Tartu Ulikool
Sotsiaalteaduste valdkond

Pstihholoogia instituut

Annikki Remmelgas

Looduse, positiivse kehakuvandi ja enesekaastunde omavaheliste seoste

uurimine

Uurimist6o

Juhendaja: Toivo Aavik, PhD

Labiv pealkiri: Positiivne kehakuvand ja loodus

Tartu 2022



Positiivne kehakuvand ja loodus 2

Looduse, positiivse kehakuvandi ja enesekaastunde omavaheliste seoste

uurimine

Kokkuvote

Kéesoleva t66 eesmirk oli uurida, milline seos on loodusega kokkupuute ja positiivse
kehakuvandi vahel Eesti elanikkonna seas ning milline roll on selles suhtes enesesobralikkusel
ja loodusega seotuse tundmisel. 450 inimest (282 naist, 168 meest) tditsid dra
veebikiisimustiku, milles vastasid enesekohastele kiisimustele loodusega kokkupuute,
loodusega seotuse tundmise, enesekaastunde ja positiivse kehakuvandi kohta.
Korrelatsioonanaliiliside tulemusena selgus, et suurem kokkupuude loodusega ja suurem
seotuse tundmine loodusega ennustavad positiivsemat kehakuvandit nii naiste kui ka meeste
puhul. Medieerimisanaliiiis néditas, et loodusega seotuse tundmine vahendas positiivset seost
loodusega kokkupuute ja positiivse kehakuvandi vahel. Loodusega kokkupuute ja positiivse
kehakuvandi vahelises seoses ilmnes vahendav moju ka enesekaastundel. T66 tulemused
kinnitavad varasemaid teistes riikides saadud uurimistulemusi ning toetavad ideed luua loodus-

pohine sekkumismeetod positiivse kehakuvandi edendamiseks.

Miirksonad: positiivne kehakuvand, kokkupuude loodusega, loodusega seotuse tundmine,

enesekaastunne
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Examining associations between nature exposure, connectedness to nature,

self-compassion, and positive body image
Abstract

The aim of the present study was to examine associations between nature exposure and positive
body image on Estonian sample and to test self-compassion and connectedness to nature as
mediators of the effects of nature exposure on positive body image. An online sample of 450
people (282 women, 168 men) completed measures of nature exposure, connectedness to
nature, self-compassion, and positive body image. Correlation analysis showed that greater
exposure and connectedness to nature, respectively, were associated with greater body
appreciation in women and men. Connectedness to nature mediated the relationships between
nature exposure and positive body image. The link between nature exposure and positive body
image was also mediated by self-compassion. The results of the present study are broadly
consistent with previous results found in other countries and support the idea of developing

nature-based intervention method for promoting more positive body image.

Keywords: positive body image, exposure to nature, connectedness to nature, self-compassion
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Sissejuhatus

Suurema osa inimese evolutsiooni ajaloost on elatud looduslikes keskkondades ning linnadesse
on inimesed elama asunud alles {isna hiljuti. Linnastumisega on kaasas kdinud ka kaugenemine
loodusest. Mitmete uuringute tulemused on ndidanud, et loodusel on méarkimisviirne moju
onnelikkusele, inimese psithholoogilisele heaolule ja vaimsele tervisele (Frumkin et al., 2017).
On leitud, et loodusel on positiivne moju ka inimese kehakuvandile ning on uuritud erinevaid
konstrukte, mis seda moju vahendavad. Kéesolevas uurimistoos keskendun positiivse

kehakuvandi, looduse ja enesekaastunde omavaheliste seoste uurimisele.

Positiivne kehakuvand

Kehakuvand on mitmetahuline konstrukt, mis holmab kehaga seotud modtteid, tundeid,
uskumusi ja kditumist (Cash et al., 2002). Tajutud kehakuvandi uurimise ajaloos keskenduti
varem ennekoike negatiivse kehakuvandiga seotud aspektide, néiteks kehaga rahulolematuse
ja hébi tundmise, kirjeldamisele ja ennustamisele ning vihem poodrati tdhelepanu positiivsele
hoiakule keha suhtes, selle kujunemisele ja edendamisele (Avalos et al., 2005). Teadlased on
arvanud, et see, kuidas inimene oma kehasse suhtub, vOib inimese psiihholoogilise heaolu
aspektist olla olulisem kui reaalne keha suurus (nt kehamassiindeks) (Gillen, 2015). Naiteks on
leitud, et positiivsem kehakuvand on seotud tervislikemate eluviisidega, mis puudutab und,
kehalist aktiivsust ja toitumist, vihesemate depressioonisiimptomitega, suurema enesehoolega

ja korgema eluga rahuloluga (Tylka & Wood-Barcalow, 2015b).

