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Stressiregulatsioon ja toimetulek vangistusvéljadppes

Kokkuvote

Vangistusviljadpe on korge stressiga olukord, kus osalejatelt eeldatakse funktsionaalse
toimetuleku siilimist ka tugeva koormuse tingimustes. Uurimuse eesmérk oli selgitada, kas
stressimaandamistehnikate koolitus ja isiksuseomadused on seotud fiisioloogilise ja
subjektiivse stressireaktsiooniga SERE vangistusviljadppe ajal. Uuringus osales 18 Eesti
Kaitsevéde teenistujat, kes jaotati treening- ja kontrollgruppi. Stressireaktsiooni hinnati
stiljekortisooli korduvmdotmiste ning kiisimustike abil. Tulemused néitasid, et treeninggrupil
esines vangistusharjutuse jérel suurem kortisoolireaktsioon, kuid see ei seostunud halvema
subjektiivse toimetulekuga. Isiksuseomadused ei olnud kortisoolireaktsiooniga seotud.
Tulemused viitavad, et korgem fiisioloogiline stressireaktsioon ei tdhenda automaatselt

kehvemat stressiregulatsiooni sellises viljadppekontekstis.

Mrksonad: stressiregulatsioon, kortisool, vangistusviljadpe, SERE viljadpe, psithholoogiline

kerksus, militaarpsiihholoogia
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Abstract

Captivity training is a high-stress context in which participants are expected to maintain
functional coping under intense pressure. The aim of this study was to examine whether stress
regulation training and personality traits are associated with physiological and subjective stress
responses during SERE captivity training. The sample consisted of 18 Estonian Defence Forces
personnel assigned to a training or control group. Stress responses were assessed using repeated
measurements of salivary cortisol and self-report questionnaires. Results showed that the
training group exhibited a higher cortisol response following the captivity exercise, while
subjective coping was similar or better compared to the control group. Personality traits were
not associated with cortisol response magnitude. The findings suggest that increased
physiological activation does not necessarily indicate poorer stress regulation in this training

context.

Keywords: stress regulation, cortisol, captivity training, SERE training, psychological

resilience, military psychology
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Sissejuhatus

Vangistusviljadpe Kaitsevies ja Kaitseliidus on osa SERE (Survival, Evasion, Resistance,
Extraction) viljadppest, mille eesmérk on valmistada osalejaid ette toimetulekuks eralduses,
vangistuses ning pogenemiseks vaenulikult territooriumilt. Véljadpe pohineb NATO standardil
STANAG 7196 ning vangistusharjutusi viiakse 1dbi vastavalt Kaitsevde vangistus- ja
iilekuulamisharjutuse ohutuseeskirjale. Tegemist on kdrge intensiivsusega, kuid selgelt
struktureeritud ja kontrollitud treeningkontekstiga, mille kdigus puutuvad osalejad kokku korge
filisilise ja vaimse stressiga. Selline raamistik loob ainulaadse vOimaluse uurida akuutseid
stressireaktsioone keskkonnas, mis iihendab realistlikud stressorid standardiseeritud
protseduuridega ning erineb seelébi nii laboratoorsetest stressikatsetest kui ka igapdevastest

tooalastest pingetest.

SERE viljadppes on osalejatele iseloomulikud olukorrad, mida médratlevad madal
kontrollitavus, kdrge ebakindlus ja piiratud voimalused olukorra kulgu teadlikult mdjutada.
Varasemad stressiuuringud on ndidanud, et just tajutud kontrollikaotus ja ettearvamatus on
stressireaktsiooni kujunemisel keskse tdhtsusega ning vdivad avaldada suuremat moju kui
iiksikud fiitisilised stressorid (Dickerson & Kemeny, 2004). Vangistuse ja iilekuulamise
kontekstis ei ole stressireaktsiooni tdielik véltimine voimalik ega ka eesmirgipdrane, olulisem
on sdilitada funktsionaalne kéitumine, otsustusvoime ja enesekontroll ka korge stressitaseme
tingimustes. Sellistes olukordades sOltub toimetulek suurel miédral regulatsioonivoimest,

tahelepanu juhtimisest ja psiihholoogilisest vastupidavusest.

