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Kokkuvote

Kehalise aktiivsuse moju erksusele uurituna pieva rekonstrueerimise meetodil
Uurimuse eesmdrk oli selgitada vilja kehalise aktiivsuse moju iihe pdeva ldikes erksuse
tasemele. Katseisikuteks oli 56 Tartu Ulikooli tudengit. Uurimuse lahendamiseks kasutati
pdeva rekonstrueerimise meetodit (Kahneman jt, 2004), mis kujutab endast viimase 24 tunni
jagamist tegevuste alusel konkreetseteks episoodideks. Iga episoodi kohta margiti
subjektiivne hinnang enda erksuse ja kehalise aktiivsuse taseme kohta. Andmete
analiitisimisel kasutati mitmetasandilist mudelit. Kehalise aktiivsuse mdju erksusele oli
statistiliselt oluline (p < .05, B = 0.42). Kui tegevuste alt jétta vilja sporditreeningutega seotud
episoodid oli seos erksusega statistiliselt oluline (p <.05). Sellest saab jareldada, et inimene ei
pea erksuse tOstmiseks ldbi kehalise aktiivsuse valima sportlikke tegevusi, vaid saab oma
pdeva teadlikumalt planeerides lihtsamate vahenditega aktiivsust suurendada ja seeldbi

erksust tOsta.

Mirksonad: Kehaline aktiivsus; Erksus; Rahulolu; Paeva rekonstrueerimise meetod

Abstract

The effect of physical activity on alertness using Day Reconstruction Method
The aim of this study was to investigate how alertness levels are affected by changes in
physical activity during 24 hour period. 56 subjects from Tartu University participated in the
study. Day Reconstruction Method is designed to collect data describing the experiences a
person has on a given day (Kahneman et al, 2004). It was subjects responsibility to rate his
alertness and physical activity levels on each episode. Multilevel modelling was used to
analyze data. Physical activity had an effect on alertness (p < .05, B = 0.42). If episodes
containing sport trainings were excluded from data, there was still a significant relation
between physical activity and alertness levels (p < .05). This finding shows that people can
increase their alertness through physical activity not only by doing intense trainings but by

structuring their daily lives better and including mild every day activities.

Key words: Physical activity; Alertness; Satisfaction; Day Reconstruction Method
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Sissejuhatus

Ajakohane on uurida aina kiireneves elutempos, kuidas meie igapédevaste tegevuste
valik tervisele moju avaldab. Infotehnoloogia meeletu areng jitab jélje inimese kehalise
aktiivsuse méérale. Elu on ldinud mugavamaks, kiiremaks ja vdhenenud on té6kohad, mis
nduavad kehalist aktiivsust. Tdnapdeval on suur osa todkohti kui ka pea kodik koolidpingud
seotud istumisega. Colley jt (2011) leidsid, et keskmine tidiskasvanu Kanadas istub 9,5h péaeva
jooksul. Inimestel, kes teevad kontorit66d, on see number veel suurem. Samuti on
infotehnoloogia kiire arenguga suurenenud erinevate nutiseadmete kasutamine, mis omakorda
vihendab liikumist. Lugematu arv on uuringuid, mis radgivad tiht keelt — kehaline aktiivsus
on kasulik meie tervisele (Strong jt, 2005; Moore, Nguyen, Rothman, Cupples, & Ellison,
1995; Malina, 1996). Ometigi vaadates otsa statistikale selgub, et rasvumine tilemaailmselt on
viimase 35 aasta jooksul kahe kordistunud (WHO, 2015). Sama statistika raégib, et 2014 aasta
seisuga on 1.9 miljardit tdiskasvanud inimest iilekaalulised. 2013. aasta seisuga on 42 miljonit
alla 5-aastast last tilekaalulised vdi rasvunud. Tekib kiisimus, et kui info on aina rohkem Kkatte
saadavam ja teadlikkus tervise eest hoolitsemise vajalikkusest jouab aina rohkem inimesteni,
siis miks tiha suurem hulk inimesi kaotab kontrolli oma fiiiisilise tervise iile? Meie tervis on
suures osas valikute kiisimus. Kui kehalise aktiivsuse suurendamine on selge ravi paljude
tervisehadade vastu, siis tuleks selle osakaalu inimeste elus suurendada. Lisaks flitisilisele
tervisele on ka vaimne pool, millest sdltub kuidas suudame oma tdhelepanu suunata, infot
vastu votta ja tdodelda ning otsuseid langetada iseenda heaolu arvestades. Voib 6elda, et kui
on héiritud viimased, ei tee me kdige optimaalsemaid valikuid oma fiilisilise tervise eest
hoolitsemisel. Suur osa meie fiiiisilisest seisundist on tingitud meie motlemisest.