Tylka & Wood-Barcalow (2015b) analiiiisisid artikleid ja uuringuid, mis késitlevad
kehakuvandit, viisid 1dbi intervjuusid ning defineerisid selle, mis on ja mis ei ole positiivne
kehakuvand. Esiteks leidsid nad, et positiivne kehakuvand ei ole negatiivse kehakuvandi
vastand. Positiivne kehakuvand on eraldiseisev konstrukt, mis ei kuulu tihele kontiinumile
negatiivse kehakuvandiga. Positiivne kehakuvand on mitmetahuline. See hdlmab endas keha
vadrtustamist, mis tdhendab lisaks viljandgemisele ka selle funktsionaalsuse, omapérasuste ja
tervise hindamist; oma keha aktsepteerimist ja armastamist isegi siis, kui on aspekte, millega
el olda rahul; laiemat arusaamist ilust ehk mitte vaid ilu ndgemist perfektses vdlimuses, vaid
ka muudes omadustes nagu nditeks enesekindlus voi lahkus; enda keha eest hoolitsemist ning
sellesse investeerimist; sisemist positiivsust, mis justkui kiirgab véljapoole ning informatsiooni
filtreerimist positiivset kehakuvandit kaitsval viisil. Kolmandaks, positiivne kehakuvand on

terviklik ehk inimese sisemaailmas toimuv, tema motted ja tunded oma keha suhtes, on seotud
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kditumise, sotsiaalsete suhete, kogukonna, meedia ja kultuuriga. Neljandaks, see on stabiiline,
kuid vormitav omadus. Seda vdib illustreerida uuringuga, milles keskkooli tiidrukud 14bisid
tunniajase sekkumise, mille tulemusel véértustasid nad oma keha rohkem vorreldes
sekkumiseelse seisundiga, kuid kontrollgrupis muutust ei esinenud (Halliwell et al., 2015).
Posititvne kehakuvand on seotud psiihholoogilise heaolu ja enesehoolega (Tylka & Wood-
Barcalow, 2015b). See on nii meeste kui ka naiste puhul negatiivses korrelatsioonis néiteks
ebatervislike soomisharjumuste ning stressi ja depressiooni siimptomitega (Gillen, 2015).
Sellest tulenevalt jéreldasid Tylka & Wood-Barcalow (2015b), et positiivne kehakuvand on
kaitsev faktor fiilisilisele tervisele ja vaimsele heaolule. Kuuendaks tdhendab positiivne
kehakuvand, et oma keha tajutakse teiste poolt aktsepteerituna. Viimase punktina toid
autorid vélja, et positiivne kehakuvand ei ole universaalne, vaid see on kujundatud inimese

sotsiaalse identiteedi poolt, mis on seotud niiteks kultuuri, rassi, vanuse ja sooga.

Loodusega kokkupuude ning sellega seotuse tundmine

Loodusega kokkupuutel on tdestatud positiivne mdju kognitiivsele funktsioneerimisele ning
vaimsele tervisele (Bratman et al., 2012). Uheks vaimse tervise oluliseks, kuid vihem uuritud,
elemendiks on positiivne kehakuvand. Rumeenias, Hispaanias ja Malaisias 14bi viidud uuring
nditas, et looduskeskkonnas viibimise jdrel esines positiivseid muutusi inimeste tajutud
kehakuvandis (Swami, Mohd. Khatib, et al., 2020). Muutus esines nii naistel kui ka meestel
ning olulist erinevust sugude vahel ei tdheldatud. Selleks, et tulemuste mdju saaks omistada
loodusega kokkupuutele, on ldbi viidud eksperimentaalseid uuringud. Niiteks on leitud, et
looduses jalutamine mdjus positiivselt katses osalejate kehakuvandile, kuid linnakeskkonnas

kondimine tajutud kehakuvandis muutust esile ei kutsunud (Swami et al., 2018).

Looduse moju kehakuvandile on seletatud ldbi erinevate teooriate. Tdhelepanu taastamise
teooria (Kaplan & Kaplan, 1989) kohaselt parandab loodusega kokkupuude inimeste
keskendumisvoimet. Sellele tuginedes on teadlased viitnud, et looduses viibimine v3ib aidata
piirata negatiivseid védlimusega seotud motteid ning viljandgemisele keskendumise asemel
poorata tdhelepanu keha funktsionaalsusele (Swami, 2020). See tdhendab, et looduses
viibimine aitab distantseeruda vélimusele keskendunud sotsiaalsest keskkonnast ning

soodustab seeldbi oma keha véértustamist (Swami, 2020).

Kokkupuude looduskeskkonnaga vahendab rumineerimist (Lopes et al., 2020). Rumineerimine

on korduv, pealetiikkiv ja kontrollimatu mdttemuster, mida saab kirjeldada ,,motete
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ketramisena®. Kognitiivse ressursi sddstmine rumineerimise arvelt viib jdtta rohkem ruumi

enesekaastundele, mis omakorda soodustab positiivset kehakuvandit (Swami, 2020).

Soovi kuuluda gruppi ning tunda sotsiaalset seotust teiste inimestega, peetakse iiheks inimese
fundamentaalseks vajaduseks (Baumeister & Leary, 1995). Eelmise sajandi 10pus hakati
kirjeldama biofiilia hiipoteesi, mille kohaselt on inimeste ja eluslooduse vahel kaasasiindinud
instinktiivne side (Wilson, 1984). Okopsiihholoogide arvates vdib kuuluvustunne laieneda ka
loodusega kokkukuuluvusele. See tdhendab, et kui inimesed viibivad looduses ning nende
vajadus kuuluda saab seelédbi rahuldatud, siis tunnevad nad vaimset heaolu (Mayer et al., 2009).
Jareldust toetab Suurbritannias 14bi viidud uuring, milles leiti, et inimesed, kes on sotsiaalselt
vihem seotud, tunnevad suurema tdendosusega heaolu ja kannatavad vdhem depressiooni

stimptomite all, kui neil on rohkem kokkupuudet loodusega (Cartwright et al., 2018).