Fiisioloogilise stressireaktsiooni keskseks mehhanismiks on hiipotaalamuse, hiipofiiiisi ja
neerupealiste (HPA) telje aktivatsioon, mille iiheks enim kasutatavaks markeriks on kortisool.
Siiljekortisool on laialdaselt kasutatav ja usaldusvddrne biomarker akuutse stressi uurimisel
ning sobib hésti ka vilitingimustes ja rakenduslikes uuringutes kasutamiseks (Hellhammer et
al., 2009). Samas on neuroendokriinsed ja militaarpsiihholoogilised uuringud korduvalt
osutanud, et korgem kortisoolireaktsioon ei tdhenda tingimata halvenenud toimetulekut ega
regulatsioonihiiret. Adrmuslikes ja sooritusele orienteeritud olukordades vdib kortisooli tdus
peegeldada olukorrale vastavat reageerimist, mis toetab erksust, tdhelepanu ja
tegutsemisvalmidust, ega viita tingimata halvenenud toimetulekule voi regulatsioonihdirele

(Goldfarb et al., 2025).

Senine stressiuuringute kirjandus on valdavalt keskendunud kortisoolitaseme absoluutsetele

véirtustele, poorates vihem tidhelepanu individuaalsele muutusele vorreldes algtasemega ning
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stressireaktsiooni diinaamikale ajas. Uuemad kisitlused rohutavad, et just reaktsiooni ulatus,
ajastus ja taastumine vodivad olla regulatsiooniprotsesside ja funktsionaalse toimetuleku
seisukohalt informatiivsemad kui iiksikmddtmistel pohinevad tasemehinnangud (Hellhammer
et al., 2009; Miller et al., 2007). Eriti militaarsetes ja teistes korge stressiga kontekstides on
leitud, et stressireaktsiooni diinaamika vOib paremini peegeldada regulatsiooniprotsesside
tohusust kui maksimaalne reaktsiooni intensiivsus (Morgan et al., 2000; Szivak, 2016). Selline
lahenemine on kooskodlas viljadppeliste eesmérkidega, kus hinnatakse eeskétt suutlikkust

sdilitada toimivus kogu stressiperioodi viltel, mitte liksnes reaktsiooni tipphetkel.

Isiksuseomadustest on stressireaktsioonidega seoses enim uuritud neurootilisust ja
pstihholoogilist kerksust. Neurootilisus on seotud suurema tundlikkusega stressorite suhtes ning
intensiivsemate psiithholoogiliste ja fiisioloogiliste stressireaktsioonidega (Oswald et al., 2006).
Psiihholoogilist  kerksust on  seevastu  seostatud tShusamate regulatsiooni- ja
toimetulekumehhanismidega stressiolukordades (Bonanno et al., 2007). Samas néitavad
militaaruuringud, et intensiivsetes ja madala kontrollitavusega olukordades ei avaldu
isiksuseomaduste moju stressireaktsioonidele alati lineaarselt. Sellistes tingimustes kujuneb
stressireaktsioon pigem olukorra ja inimese hetkeseisu koosmdjul, kus olulist rolli méngivad
kognitiivne ressurss ja Opitud toimetulekuoskused, mitte piisivad isiksusejooned (Childs et al.,
2014). See viitab, et véljadppe kidigus omandatud regulatsioonioskused vodivad teatud

olukordades olla maaravamad kui individuaalsed isiksuseerinevused.

Militaarviljadppes rakendatakse sageli stressi inokulatsiooni pohimaotteid, mille kohaselt saab
stressitaluvust arendada kontrollitud ja juhitud stressiolukordade kaudu, tingimusel, et koormus
el tileta indiviidi taluvuspiiri (Meichenbaum, 2007). Selline 1dhenemine voimaldab aktiveerida
ja treenida nii psiihholoogilisi kui ka fiisioloogilisi regulatsioonimehhanisme, parandades
valmisolekut  toime tulla  reaalses ohusituatsioonis (Stetz et al.,, 2007).
Stressimaandamistehnikad, nagu hingamisharjutused, lihaste 1ddvestamine, tdhelepanu
suunamine ja kognitiivne {limberraamistamine, vdivad toetada regulatsiooni eeskétt
olukordades, kus stress on véltimatu ja kiire otsustamine kriitilise tdhtsusega (Rogerson et al.,

2024).