Nagu eelpool mainitud on kdik valikute kiisimus. Paremate valikute tegemiseks on
vaja teadlikkust kehalise aktiivsuse olulisusest ja sellest, milliseid struktuure see otseselt
mojutab. Noorest peast treeningute ja liikumisega tegelemine suurendab oluliselt tdendosust
taiskasvanueas sarnase elustiili jatkamisel (Malina, 1996). Seetdttu on tdhtis juba noorest
peale kujundada normiks liikuv elustiil. Evenson, Ballard, Lee ja Ammerman (2009) viisid
1abi uurimuse, kuidas aktiivsuse tdstmine ja kehaliste tegevuste lisamine kooli dppekavasse
mojutavad {ileiildist toimetulekut ja laste Opitulemusi. Tulemustest selgus, et kui iga pédev
lisada Oppekavasse 30-minuti jagu kehaliselt aktiivseid tegevusi, touseb erksus ja Opilaste
keskendumisvdime. Sarnastele jareldustele joudsid ka teised autorid, kes votsid eesmargiks
uurida, kas kehaliselt aktiivsete tegevuste ja tervisliku eluviisi Opetamine teiste dppeainete

arvelt kahandab laste Opitulemusi. Trudeau ja Shephard (2008) leidsid, et Opilaste
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opitulemused ei kannatanud selle all, kui igapédevaselt asendati iihe tunni jagu tavakorras
oppeaineid kehaliselt aktiivsete tegevuste voi sellise elustiili dpetamisega. Autorid leidsid, et
kehaline aktiivsus mojutab positiivselt Opilaste keskendumisvéimet, méilu ja kditumist
klassiruumides. Sarnaseid uurimusi on teisigi ja joutakse samade tulemusteni — kehalise
aktiivsuse suurendamine tostab erksust (Mahar jt, 2006; Pasco jt, 2011) ja akadeemilisi
tulemusi (Carlson jt, 2008). Need uurimused kdivad suuremas osas koolicaliste laste kohta.
Stathi, Fox ja Mahan (2002) leidsid, et 62-81 aastaste inimeste seas kehtivad samad
seaduspdrad. Erksus suureneb, kui inimesed muutuvad kehaliselt aktiivsemaks. See niitab, et
seos on universaalne ja kehtib erinevate vanusegruppide kohta. Nende tulemuste pdhjal saab
viita, et kehaline aktiivsus ja selle eluviisi dpetamine on vajalikud, et tdsta erksust ja
keskendumisvoimet.

Kui kehalise aktiivsuse kasulikkusest on palju radgitud, siis tuleks vaadelda ldhemalt,
mis on see, mida kehaliselt aktiivne inimene tinu oma liikumisele saab. Uuringud on
ndidanud, et erksuse tous on iiheks tagajérjeks liikuvale elustiilile. Siinkohal vdiks ldhemalt
uurida - mis on erksus ja mida see mdjutab? Moran (1996) kirjeldab erksust kui valmisolekut
tegutsemiseks. Inimene, kes on ergas, on tihelepanelik enda {imbritseva suhtes ja voimeline
reageerima efektiivsemalt é&rritajatele. Winn (2001) defineerib erksust kui valmisolekut
informatsiooni toGtlemiseks. Saame vdita, et korge erksuse tase on vajalik kui soovitakse
parandada soorituse tulemust, olgu need akadeemilised v&i sportlikud tulemused. Olulist rolli
méngib erksuse tase ka voimel dppida. Inimestel on kombeks tdsta oma erksust 14dbi kofeiini
voi suhkru tarbimise. Pikaaegset positiivset moju inimesele nende ainete tarbimine aga ei
avalda ning seetdttu tuleks rohuda kehalise aktiivsuse rollile erksuse taseme méaaramisel.