Biofiilia hiipoteesist on tuletatud loodusega seotuse tundmise konstrukt, mida defineeritakse
kui iseenda ja looduse iihtekuuluvuse tundmist (Mayer & Frantz, 2004). Mayer'i ja kolleegide
(2009) 1ébi viidud uuringus leiti, et tdnu loodusega kokkupuutele tundsid inimesed loodusega
suuremat seotust ning olid sellest tulenevalt paremas meeleolus. Seotuse tundmine loodusega

voib aidata niha oma keha kui osa suuremast elukooslusest, mis vajab kaitset (Swami, 2020).

Enesekaastunne

Kaastunne on vdime dra tunda ja mdista teise inimese voi olendi kannatusi, mis kutsub esile
soovi neid leevendada (Goetz et al., 2010). Enesekaastunde juured ulatuvad budistlikkusse
filosoofiasse (Albertson et al., 2014). See tdhendab positiivset hoiakut enese suhtes, mis voib
olla kaitsvaks faktoriks enesekriitika, eraldatuse ja rumineeriva motlemise negatiivsete
tagajargede eest (Neff, 2003). Eesti keelde on enesekaastunnet (self~compassion) tdlgitud ka

enesesobralikkusena. Kéesolevas t00s kasitlen neid termineid stinonuimidena.

Neff (2003) on madratlenud enesekaastunnet 1dbi kolme omavahel seotud komponendi:
heatahtlikkus enese suhtes vs enesekriitilisus, iildinimlikkus vs eraldumine ning teadvelolek vs
segunemine. Heatahtlikkus iseenda suhtes on soodumus olla enese suhtes hooliv ja mdistev.
Selle asemel, et hukka modista oma norkusi voi eksimusi ja suhtuda endasse kriitiliselt voi
halvustavalt, on voimalik iseennast aktiivselt lohutada, olla enda vastu soe, orn ja toetav. Enda
suhtes lahkeks jifimine aitab leppida iseenda ebatiiuslikkusega. Uldinimlikkus tihendab
moistmist, et koigile inimestele on omane vahel eksida, valesid valikud teha ning tunda

puudulikkuse ja pettumuse tunnet. Selle asemel, et minna kaasa ennasthévitavate motetega ning
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tunda end oma kannatustes ihuiiksi, aitab {ildinimlikkus rasketel hetkedel endale kaastundlikult
meenutada, et ebadnnestumine kuulub inimeseks olemise juurde. ,,Kaastunde emotsioon tirkab
dratundmises, et inimkogemus on ebatédiuslik kirjutab Neff (2015) oma raamatus.
Teadvelolek on selge tdhelepanu hoidmine enda sees toimuval. Iseenda kannatustest teadlik
olemine ning enesekriitikast voi keerulistest olukordadest tulenevate valulike emotsioonide
teadvustamine on justkui enesekaastunde alusmiiiiriks. Teadveloleku abil on voimalik ennetada
emotsionaalset iilereageerimist ning sattumist olukorda, kus tegelikkus jddb tugevate

emotsioonide varju ning toimuvat ei ole voimalik objektiivselt tajuda.

Uurimused kinnitavad, et enesekaastunne on seotud vaimse tervise ja psiihholoogilise
heaoluga. MacBeth & Gumley (2012) 1dbi viidud metanaliiiisi tulemused nditasid, et
enesekaastundlikel inimestel on vdhem depressiooni, stressi ja drevuse siimptomeid.
Enesekaastunnet suurendavad sekkumised alandavad inimeste enesekriitilisust (Wakelin et al.,
s.a.). Albertson ja kolleegid (2014) viisid ldbi katse, mille tulemusel vdhenes katseisikute
rahulolematus oma kehaga tdnu enesekaastunde suurendamisele 1dbi meditatsioonipraktika.
Voimalike seletustena pakkusid autorid vélja, et sekkumine vdis vdhendada negatiivset
sisekdne ning soodustada katseisikute hinnangutevaba ja hoolivat suhtumist iseendasse.
Enesekaastundele omane iildinimlikkuse aspekt vois aidata katses osalejatel mdista, et kehad
on erinevad ning tihiskonnas kuvatud iluideaal seab véga kitsad raamid, millega ei tasu end
vorrelda. Téanu enesekaastunde kolmandale elemendile, teadvelolekule, voisid osalejad kogeda
kehaga rahulolematuse vdhenemist, kuna tajusid oma keha selge pilguga ja selle puudusi

vOimendamata.

Swami ja kolleegid (2019) uurisid, kuidas mdjutab kokkupuude loodusega inimeste
enesekaastunnet ning milline on seeldbi mdju kehakuvandile. Uurimusest selgus, et seos
looduse ja positiivse kehakuvandi vahel voib olla tingitud tdnu suurenenud heatahtlikkusele
enese suhtes ning iildinimlikkuse tundmisele. Teadvelolek, mis on iiks enesekaastunde
komponentidest, ei olnud kehakuvandiga statistilise analiiiisi tulemusel oluliselt seotud. Sellist
uurimust ei olnud varem ldbi viidud, mistottu tddesid autorid, et enesekaastunnet, kui
voimalikku vahendajat loodusega kokkupuute ja positiivse kehakuvandi vahel, oleks tarvis

veel uurida.
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To0 eesmirk ja hiipoteesid

Anglia Ruskini Ulikooli teadlaste eestvedamisel viiakse 1ibi rahvusvahelist uuringut, mille
eesmirk on wuurida looduse ja inimese vaimse heaolu omavahelist seost erinevate
kultuuriruumide 16ikes. Kéesoleva uurimistod andmed kogusin eelmainitud uurimuse jaoks

Eesti elanikkonna seast.