SERE laadses simuleeritud vangistuskeskkonnas avalduvad stressireaktsioonid samaaegselt
kognitiivsel, emotsionaalsel ja flisioloogilisel tasandil. On niidatud, et vangistussimulatsioon
halvendab tdhelepanu, to6milu ja otsustusprotsesse ning moonutab ajataju, samal ajal kui

autonoomse ndrvisiisteemi ja stressihormonaalse siisteemi aktivatsioon piisib korge. Oluline on,
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et sellised kognitiivsed muutused voivad ilmneda ka olukordades, kus indiviid hindab oma
toimetulekut subjektiivselt rahuldavaks, viidates stressi mojule kéitumisele ka ilma teadliku

distressi jarsu suurenemiseta (Lieberman et al., 2016; Morgan et al., 2000).

Uuringud SERE ja vangistuse tiiiipi vdljadpete kontekstis nditavad, et korge stressi kogemine
ei tdhenda uuritud ja kontrollitud treeningkeskkondades enamasti automaatselt kehvemat
toimetulekut ega pilisivat psiihholoogilist kahju. Téheldatud muutused meeleolus,
dissotsiatsioonis ja stressihormoonide tasemes on valdavalt ajutised ning taanduvad pérast
treeningu 10ppu (Morgan et al., 2000). Psiihholoogiline vastupidavus avaldub sellistes
tingimustes eeskétt stressi jarelmojudes ja taastumisprotsessides, mitte stressireaktsiooni

maksimaalses intensiivsuses (Sefidan et al., 2021).

Kuigi SERE viljadpet késitlevaid uuringuid iseloomustavad sageli vdikesed ja selektiivsed
valimid ning piiratud eksperimentaalsed vdimalused, ei tule neid késitleda pelgalt
metodoloogilise puudusena. Tegemist on paratamatu piiranguga, mis tuleneb véljadppe
eetilistest ja operatiivsetest eripdradest. Samas rohutab see vajadust kasutada mitmetasandilisi
ja diinaamilisi moddikuid, sealhulgas objektiivseid flisioloogilisi niitajaid, et mdista

stressiregulatsiooni mehhanisme just selles spetsiifilises ja kdrge riskiga kontekstis.

Selles  raamistikus  on  asjakohane  uurida, kuidas  isiksuseomadused  ja
stressimaandamistehnikate kasutamine seostuvad fiisioloogiliste stressireaktsioonidega
vangistusviljadppe kontekstis, keskendudes eeskitt stressireaktsiooni diinaamikale ja
individuaalsele muutusele vorreldes algtasemega. Kortisoolitaseme moodtmine vdimaldab
sellist reaktsiooni késitleda objektiivse ja ajaliselt diinaamilise niitajana, pakkudes tdiendavat
vaadet stressiregulatsiooni mehhanismidele korge ebakindlusega véljadppesituatsioonides.
Kuigi uurimus on teostatud militaarse véljadppe raamistikus, on uuritavad protsessid
iseloomulikud ka teistele korge stressitasemega ametialadel, kus akuutse stressi tingimustes on

oluline séilitada funktsionaalne toimetulek.
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Uurimistoo eesmérk ja hiipoteesid

Uurimistod eesmirk on selgitada seoseid isiksuseomaduste, stressimaandamistehnikate
kasutamise ja stressireaktsioonide vahel vangistusviljadppe kontekstis. Uurimuses
analiiiisitakse, kas ja kuidas on isiksuseomadused ning véljadppes rakendatud
stressimaandamistehnikad seotud osalejate stressireaktsioonidega vangistusharjutuse ajal ja

sellele jargselt.

Stressireaktsiooni kisitletakse mitmetasandiliselt, hdlmates nii filisioloogilisi niitajaid
(stiljekortisool) kui ka subjektiivseid eneseraporteeritud hinnanguid, mis peegeldavad

emotsionaalset regulatsiooni ja toimetulekut.

Hiipoteesid

1. Koolituse ldbinud treeninggrupil on vorreldes kontrollgrupiga vangistusharjutuse jérel

madalam fiisioloogiline stressireaktsioon ning parem eneseregulatsioon.