Mis muudab selle uurimuse erinevaks eelpool mainitud uuringutest on see, et leitakse
kehalise aktiivsuse moju iihe pdeva ja situatsioonide 16ikes. Evensoni jt (2009) uuringust tuli
vilja, et ligi 50% vastanutest nagid takistuseks kehalise aktiivsuse lisamisest dppekavasse, et
selleks ei leita piisavalt aega. Ligi 17% négid takistusena Opitulemuste langemist kehalise
aktiivsuse mahu suurenemisel. Takistuseks on aeg. Tegu on aga paradoksaalse juhtumiga.
Uurimused on selgelt ndidanud, et igapdevane liikkumine dpingute arvelt suurendab nii erksust
ja tdhelepanuvoimet kui ka akadeemilisi tulemusi. Liiga vdhese aktiivsusega kaasnevad
tervisehddad (Pate, O’Neill & Lobelo, 2008). Elutempo on viimaste kiimnenditega kiirenenud
ja on selge, et sellevorra leiavad inimesed vihem aega trenni minemiseks. Siinkohal on aga
soov uurimuse kiigus leida kas muud kehaliselt aktiivsed tegevused, kui spetsiaalsed
treeningud vilja jdtta, samuti tdstavad erksust. See annab vdimaluse planeerida oma

paevakava selliselt, et oleks rohkem aktiivset liikumist ja pole vajadust oma vaimse heaolu
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nimel leida transpordi ja treeningu néol ligi 2h auku paevas, mille peale moeldes inimesed eos
motte nurka viskavad. Erksust saab tdsta 14bi kehalise aktiivsuse lihtsamate vahenditega.
Vilja pakutud lahenduse olulisus on suunata inimesi tegema teadlikke valikuid oma tegevuste
iile kui ka otsima efektiivsemaid meetodeid oma vaimse heaolu parandamiseks, mis pikas
perspektiivis neile kasulikku moju avaldavad.

Pistitatud probleemi lahendamiseks ja uurimiseks kasutatakse kiisimustikke, peamine
neist on paeva rekonstrueerimise meetod (Daily Reconstruction Method; Kahneman, Krueger,
Schkade, Schwarz & Stone, 2004), mis on viimase 24 tunni jagamine tegevuste pohjal
episoodideks. Pdeva rekonstrueerimise meetod voimaldab anda subjektiivse hinnangu iga
episoodi kohta. Andmete analiiiisimisel kasutatakse mitmetasandilist mudelit, kuna andmed
on mitmekihiliselt. Fleesoni (2002; 2004) uurimuste pdhjal peab autor vajalikuks analiiiisida
indiviidisisest varieeruvust. See annab parema iilevaate situatsioonide ja kehalise aktiivsuse
méédra mojust inimese erksuse ja rahulolu tasemele.

Uurimistdo tegija konkreetne panus seisneb uurimiskiisimuse vilja motlemises ja too
kokku Kirjutamises. Andmete kogumine, pdeva rekonstrueerimise kiisimustiku mugavdamine
ja tolkimine kéis koostdds kaasiiliopilasega Kiilli Nigulas, kes uurimuse 14bi viimisel sai
vajalikud andmed enda t60 tarbeks. Viline abi tuli veebikeskkonna loomise néol Kalev Saare
poolt ja kogutud andmete analiilisi tehniline pool toimus koostdds juhendaja Kenn
Konstabeliga.

Uurimuse hiipoteesideks on: (1) Suurenenud kehalise aktiivsuse korral tduseb inimese
erksus; (2) Inimese erksus touseb oluliselt kehalise aktiivsuse suurenemisel ka situatsioonides,
mis ei holma endas intensiivseid sporditreeningutega seotud tegevusi; (3) Situatsioonid, mis
on seotud meelelahutusega, sh nutiseadmete kasutamine meelelahutuslikul eesmaérgil,

vahendavad erksust, kuid tdstavad rahulolu.

Meetod

Osavotjad

Valimisse kuulusid Tartu Ulikooli tudengid, keda kokku oli 56. Eesmirk oli uurimusse
kaasata 100-150 inimest, kuid veebikeskkonnaga tekkisid probleemid, mis ei lasknud koikidel
katseisikutel kiisimustikke 10puni tdita. Seetdttu jdi uurimuse ldbiviija ligi pooltest
katseisikutest ilma. Valim tulenes sellest, et katseisikud olid 14bi iilikooli listide lihtsasti kétte
saadavad. Teine pohjus oli uurida {ilidpilasi seetdttu, et nad on vabatahtlikult valinud enda