Uurimist66 eesmirk on uurida, kuidas mojutab loodusega kokkupuude positiivset
kehakuvandit ning milline roll on selles suhtes enesesobralikkusel ja loodusega seotuse
tundmisel. Mitmetes uuringutes on leitud, et loodusega kokkupuude ning positiivne
kehakuvand on omavahel positiivses seoses nii meeste kui ka naiste puhul (Swami, Barron, et
al., 2016; Swami et al., 2019; Swami et al., 2020). Loodusega seotuse tundmise ja positiivse
kehakuvandi vahel leidsid Swami, von Nordheim ja kolleegid (2016) positiivse seose naistel,
kuid mitte meestel. Teises riigis tehtud uuringus seevastu soolisi erinevusi ei leitud (Swami,

Barron, et al., 2016). Varasematest uurimistulemustest lahtudes sonastasin hiipoteesi:

e HI: Suurem kokkupuude loodusega ja suurem seotuse tundmine loodusega ennustavad

positiivsemat kehakuvandit nii naiste kui ka meeste puhul.

Loodusega seotuse tundmise vahendatud mdju on varasemalt uuritud niiteks Ameerika
Uhendriikides (Swami, Barron, et al., 2016) ning on leitud, et loodusega seotuse tundmine
vahendab seost loodusega kokkupuute ning positiivse kehakuvandi vahel nii naistel kui
meestel. Vahendav moju on leitud ka enesesdbralikkusel (Swami et al., 2019). Kéesolevas to0s
selgitan vilja, kas Eesti kultuuriruumis ning siinses keskkonnas esineb sarnaseid vahendavaid
seoseid, mis kinnitaksid varasemaid teistes riikides saadud uurimistulemusi. T66 eesmirgist

lahtuvalt ja varasemaid uurimistulemusi arvestades piistitasin jargnevad hiipoteesid:

e H2: Loodusega seotuse tundmine vahendab positiivset seost loodusega kokkupuute ja

positiivse kehakuvandi vahel.

e H3: Enesesobralikkus vahendab positiivset seost loodusega kokkupuute ja positiivse

kehakuvandi vahel.

Minu panuseks projektis oli teemakohase kirjandusega tutvumine, kiisimustiku eesti keelde
tolkimine, kiisimustiku levitamine ja andmete kogumine, andmete puhastamine ning tulemuste

analiiisimine.
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Meetod

Valim

Uurimuses osalemise kutset levitati sotsiaalmeediakanalis Facebook ja Tartu Ulikooli
erialalistides, moodustades sellega mugavusvalimi. Loplik valim koosnes 450-st tdielikult
tdidetud kiisimustikust, millele vastanutest 282 olid naised ja 168 mehed. Vastajad olid
vanusevahemikus 14-80 eluaastat (M=38,9, SD=14,1). Neist 125 (27,8%) olid iilidpilased voi
uuringu ldbiviimise hetkel kutseharidust omandamas ning ligikaudu pooled katses osalejad olid
korgharidusega (45,1%). Suhtestaatus oli jagatud kolmeks kategooriaks: 32,2% olid abielus,
31,8% olid suhtes, 29,1% olid vallalised. 31 (6.9%) inimest markis suhtestaatuseks ,,Muu*.
91,8% inimestest mérkis, et kuuluvad etnilise/rassilise enamuse hulka. Vastajatest 52% tundis,
et on vorreldes teiste omaealistega rahaliselt vordselt kindlustatud, 29,3% rohkem kindlustatud
ning 18,7% rahaliselt vihem kindlustatud. Katses osalejatel paluti kirjeldada ka nende praegust
elukohta: 37,8% elab pealinnas ja 23,6% selle timbruses, 18,2% elab rohkem kui 10 000

inimesega linnas, 4,4% elab rohkem kui 1000 inimesega linnas ning 16% maapiirkonnas.
Protseduur ja méotevahendid

Viisin uurimuse 1dbi veebikiisimustiku kujul LimeSurvey keskkonnas. Kiisimustik kandis nime
,Psiithholoogiline heaolu ja kokkupuude loodusega®“. Enne kiisimustiku tditmist esitati
katseisikutele uuringu tutvustus ning selle eetiliste aspektide kirjeldus. Seejdrel suunati
vastama demograafilise tausta kohta kéivatele kiisimustele ning enesekohastele viidetele.
Kiisimustiku 10ppu lisasin tileskutse kiisimustikku vdhemalt kahe tuttavaga jagada. Kokku
koosnes kiisimustik seitsmest skaalast, millest kdesoleva uurimistdo jaoks kasutasin jargnevat

nelja.
Keha vaiartustamise skaala (BAS-2)

