiiriliselt kinnitada voi

iimber liikata.
Rakenduslik perspektiiv

Varju késitlemine funktsionaalse psiihholoogilise protsessina loob vdimaluse siduda Jungi
algsed ideed kaasaegsete, empiiriliselt uuritud regulatsioonimudelitega. Praktikas v3ib seda
rakendada terapeutilistes ja arengulistes kontekstides, kus eesmirk on suurendada inimese
teadlikkust ja aktsepteerimist oma vastuoluliste sisemiste kogemuste suhtes (McLaughlin,

2014; Gloster et al., 2020).

Varju madiste v3ib seega toimida meta-teoreetilise sillana psiihholoogiliste koolkondade vahel

—ithendada analiiiitilise, humanistliku ja kognitiiv-kditumusliku 1dhenemise, ndidates, et nende
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keskne eesmérk on sama: toetada inimese vdimet integreerida oma sisemised vastuolud ja

kujundada sidus enesetunnetus.

Stinteesi pohjal voib jdreldada, et varju ei saa tdlgendada tihegi iiksiku kaasaegse
psiihholoogilise mdiste kaudu, kuid selle funktsionaalne tdhendus kattub mitmete empiiriliselt
uuritud konstruktidega. Seega ei ole vari pelgalt poeetiline siimbol ega metafiiiisiline idee, vaid
operatsionaliseeritav psiihholoogiline metakontseptsioon, mis vdimaldab mdista sisemiste
vastuolude rolli eneseregulatsioonis ja isiksuse arengus. Selle kaudu saab varju mdistet ndha
mitte teadusliku psiihholoogia vastandina, vaid selle tdiendava tdlgendusraamina — sillana

klassikalise ja kaasaegse psiihholoogilise mdtlemise vahel.

Kokkuvote

Kéesolev uurimistdo kisitles Carl Gustav Jungi varju moistet ning selle seostatavust kaasaegse
psiihholoogia empiiriliselt uuritud konstruktidega. Jungi analiiiitilises psithholoogias viitab vari
teadvustamata ja eitatavatele isiksuse aspektidele, mida inimene peab enda puhul
ebasoovitavaks, kuid mis mojutavad siiski kéditumist, emotsiooniregulatsiooni ja sotsiaalseid
suhteid. Kuigi varju mdiste on kultuuriliselt ja terapeutiliselt mdjukas, ei kuulu see tdnapdeva
psiihholoogia teaduse kesksete mdistete hulka, sest selle jaoks pole Onnestunud

reliaabset/valiidset moodikut luua.

To6 eesmidrk oli analiiiisida, milliste kaasaegsete psiihholoogiliste konstruktide kaudu on
voimalik varju mdistet teaduslikult motestada ning kuidas need konstruktid moodustavad
funktsionaalse siisteemi, mis kirjeldab inimese suhet negatiivselt hinnatud sisemiste
kogemustega. Teoreetilise analiiiisi kdigus toodi esile neli varju defineerivat tunnust:
negatiivne valents, eitamine ja tdrjumine, teadvuseviline toimimine ning moju kéitumisele ja
suhetele. Neid tunnuseid seostatakse kaasaegsete mdistetega nagu emotsionaalne valents ja
enesehinnang, kogemuslik véltimine, implitsiitsed regulatsiooniprotsessid, projektsioon,

eneseintegratsioon ja psithholoogiline paindlikkus.

Uurimistod autor pakkus funktsionaalse kaardistuse, mille kohaselt ei ole vari Tlksik
psiihholoogiline  konstrukt, vaid mitme regulatiivse protsessi koostoimes tekkiv
metakonstruktsioon. Selline ldhenemine vdimaldab késitleda varju mitte metafiiiisilise voi

stimboolse nidhtusena, vaid psiihholoogilise eneseregulatsiooni mehhanismina, mis on
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empiiriliselt uuritav selle osaprotsesside kaudu. Lisaks toodi vélja mitmed varju teooriast
tulenevad hiipoteesid, mis on kaasaegsete moddikute abil testitavad ja seega potentsiaalselt

falsifitseeritavad.

Kiesoleva t60 piiranguks on selle teoreetiline iseloom. Tegu on esmase kontseptuaalse
analliiisiga, mille eesmérk oli seostada Jungi varju mdiste kaasaegsete psiihholoogiliste
konstruktidega, mitte pakkuda ammendavat {levaadet koigist vOimalikest seostest ega
empiirilist kinnitust esitatud mudelile. Kuigi t66s kasutatud kirjandus hdlmab mitmeid
keskseid ja mdjukaid allikaid eneseregulatsiooni, emotsioonide regulatsiooni, implitsiitsete
protsesside ja psiihholoogilise paindlikkuse valdkonnast, on vdimalik, et edasised uurimused
voiksid kaasata tdiendavaid teoreetilisi raamistikke ja empiirilisi ldhenemisi, mis voimaldaksid
varju moistet veelgi mitmekiilgsemalt késitleda. Samuti eeldab esitatud funktsionaalne

kaardistus edasist empiirilist testimist, et hinnata selle rakendatavust.

Uurimistdo teoreetiline panus seisneb Jungi varju mdiste funktsionaalses tdlgendamises
kaasaegse psiihholoogia raamistikus ning integreeriva mudeli pakkumises, mis iihendab
analiiiitilise psiihholoogia kontseptuaalse pdrandi ja empiirilise teaduse. T66 loob aluse
edasisteks uurimusteks, mis késitlevad negatiivselt hinnatud minapildi osade rolli

eneseregulatsioonis, psithholoogilises heaolus ja isiksuse arengus.

Autori panus

Kéesoleva uurimistd0 autori panus seisneb Jungi varju moiste funktsionaalses tdlgendamises
kaasaegse psilihholoogia raamistikus ning uue funktsionaalse mudeli véljatodtamises, mis
tolgendab varju kui psiihholoogilist eneseregulatsiooni protsessi. Autor on kavandanud t66
teoreetilise struktuuri, madratlenud varju moistet iseloomustavad pohitunnused (negatiivne
valents, véltimine, teadvusevilisus, moju kditumisele ja integratsiooni potentsiaal) ning
analiiiisinud nende vastavust kaasaegsetele psiihholoogilistele konstruktidele nagu kogemuslik
véltimine, implitsiitsed  regulatsiooniprotsessid,  psiihholoogiline  paindlikkus ja

eneseintegratsioon.

T60 teoreetiline uudsus seisneb varju moiste funktsionaalses ja siisteemses tdlgendamises,
mille tulemusel on loodud integreeriv raamistik, mis ihendab Jungi analiiiitilise psiihholoogia

kontseptuaalse pérandi ja tinapdevased empiirilised teooriad. Autor on loonud varju késitleva
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funktsionaalse kaardistuse, mis seob neli psiihholoogilist dimensiooni — hinnangulise,
motivatsioonilise, kognitiivse ja arengulise — lhtseks regulatsiooniprotsessiks, selgitades,

kuidas inimene suhestub oma negatiivselt hinnatud sisemiste kogemustega.

T66 uudsus véljendub ka selle metateoreetilises vdértuses: see loob silla klassikalise stimboolse
ja kaasaegse teaduspohise psiihholoogia vahel, pakkudes teoreetilise l1dhtekoha, mille abil saab
varju mdistet edasi arendada ja operatsionaliseerida empiiriliste uurimuste kaudu. Autor
vastutas kogu t60 kontseptuaalse iilesehituse, teaduskirjanduse analiiiisi, argumentatsiooni ja

kisikirja koostamise eest.
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