eriala sooviga tulevikus antud valdkonnas t66d teha ning info ja teadmiste omandamine nduab
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suuremat Oppimisvoimet, keskendumist ja piihendumist kui pohi- ja keskkoolis. Kuna
iilidpilased on iseseisvad ja koostavad oma pédevaplaanid ise, on tarvis tosta iilidpilaste seas
teadlikkust kehalise aktiivsuse vajalikkusest ja selle mdjust nende pitulemustele, erksusele ja
keskendumisele. Uurides spetsiaalselt iiliopilasi, kelle voime ja oskused tulevikus oma
teadmisi rakendada soltuvad otseselt nende voimest neid teadmisi Opingute ajal omastada, on
tahtis hoida mdistus teravana, et suure mahu juures anda parim vdimalus need ained enda
jaoks selgeks teha.

Kokku oli 56 inimese peale 703 episoodi, mis teeb keskmiselt 12,6 episoodi inimese
kohta (standardhilve 4,25). Minimaalselt oli tihel Katseisikul kokku 5 episoodi, maksimaalselt
28. Nendel katseisikutel, kellel oli vihe episoode, veetsid pikad pidevad t66l voi loengutes.
Katseisikud osalesid uurimuses vabatahtlikkuse alusel. Katseisikud jdid téoautorile

anoniitimseks ja neile anti tagasiside nende isiksuseomaduste kohta.

Mootevahendid

Soltumatu muutuja oli kehaline aktiivsus. Soltuvad muutujad olid erksus ja rahulolu.
Uurimuse ldbiviimiseks kasutati kolme kiisimustikku, mida sai tdita spetsiaalselt selleks
loodud veebikeskkonnas. Esiteks oli vaja katseisikutel tdita pdeva rekonstrueerimise
kiisimustik, mis on eelnevalt modifitseeritud vastavalt antud uurimuse vajadustele. Pideva
rekonstrueerimise meetod on kasutusel eesmérgiga saada katseisiku subjektiivne hinnang
paeva jooksul kogetud tegevustele (Kahneman jt, 2004). Antud kiisimustik palus katseisikul
rekonstrueerida tema viimased 24 tundi, jaotades need vdimalikult detailseteks episoodideks
ning hinnata iga episoodi juures tema erksust ja rahulolu (Likerti 7-palli skaalal, 0-6) ning
kehalist aktiivsust (skaalal 1-5; 1 — iildse mitte vohmal, 5 — vdga vohmal).

Tegevusi, millega episoodi kirjeldada, oli kokku 16. Nendele lisandus ka ,,muu®, mille
alla laksid tegevused, mis eelpool nimetatud tegevuste alla ei sobinud. Ette antud tegevused
olid ,,t66tasin®, ,tegin koolitdid®, ,,olin loengus®, ,,tegin sporti/trenni, ,,jalutasin®, ,,ostlesin®,
,Koristasin/tegin majapidamistoid®, ,,olin arvutis (t60)*, ,,olin arvutis (meelelahutus)®, ,,sdin®,
»puhkasin®, ,,veetsin aega sOprade/lihedastega®, , pikutasin/magasin®, ,tegin siitia®, ,,vaatasin
televiisorit®, ,,sOitsin auto/bussiga®. Koik tegevused jaotati autori poolt omakorda
kategooriateks, et analiilisida situatsioonide spetsiifiliselt kehalise aktiivsuse moju
seisunditele.

Jargmisena tdideti IPAQ-i lithike eestikeelne versioon (International Physical Activity
Questionnaire), millega hinnati katseisikute {iletildist kehalist aktiivsust viimase 7 pdeva

jooksul. Selle kiisimustiku kaasamise eesmirk oli soov leida seoseid kehalise aktiivsuse
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taseme ja mahu kohta ning kdrvutada neid inimese iileiildise erksuse taseme ja rahulolu kohta
elus. Andmete analiiisimisel aga selgus, et IPAQ-i tulemustes ei olnud paljud andmed
usutavas vahemikus. See annab pohjust arvata, et paljud katseisikud ajasid sassi pdeva ja
nddala kehalise aktiivsuse mahu médramise. Seetottu sellest kiisimustikust kogutud andmeid
kasutada ei saanud. Kolmandaks tditsid katseisikud S5 (Konstabel, Lonnqvist, Walkowitz,
Konstabel, & Verkasalo, 2011) isiksuseomaduste kiisimustiku. S5 kiisimustikust saadud
andmeid autor enda t6oks ei kasutanud. See oli uurimuses sees seoses kaasiiliopilase sooviga

antud andmeid koguda.