Positiivse kehakuvandi mootmiseks kasutasin skaalat Body Appreciation Scale-2 (BAS-2;
Tylka & Wood-Barcalow, 2015a). Skaala kiisimused tdlkisin inglise keelest eesti keelde ning
t60 juhendaja viis 1dbi tagasitolke. Kiisimustik koosneb 10-st enesekohasest véitest (nt ,,Ma
austan oma keha*), mille vastusevariandid olid ,,Mitte kunagi®, ,,Harva®, ,,Monikord*,
»dageli, ,,Alati®. Vastuste aritmeetiline keskmine moodustas iga vastaja 1dppskoori. Korgem
skoor viitab positiivsemale kehakuvandile. Kéesolevas uurimuses oli Cronbachi alfa

vadrtuseks naiste puhul .94 ja meeste puhul samuti .94.
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Loodusega seotuse skaala (CNS)

Emotsionaalset seotust loodusega moodtsin Connectedness to Nature (CNS; Mayer & Frantz,
2004) skaalaga. Skaala kiisimused t0lkisin inglise keelest eesti keelde ning t66 juhendaja viis
labi tagasitdlke. Kiisimustik koosneb 14-st enesekohasest vditest (nt ,,Tunnen sageli
tthtekuuluvust loodusega enda timber*), millele tuli vastata S-pallilisel Likerti-tiilipi skaalal (1
-,,E1 noustu tildse®, 5 - ,,Noustun tdielikult*). Vastuste aritmeetiline keskmine moodustas iga
vastaja 10ppskoori. Kdrgem skoor peegeldab suuremat seotuse tundmist loodusega. Kéesolevas

uurimuses oli Cronbachi alfa vdirtuseks naiste puhul .89 ja meeste puhul .90.
Loodusega kokkupuute skaala (NES)

Loodusega kokkupuute modtmiseks kasutasin skaalat Nature Exposure Scale (NES, Kamitsis
& Francis, 2013). See on 4-st viitest koosnev skaala, mis mdddab inimese kokkupuudet
loodusega igapédevaelus ja -tegevustes ning loodusega kokkupuute taset viljaspool igapdevast
keskkonda (nt ,,Palun hinnake, kui palju Te puutute kokku loodusega oma igapievases kodu-
ja tookeskkonnas ning tegevustes). Vastusevariandid on 5-pallilisel Likerti-tiiiipi skaalal, kuid
need erinevad vastavalt viitele. Kdrgem skoor niditab loodusega kokkupuutumise suuremat

taset. Maksimaalselt on tulemuseks voimalik saada 20 ja minimaalselt 4 punkti.
Enesesobralikkuse skaala lithivorm (SCS-SF)

Enese suhtes kaastunde tundmise modtmiseks kasutasin Self-Compassion Scale-Short Form
(SCS-SF; Raes et al., 2011) skaalat. Eestikeelse enesesobralikkuse skaala lithivormi
koostamiseks kasutasin vditeid varasemalt magistrito0 raames eesti keelde kohandatud
enesesObralikkuse skaala tdispikast versioonist (ESS; Talpsep, 2015). Kiisimustik koosneb 12
enesekohasest viitest (nt ,,Piilian suhtuda mdistvalt ja kannatlikult isikuomadustesse, mis mulle
enda juures ei meeldi.*), millele tuli vastata 5-pallilisel Likerti-tiilipi skaalal (1 -,,Peaaegu mitte
kunagi®“, 5 - ,,Peaaegu alati). Vastuste aritmeetiline keskmine moodustas iga vastaja
16ppskoori. Korgem skoor viitab suuremale enesesobralikkusele. Kéesolevas uurimuses oli

Cronbachi alfa véértuseks naiste puhul .88 ja meeste puhul .83.
Demograafiline taust

Kadikidelt katseisikutelt kiisiti infot soo, vanuse, kehakaalu ja pikkuse kohta. Neil paluti
kirjeldada oma etnilist/rassilist kuuluvust, majanduslikku kindlustatust, praecgust elukohta ja

suhtestaatust.
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Uuringu eetiline kiilg

Viisin uuringu 1dbi veebikiisimustiku kaudu, millele vastamine oli vabatahtlik. Andmed koguti
anontiimsel kujul. Vastajad tditsid informeeritud nousoleku vormi, milles kinnitasid, et
moistavad oma rolli uurimistdos; on teadlikud, et voivad osalemisest igal ajal ja pdhjuseid
avaldamata loobuda ning kiisida kiisimusi igal ajal enne uuringut ja selle jooksul. Eraldi

eetikakomitee luba uuringu ldbiviimiseks ei taotletud.
Andmeanaliiiis

Andmete analiilisimiseks kasutasin vabavara programmi JASP 0.13.1. Selleks, et uurida, kas
loodusega kokkupuude ja positiivne kehakuvand on vahendatud a) loodusega seotuse tundmise
ja b) ensesobralikkuse poolt, viisin 1dbi medieerimisanaliilisi, kasutades JASP programmis
struktuurivorrandite (structural equation modeling) paketti. Selles analiiiisis niitab
medieerimissuhte olemasolu vahendatud seose kordaja (indirect effects) statistiline olulisus.

Kéesolevas tods ldhtun statistilise olulisuse nivoost p<0,05.

Tulemused
Esialgne analiiiis

Kirjeldav statistika (keskmine ja standardhdlve) kdikide muutujate kohta on vilja toodud
Tabelis 1. Muutujate sugudevaheliste erinevuste vordlemiseks viisin 1dbi soltumatute
gruppidega T-testi (Tabel 1). Selles vordluses leidsin, et naiste puhul on kokkupuude loodusega
ning loodusega seotuse tundmine statistiliselt oluliselt kdrgemad kui meeste puhul. Positiivse
kehakuvandi ega enesesoObralikkuse tulemused ei erinenud meestel ja naistel statistiliselt

olulisel mééral.

Tabel 1. Kirjeldav statistika ja sugudevaheline vordlus.

Moaodik Sugu Kokku t p Cohen’id
Naised (n=282) Mehed (n=168)
M SD M SD M SD
Loodusega kokkupuude 17.45 2.99 16.45 3.52 17.8 3.23 3.085 0.002 0.307
Loodusega seotuse tundmine 3.96 .67 3.61 .19 3.83 74 4.806

<.001 0.478
Positiivne kehakuvand 377 .75 3.8 75 3.78 75 -0.592 0.554 -0.058

Enesesdbralikkus 3.16 .72 3.21 .67 3.17 i -0.742 0.458 -0.072
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Korrelatiivsed seosed muutujate vahel

Esimese hiipoteesi kontrollimiseks viisin ldbi korrelatsioonanaliilisid. Korrelatsioonikordajad
koikide muutujate vahel on vélja toodud Tabelis 2. Kdik muutujad olid omavahel positiivses
seoses ning enamik neist olid seotud statistiliselt olulisel mééral. Kokkupuude loodusega oli
nii naiste kui ka meeste puhul tugevas korrelatsioonis loodusega seotuse tundmisega. Naiste
puhul olid korgem enesesdbralikkus ja positiivne kehakuvand omavahel tugevas seoses,
meeste puhul oli see seos keskmine. Antud valmis ei esinenud statistiliselt olulist seost vanuse
ja positiivse kehakuvandi vahel ei meestel ega naistel. Kokkuvotteks néitavad
korrelatsioonanaliiiiside tulemused, et loodusega kokkupuute, loodusega seotuse tundmise,
enesesoObralikkuse ja positiivse kehakuvandi vahel on statistiliselt olulised positiivsed seosed
nii meeste kui ka naiste puhul.

Tabel 2. Korrelatsioonid loodusega kokkupuute, loodusega seotuse tundmise, positiivse
kehakuvandi, enesesobralikkuse ja vanuse vahel.

Muutuja (1) @) €)) (G) ®)

(1) Loodusega kokkupuude — 0.48%*%  0.26** 0.21** 0.30**
(2) Loodusega seotuse tundmine ~ 0.58** — 0.44** 0.35%* 0.30**
(3) Positiivne kehakuvand 0.31** 037** — 0.61** 0.14
(4) Enesesobralikkus 0.31%* 0.25%*  (0.44%* - 0.27%*
(5) Vanus 0.25%* 0.17* 0.14 0.15 -

Mdirkus: Naised n=282, mehed n=168. * p <.05, ** p <.001 Korrelatsioonid naiste puhul on

vilja toodud diagonaalist {ileval, meeste puhul diagonaalist allpool.
Medieerimisanaliiiis

Vottes arvesse, et seosed loodusega kokkupuute, loodusega seotuse tundmise, positiivse
kehakuvandi ning enesesObralikkuse vahel olid statistiliselt olulised, wviisin lébi
medieerimisanaliiiisi kahe erineva mudeliga, et uurida vahendatud mdju loodusega kokkupuute
ja positiivse kehakuvandi seoses. Vahendaja olulisuse hindamiseks kasutasin bootstrapping
(N=1000) meetodit (Preacher & Hayes, 2008). Statistilist olulisust hindasin 95% usalduspiiride
abil. Usalduspiiride sees olev nullvéértus viitab vahendava moju puudumisele ja nullvdartuse

puudumine vahendava mdju olemasolule (Preacher & Hayes, 2008).

Naiste puhul esines loodusega kokkupuute ja positiivse kehakuvandi vahel statistiliselt oluline
vahendatud moju loodusega seotuse tundmise kaudu (standardiseeritud vahendatud efekt
B=.065; p<0,001; wusalduspiirid = .042 kuni .094) (Joonis 1). Lisaks kinnitasid

analtiiisitulemused enesesdbralikkuse vahendavat moju loodusega kokkupuute ja positiivse
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kehakuvandi seoses (standardiseeritud vahendatud efekt f=.041; p<0,001; usalduspiirid =.018

kuni .064) (Joonis 2).
Seotus
loodusega
Pl AN

0.16%** 0.41%***

< “a

Kokkupuude Positiivne
loodusega kehakuvand

Joonis 1. Loodusega kokkupuute, loodusega seotuse tundmise ja positiivse kehakuvandi

0.02 (0.09%**) —

medieerimismudel naiste puhul. Mdrkus: * p < 0,05, ** p < 0,01, *** p <0,001. Joonte peale
on margitud seosekordajad. Sulgudeta on vélja toodud loodusega kokkupuute ja positiivse
kehakuvandi seos pérast loodusega seotuse tundmise vahendava seose arvesse votmist, sulgude

sees on mérgitud seos enne allasurumise vahendatud seose arvesse votmist.