Protseduur

Kiisimustikele vastamine leidis aset 2015. aasta kevadel. Tépsemalt paluti osalejatel
tdita kiisimustikke neile sobival toopéeva (teisipdeva, kolmapideva, neljapideva voi reede) ohtul
kella 20:00-23:00 vahel. Testide tditmine toimus kindlas jarjekorras ja jarjest ning antud viisil
seadistati nad ka toimima uurimuse veebikeskkonnas.

Parast andmete kogumist vOeti eesmérgiks kasutada mitmetasandilist mudelit, kuna
andmed on mitmekihilised ehk iga objekti kohta on mitu vaatlust. Arvesse tuleb vdtta
andmete hierarhilist struktuuri. Analiiisi tihikuks oli indiviid, aga indiviidi sees olid
omakorda episoodid. Huvi pakuvad indiviidisisesed muutused. Katseisikute andmed
analiiiisiti iseseisvalt ja iga indiviidi kohta tehti regressioonanaliiiis. Seejarel leiti kdikide
regressioonide keskmine. Situatsiooni spetsiifiline analiilis annab véimaluse uurida t66 autori
poolt piistitatud teist ja kolmandat hiipoteesi.

Kuigi katseisikute arv jdi oodatust vdiksemaks omab kidesoleval hetkel tulemuste
avaldamine siiski iseseisvat tdhtsust, kuna otsitakse varieeruvust indiviidi sees. Selleks on
andmeid piisavas koguses. Samuti saab kvaliteetset tagasiside, kuidas jargnevatel uuringutel

usaldusviirsemaid tulemusi saada.

Tulemused

Tabel 1 sisaldab kirjeldavat statistikat hinnangute keskmistest. Keskmine antud tabelis
tdhendab seda, et esmalt voeti indiviidi tasemel episoodide pdhjal keskmised ja seejirel
koikide katseisikute keskmiste keskmised. Oluline on siinkohal toonitada, et erksuse ja
rahulolu hindamisel kasutati skaalat 0-6 ja kehalise aktiivsuse hindamisel 1-5. Andmeid

vaadates selgub, et liks inimene on kdikide episoodide kehalise aktiivsuse hinnanguks andnud
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koige madalama véartuse ehk 1. Toorandmeid uurides selgub, et antud katseisiku episoodid
olid péeva ldikes ,,tegin koolit6id®, ,,s0in®, ,,puhkasin® ja ,,tegin t66d*. Seetottu on mdistetav,

et kehalise aktiivsuse tase on iihtlaselt madal ja andmed on usutavad.

Tabel 1. Kirjeldav statistika subjektiivsete hinnangute keskmistest

Minimaalne Maksimaalne Keskmine Std.halve

Keskmine erksus 0.75 4.90 3.06 1.14
Keskmine rahulolu 1.00 5.62 3.77 1.04
Keskmine keh. aktiivsus 1.00 3.20 1.83 0.44

Joonis 1 illustreerib kdikide katseisikute regressioone ja iildkeskmist. Mustad jooned on iga
indiviidi regressioonid ja punased tdpid keskmised. Sinine joon on regressioonide keskmine ja

sinine tépp tildkeskmine.

Erksus
3
|

Aktiivsus
Joonis 1. Mitmetasandilise analiitisi tulemused erksuse ja aktiivsuse vahel.

Mitmetasandilise analiiiisi tulemustest (tabel 2) selgub, et seos kehalise aktiivsuse ja
erksuse vahel on oluline (p < .05). Regressioonikordaja 0.42 tihendab, et katseisiku erksus
touseb 0.42 vorra iga punkti kohta, mis tema kehaline aktiivsus tduseb. Kehalise aktiivsuse ja

rahulolu vahel oluline seos puudub (tabel 3).
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Tabel 2. Mitmetasandilise analiiiisi tulemused kehalise aktiivsuse ja erksuse vahel.

B Std viga df t p
(vabaliige) -0.72 0.19 629 -3.70 <0.001
Kehaline aktiivsus 0.42 0.06 629 6.89 <0.001
Keskmine erksus 0.99 0.05 629 19.65 <0.001

Tabel 3. Mitmetasandilise analiiiisi tulemused kehalise aktiivsuse ja rahulolu vahel.

B Std viga df t p
(vabaliige) -0.12 0.24 629 -0.52 0.604
Kehaline aktiivsus 0.08 0.06 629 1.29 0.198
Keskmine rahulolu 0.99 0.06 629 17.97 <0.001

Illustreerimaks erksuse indiviidisisest seost aktiivsusega standardiseeriti regressioonikordajad

ja nende jaotus on esitatud histogrammina (joonis 2).

20

15

Sagedus
10
1

o —1 | —
I I |

-0.5 0.0 0.5

Erksuse indiviidisisene seos aktiivsusega

Joonis 2. Standardiseeritud regressioonikordajate jaotus.

Leides korrelatsioone keskmiste vahel tuleb vilja iiks oluline seos. Keskmise rahulolu ja
keskmise erksuse vaheline korrelatsioon on 0,39 (p < 0.01).

Tulles teise ja kolmanda hiipoteesi juurde tuleb vaadelda andmeid situatsiooni
pohiselt. Kui andmestikust jitta vilja episoodid ,tegin sporti/trenni”, on seos kehalise
aktiivsuse ja erksuse vahel olemas (p < 0.05), kus regressioonikordaja on 0.42. Neid episoode,
kus inimene teeb intensiivset treeningut on kokku vaid 23. See tihendab, et 96,7% koikidest
episoodidest on sellised, mis ei hdlma endas spetsiaalset sporditreeningut. Kolmanda
hiipoteesi puhul tuleb vaadelda, kuidas mojutavad meelelahutusega seotud situatsioonid

(,,vaatasin televiisorit®, ,,olin arvutis meelelahutus eesmairgil, ,,olin telefonis*) erksust ja
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rahulolu. Siinkohal on tarvis &dra mérkida, et ,,0lin telefonis® situatsioon tdhendab
meelelahutus eesmargil telefoni kui nutiseadme kasutamist. Telefoni kasutamine
suhtlemiseesmérgil on teise situatsiooni all. Tulemustest selgub, et erksuse ja
meelelahutuslike situatsioonide raames on tugev negatiivne seos olemas (p < 0.01), Kkus
regressioonikordaja on -0.54. Meelelahutuse situatsioonide ja rahulolu vahel seos puudub.

Analiitisides muude situatsioonide mdju erksusele selgub, et puhkuse moju erksusele
on oluline (p < 0.01, B = -0.68). Puhkamise episoodid hdlmavad ,,pikutasin/magasin voi
,puhkasin“ episoode. Suhtlemine on seotud erksuse kasvamisega (p < 0.01, B = 0.62).
Suhtlemise kategooria alla minevad episoodid on ,,soprade voi ldhedastega®, ,,suhtlesin®,
»suhtlesin telefoniteel®, ,rddkisin telefoniga®, ,rddkisin tuttavaga®“, ,kohtumine“. Episood
,Kkohtumine* esines vaid iihe korra ja leidis aset ,,tdnaval/dues®, mis annab pdhjust uskuda, et
tegu oli pigem sotsiaalse interaktsiooniga, kui et tdsise to0 vestlusega. Seetdttu on antud
episood suhtlemise kategoorias. Siinkohal tuleb vilja tuua ka selle analiiiisi tulemus, mis
votab suhtlemise situatsioonist vilja episoodi ,,suhtlesin telefoniteel. Kuna selle all ei saa
kindlaks teha, kas suheldi kones voi tekstis, soovib t66 autor tulemuste objektiivsuse huvides
ndidata dra, et just kones suhtlemine tdstab erksust. Nende episoodide vahel on samuti
statistiliselt oluline seos (p < 0.01).

Situatsioonide moju rahulolule tuleb osade kategooriate puhul selgelt vilja. Too ja
kooliga seotud tegevused (,,0lin loengus®, ,,olin arvutis t66*, ,tegin koolitéid®, ,,tootasin®,
,»lugesin materjale®) rahulolu ennustamisel on statistiliselt olulised (p < 0.01, B = -0.66).
Sarnaselt erksusele on ka rahulolu tugevalt seotud suhtlemisega (p < 0.01, B = 0.81).
Norgemad on seosed nii puhkuse (p < 0.05, B = 0.34) ja s66mise episoodidega (p < 0.05, B =
0.31).