Enese-

sobralikkus
/V AN

0.07%** 0.35%

- “a

Kokkupuude
loodusega

Positiivne

0.05%* (0.09%**
( ) kehakuvand

Joonis 2. Loodusega kokkupuute, enesesObralikkuse ja positiivse kehakuvandi
medieerimismudel naiste puhul. Mdrkus: * p < 0,05, ** p < 0,01, *** p <0,001. Joonte peale
on margitud seosekordajad. Sulgudeta on vélja toodud loodusega kokkupuute ja positiivse
kehakuvandi seos pérast enesesObralikkuse vahendava seose arvesse votmist, sulgude sees on

mirgitud seos enne allasurumise vahendatud seose arvesse votmist.

Meeste puhul esines loodusega kokkupuute ja positiivse kehakuvandi vahel statistiliselt oluline
vahendatud moju loodusega seotuse tundmise kaudu (standardiseeritud vahendatud efekt
B=.048; p<0,002; wusalduspiirid =.014 kuni .089) (Joonis 3). Lisaks kinnitasid
analtiiisitulemused enesesdbralikkuse vahendavat moju loodusega kokkupuute ja positiivse
kehakuvandi seoses (standardiseeritud vahendatud efekt f=.033; p<<0,001; usalduspiirid =.013
kuni .053) (Joonis 4).
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Seotus
loodusega

P AN

0.17%%* 0.20%**
~ \‘

Kokkupuude
loodusega

Positiivne
kehakuvand

0.04 (0.09***)

Joonis 3. Loodusega kokkupuute, loodusega seotuse tundmise ja positiivse kehakuvandi
medieerimismudel meeste puhul. Mdrkus: * p < 0,05, ** p <0,01, *** p <0,001. Joonte peale
on margitud seosekordajad. Sulgudeta on vélja toodud loodusega kokkupuute ja positiivse
kehakuvandi seos pérast loodusega seotuse tundmise vahendava seose arvesse votmist, sulgude

sees on mérgitud seos enne allasurumise vahendatud seose arvesse votmist.

Enese-

sobralikkus
/V AN

0.09%* 0.38%**

- “a

Kokkupuude
loodusega

Positiivne
kehakuvand

0.05%* (0.09%**)

Joonis 4. Loodusega kokkupuute, enesesdbralikkuse ja positiivse kehakuvandi
medieerimismudel meeste puhul. Mdrkus: * p < 0,05, ** p <0,01, *** p <0,001. Joonte peale
on margitud seosekordajad. Sulgudeta on vélja toodud loodusega kokkupuute ja positiivse
kehakuvandi seos pérast enesesObralikkuse vahendava seose arvesse votmist, sulgude sees on

mairgitud seos enne allasurumise vahendatud seose arvesse votmist.

Arutelu

Kéesoleva t60s uurisin seoseid loodusega kokkupuute ja positiivse kehakuvandi vahel Eesti
meestel ja naistel ning milline roll on enesesobralikkusel ja loodusega seotuse tundmisel selles
suhtes. Tulemused néitasid, et loodusega kokkupuute, loodusega seotuse tundmise ja positiivse
kehakuvandi vahel on positiivsed seosed nii naistel kui meestel. Medieerimisanaliiiiside
tulemusena leidsin, et loodusega seotuse tundmisel ning enesesdbralikkusel on vahendav mdju

loodusega kokkupuute ja positiivse kehakuvandi vahelises seoses.
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To6 tulemused néitasid, et suurem eneseraporteeritud kokkupuude loodusega ennustab
korgemat skoori positiivse kehakuvandi skaalal nii naistel kui meestel. Tulemus on kooskolas
varasemate teistes riikides ldbiviidud korrelatiivsete uuringutega (Swami, Barron, et al., 2016;
Swami et al.,, 2019) ning ka katsetulemustega, milles leiti, et viibimine looduses omab
positiivset moju keha vairtustamisele (Swami, Mohd. Khatib, et al., 2020). Seose seletamiseks
on teadlased vélja toonud erinevatele teooriatele tuginevaid pohjendusi. Swami, Barron ja
kolleegid (2016) pakkusid pdhjenduseks, et suurem kokkupuude loodusega vOib suunata
inimese tdhelepanu eudaimoonsetele heaolu aspektidele, mitte vélimusele keskenduvatele
hedoonilistele aspektidele. Tuginedes tdhelepanu taastamise teooriale (Kaplan & Kaplan,
1989) on eelnevat ideed laiendatud: voimalik, et kokkupuude loodusega pakub korduvaid
tdhelepanu taastavaid voimalusi, mis toetab positiivse kehakuvandi kujunemist ning séilitamist
(Swami et al., 2019). Suurem seotuse tundmine loodusega oli samuti seotud positiivsema
kehakuvandiga. Korrelatsioonanaliiiiside tulemused kinnitasid esimest hiipoteesi. Uleiildiselt
on tulemus kooskdlas varasemate looduse ja inimese psiihholoogilise heaolu seoste uuringute
tulemustega, milles on leitud, et suurem kokkupuude loodusega ja suurem loodusega seotuse
tundmine on seotud korgema eluga rahuloluga, kdrgema onnelikkuse tasemega ja positiivse

afektiga (nt Stieger et al., 2020; Capaldi et al., 2014; Bowler et al., 2010).