Arutelu ja jireldused

Mida kehaliselt aktiivsem inimene, seda erksam ta on ja see kinnitab esimest
hiipoteesi. Kehaline aktiivsus méngib rolli inimese erksuse taseme méédramisel ja see on
kooskolas varem leitud uurimustega, mis on ilalpool vilja toodud. Ka teine hiipotees leidis
kinnitust, kuigi episoode, mis sisaldavad treeningutes osalemist, oli vihe, kuid seda suuremat
védrtust omab tulemus teise hiipoteesi kinnitamisele. See niitab selgelt, et kehalise aktiivsuse
mdju erksusele on oluline elulistes situatsioonides, mis ei ole ainuiiksi seotud spetsiaalsete
treeningutega. Seelédbi tuleb inimeste teadlikkust tdsta oma pdevade planeerimisel. Erksuse

tostmisel 1dbi kehalise aktiivsuse ei méngi rolli regulaarsed treeningud, vaid kaasa aitab oskus
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oma péevaplaani reguleerida selliselt, et oleks suuremal hulgal aktiivset liikumist ja
tegutsemist.

Kehalise aktiivsuse ja rahulolu vahel oluline seos puudub. Rahulolu moju ei pruugi nii
liihikese aja jooksul kui ithe pdeva 16ikes ilmneda, vaid tuleks modta iihe inimese andmeid
pikema aja viltel. Sellisel juhul voiks tulevikus uurida, kas ja millises mahus tuleks olla
kehaliselt aktiivne, et see avaldaks moju inimese iileiildisele rahulolule.

Kolmas hiipotees ei leidnud kinnitust. Inimese erksus kiill on madalam situatsioonides,
mis holmavad endas meelelahutuslikke tegevusi, kuid rahulolu nende tegevuste raames ei
touse. Hiipoteesi piistitus tulenes arvamusest, et nutiseadmete kasutamine ja televiisori ees
istumine peaks inimese erksust langetama, kuid tegema teda rahulolevamaks. ldee seisnes
selles, et nende tarbeesemetega tegelemine paneb inimese mugavustsooni ning seelédbi
ajendab neid vidiksema tdoendosusega enda fiilisilise tervise huvides optimaalseid otsuseid
langetama (nt kehalist aktiivsust kogema). Meelelahutus peaks just kui rahulolu pakkuma,
kuid siin kohal on oluline dra mirkida, et selle kategooria alla léksid just tegevused, mis on
seotud televiisorite, arvutite voi nutiseadmetega. Kui nende situatsioonide raames rahulolu ei
touse, tuleks edasi uurida, mis on pohjused, et inimesed niivord soltuvuses nendest
tarbeesemetest on ning kas need tehnoloogilised vidinad iildse mingisugust positiivset mdju
avaldavad.

Muud erksust mojutavad situatsioonid tunduvad just kui mdistupdrased. Puhkamise
situatsioonides on inimese erksus madalam, mis on iseenesest mdistetav, kuna selle moju
peaks algama hiljem. Suhtlemine on miski, mis inimese erksuse taset oluliselt suurendab. See
on pdnev leid, kuna see niitab, et inimeste vaheline interaktsioon on see, mis meid erksamana
hoiab. Tulles tagasi nutiseadmete kasutamise juurde oleks edaspidi huvitav neid kahte
vorrelda. Aina rohkem suhtlust on ldinud virtuaalseks, mis vdhendab inimeste vahelist
kommunikatsiooni kones. Kui kones suhtlemine on see, mis inimesi erksamaks teeb ja
nutiseadmete kasutamine mojub erksusele negatiivselt ning ei paku ka rahulolu — mida kdnes
suhtlemine pakub — tuleks l&dbi moelda, millisel viisil kommunikeerimine optimaalsem
inimese heaolule on. Kahjuks ei ole piisavalt episoode konkreetsete situatsioonide raames, et
neid kategooriaid veel detailsemalt lahti votta ja usaldusvéarselt hinnata.

Hinnates rahulolu on tugev negatiivne seos t60 ja kooli episoodidega. Priebe ja Spink
(2014) uurisid, kuidas kontori t66 kontekstis inimeste teadlikumaks muutmine kaastdotajate
istuva elustiili ndidetel parandab nende tahet tdsta enda kehalise aktiivsuse méddra. Lisaks
teadvustamisele aitab kaasa viikeste pauside tegemine ja nende sisustamine kergete kehaliste

harjutustega (Marshall & Ramirez, 2011). Need néited illustreerivad eelpool mainitud
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uuringuid, kus koolitundide arvelt kehaliste harjutuste tegemine voi teadvustamine nende
Olulisusest fiiiisilisele tervisele tostavad erksust, keskendumisvoimet, mélu ja kditumist.
Kehalise aktiivsuse mahu suurendamine t66 ja kooli konteksti v3iks olla iitheks lahenduseks,
kuidas tdsta erksust ja 1dbi selle avaldada moju rahulolule. See omakorda peaks mojuma
positiivselt dpingute ja too efektiivsusele.