Teiseks uurisin, milline on loodusega seotuse tundmise roll loodusega kokkupuute ja positiivse
kehakuvandi vahelises suhtes. Uurimistdo tulemused néitasid, et loodusega seotuse tundmine
vahendab seost loodusega kokkupuute ja positiivse kehakuvandi vahel meestel ja naistel. See
tulemus on kooskdlas varasemate uurimistulemustega, mis on ldbi viidud Suurbritannia
(Swami, Barron, et al., 2020) ja Ameerika Uhendriikide (Swami, Barron, et al., 2016) valimil.
Teisisonu tdhendab leitud tulemus, et lisaks sellele, et loodusega kokkupuude mojutab otseselt
positiivset kehakuvandit, tdstab looduses viibimine inimese subjektiivset loodusega seotuse
tundmist, mis omakorda v3dib mdjuda positiivselt tajutud kehakuvandile. Loodusega seotuse
tundmine vOib suunata inimese tdhelepanu kehaga seotud terviklikule kogemusele ja keha
funktsionaalsusele, mis aitab inimesel niha oma keha osana suuremast kaitset vajavast

Okosiisteemist (Swami, Barron, et al., 2020).

Kinnitust leidis ka kolmas piistitatud hiipotees. Tulemused néitasid, et enesekaastunne
vahendab samuti positiivset seost loodusega kokkupuude ja positiivse kehakuvandi vahel
naistel ja meestel. Enesekaastunde vahendav mdju on leitud ka varasemates uuringutes (Swami
et al.,, 2019). Tulemuse iiheks pohjuseks vdib olla, et looduses veedetud aeg vidhendab

rumineerivat motlemist, mis omakorda annab ruumi enesesdbralikele motetele. Enesesdbralik
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suhtumine vdhendab kehaga seotud negatiivseid motteid ning soodustab positiivset

kehakuvandit (Swami, 2020).

Leitud tulemuste interpreteerimisel on oluline arvesse votta uurimuse potentsiaalseid
piiranguid. Esiteks, kiisimustikku, millega andmeid kogusin, levitati sotsiaalmeedias ning
ilikooli meililisti vahendusel, vastamine oli vabatahtlik ning mingit tasu katses osalemise eest
el valjastatud. Veebikiisimustiku pealkiri ,,Psiihholoogiline heaolu ja kokkupuude loodusega“
voOis mojuda eriti atraktiivselt just inimestele, kes mirkavad loodust enda iimber, tunnevad
sellega suuremat seotust ning peavad loodust oluliseks oma vaimse heaolu kontekstis. Sellest
tulenevalt vOib vabatahtlikest koosnev valim piirata uuringu tulemuste iildistatavust
populatsioonile. Teiseks, korrelatsioonanaliiiisi puhul tuleb olla ettevaalik pohjuslikkuse suuna
tdlgendamisel. On voimalik, et inimesed, kellel on positiivsem kehakuvand, otsivad suurema
tdendosusega looduskeskkonda, mistottu suureneb nende kokkupuude loodusega ja loodusega

seotuse tundmine.

Selleks, et mdista looduse ja positiivse kehakuvandi vahelise seose pohjuslikkuse suunda,
voiks tulevikus korraldada eksperimentaalse uuringu Eesti elanikkonda esindaval valimil.
Tanaseks on mitmete teadustoode tulemustena leitud, et nii suurem kokkupuude loodusega kui
ka suurem seotuse tundmine loodusega on seotud positiivsema kehakuvandiga. Kui edasiste
eksperimentaalsete uuringute tulemused kinnitaksid pohjuslikku seost, et loodusega
kokkupuude/loodusega seotuse tundmine aitab kujundada ja/voi sdilitada positiivset
kehakuvandit, siis voiks loodus iihel voi teisel moel saada oluliseks osaks positiivse
kehakuvandi kujundamise ja sdilitamise sekkumisest. Loodus-pohise sekkumise loomiseks
voiks lisaks enesekaastundele edasistes uuringutes vélja selgitada veel teisigi konstrukte, mis
vahendavad seost loodusega kokkupuute ja positiivse kehakuvandi vahel. Teadmised selle
kohta, kuidas ja miks loodus ja positiivne kehakuvand omavahel seotud on, oleksid abiks
efektiivse loodus-pohise sekkumise loomisel. Lisaks on looduse mdju vaimsele tervisele
oluline uurida ka linnaplaneerimise aspektist, kuna suur osa inimestest elab tdnapideval
linnades. Teades, milline on looduse mdju inimeste vaimsele heaolule, on voimalik teha
linnakeskkonda planeerides paremaid otsuseid, et limbritsev keskkond toetaks inimeste

vaimset tervist.

Kokkuvotteks kinnitavad t66 tulemused teistes riikides saadud uurimistulemusi ning annavad
aimu sellest, et loodusega seotud muutujate ja positiivse kehakuvandi vahelised seosed on
sarnased ka Eesti elanikkonnas. Kehakuvand, mis on psiihholoogilise heaolu iiheks osaks, voib

olla ohustatud tihiskonnas seatud standardite, teistega vordlemise ja pideva kokkupuute tottu
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meedias kuvatud iluideaalidega. Positiivne kehakuvand on aga seotud mitmete erinevate
vaimse heaolu aspektidega, mistottu on sellele omistatud kaitsev roll. Loodusel arvatakse
olevat inimeste vaimsele tervisele, sealhulgas positiivsele kehakuvandile, terapeutiline moju

ning see voiks tulevikus olla aluseks positiivset kehakuvandit soodustavale sekkumisele.
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