Antud t66l on mitmeid puuduseid. Selle meetodi raames usaldusvdidrsemate ja
tapsemate tulemuste saamiseks tuleks hankida rohkem episoode indiviidi kohta. Praeguste
andmete raames saab kitte esialgse pildi indiviidisisestest varieeruvustest kui ka situatsiooni
mojudest seisunditele, aga tuleviku seisukohalt on oluline mitte ilmtingimata suur katseisikute
hulk, kuivord suuremas mahus episoode iihe inimese kohta. See voiks toimuda pikema aja
peale, nditeks kogudes andmeid paari niddala jooksul. See omakorda voimaldaks tdpsemalt
uurida konkreetsete episoodide mdju jirgnevatele episoodidele. Sama kehtib pdhjapanevate
jarelduste tegemise kohta situatsioonidest. Episoodide hulka tuleks suurendada. Teine oluline
asi, mida muuta, on Kkatseisikuid teavitada, et nad paneksid kirja kdik episoodid nii detailselt
kui voimalik. Selle uuringu raames oli tunda, et kohati {ildistati liialt oma pdeva tegevusi.
Rahulolu hindamisel tuleks tdpsemalt 1ibi moelda, millisel kujul saaksime tdpseima vastuse.
Inimese {ileilildine madal rahulolu oma elu iile voib viga oluliselt kallutada tagant jérgi
episoodide hinnanguid. Kui on soov teha situatsioonide hindamist objektiivsemaks, on vaja
iihe kategooria voi konkreetse situatsiooni kohta rohkem episoode ja minna seletustega
detailsemaks. See annaks ka episoodide kestvuse kohta tipsemat infot, mida selle t66 raames
me analiilisis arvesse ei voOtnud, kuid mis on {iheks pdeva rekonstrueerimise meetodi
tugevuseks ja eeliseks.

Uheks suurimaks puuduseks on vdimetus hinnata tipselt, milline episood voi
situatsioon millist moju avaldab. V4ib juhtuda, et mone episoodi mdju erksusele ei ole
tingitud sama episoodi kehalise aktiivsuse tasemest, vaid vOib olla périt eelnevatest kehaliselt
aktiivsetest episoodidest. Samuti ei saa me praeguse seisuga tdpselt hinnata, kas just
meelelahutuslikke situatsioonide raames oli madal rahulolu tingitud nendest konkreetsetest
tegevustest voi eelnes nendele situatsioonidele sellised tegevused, mis inimese rahulolu alla
tombasid. Meelelahutus vois just seda rahulolu uuesti tdsta, aga moju voib ilmneda jargmistel
episoodidel. Usaldusvairsuse huvides on tulevikus mdistlik veel tdpsemalt anda hinnanguid
oma seisundi kohta, et saaks paremini kaardistada erinevate kehaliselt aktiivsete episoodide
moju jargnevatele tegevustele. Tdpsem hinnang voiks endast kujutada nditeks episoodi

kestvust ja seisundi hinnangut episoodi alguses ja lopus.
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Selle meetodiga tuleks tulevikus kindlasti uurimusi jdtkata. Episoodide arvu
kasvatamine annab parema iilevaate indiviidisisestest muutustest kui ka erinevate
situatsioonide ja episoodide mdjudest inimese heaolule. Sellisel viisil saame efektiivsemalt
valida tegutsemisstrateegiaid paeva kohustustega toimetulekuks. Tagajérjeks on pikaajalisem
positiivne kasu parema heaolu ja tervise ndol. Fleesoni (2002; 2004) idee indiviidisisesest
varieeruvusest ja situatsioonidele reageerimisest vOiks olla liheks aluseks ka antud uurimuse
edasiarendusel. Selle kaudu véime leida lihtsaid lahendusi, kuidas péeva 16ikes oma tegevusi

1abi mdeldes tosta iiletildist kehalist aktiivsust kui ka erksust ning rahulolu elule.
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