2. Korgem psiihholoogiline kerksus ja madalam neurootilisus on seotud madalama
fiisioloogilise stressireaktsiooniga ning parema eneseregulatsiooniga

vangistusharjutuse jérel.

Meetod
Valim

Algse valimi moodustas 21 Eesti Kaitsevie teenistujat, kes alustasid osalemist SERE viljadppe
raames ldbiviidud uuringus. Neist kolm loobusid uuringus osalemisest enne andmekogumise
taielikku 16puleviimist. Kédesolev analiilis pShineb 18 osalejal, kelle kohta olid olemas téielikud

fiisioloogilised ja psiihholoogilised mddtmisandmed.

Osalejad jaotati vabatahtlikkuse alusel treeninggruppi (n = 11), kes ldbis tdiendava
stressimaandamistehnikate koolituse ning kontrollgruppi (n = 7), kes tdiendavat koolitust ei
saanud. Mdlemad grupid lébisid identse vdljadppekava ning kogesid samu treeningstressoreid.
Ainus siistemaatiline erinevus gruppide vahel seisnes tdiendava stressimaandamistehnikate
koolituse ldbimises. Kuna gruppide moodustamine pohines vabatahtlikkusel, ei olnud valim

juhuslik ning tulemusi tdlgendatakse konkreetse viljadppekonteksti raames.
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Protseduur

Uuring viidi 1dbi 2024. aasta aprillis ning koosnes neljast jarjestikusest etapist, mis holmasid

baasmodtmisi, sekkumist, akuutset stressorit ning harjutusjérgset hindamist.

Esimeses etapis toimus kasarmus SERE teooriadpe, mille kdigus koguti isiksuseomaduste ning
subjektiivse stressi algnéditajad. Fiisioloogilise ldhteolukorra kirjeldamiseks mooddeti
stiljekortisooli taset kolmel ajapunktil (kell 12:00, 20:00 ja jirgmisel hommikul kell 06:00),
voimaldamaks arvestada kortisooli diurnaalset riitmi ning individuaalseid baastaseme erinevusi

(Hellhammer et al., 2009).

Teises etapis ldbis treeninggrupp 90-minutilise stressimaandamistehnikate koolituse, mis
koosnes teoreetilisest sissejuhatusest stressireaktsiooni mehhanismidesse ning praktilistest
regulatsiooniharjutustest. Koolitus hdlmas hingamistehnikaid, lihaste 1ddvestamist,
teadveloleku ja visualiseerimise votteid ning oli struktureeritud vastavalt ajale ja tingimustele,
milles regulatsioon stressiolukorras realistlikult vdimalik on. Sekkumise fookus ei olnud
stressireaktsiooni allasurumisel, vaid regulatsioonioskuste teadlikul toetamisel ja suunamisel
(Meichenbaum, 2007). Iseseisva harjutamise toetamiseks said osalejad juhendatud 14-

minutilise videomaterjali.

Kolmandas etapis viidi 14bi ligikaudu 10-pdevane maastikuharjutus, mille osaks oli umbes 12-
tunnine vangistusharjutus. Vangistusharjutust késitleti akuutse ja korge psiihholoogilise
koormusega stressorina kontrollitud treeningkontekstis. Kortisoolitaset moddeti vahetult parast
matkitud tilekuulamisi kahel ajapunktil (kell 21:00 ja 01:00), et hinnata stressireaktsiooni

ulatust ja diinaamikat.

Neljandas etapis tditsid osalejad kasarmusse naastes enesehinnangulised soorituse ja
toimetuleku kiisimustikud ning moddeti 10plik kortisoolitase (kell 12:00). Lisaks koguti
kvalitatiivset tagasisidet, mida kasutati tulemuste kontekstualiseerimiseks ja tdlgendamise

toetamiseks.

Kogu protseduuri véltel késitleti stressiregulatsiooni mitmemddtmelise konstruktsioonina, mis
holmas nii fiisioloogilist stressireaktsiooni (siiljekortisool) kui ka eneseraporteeritud
regulatsioonikditumisi ja subjektiivset toimetulekut. Uuringu eesmérk ei olnud kliiniliste
traumareaktsioonide hindamine, vaid stressireaktsiooni ja regulatsiooniprotsesside

kirjeldamine kontrollitud militaarse treeningstressoriga olukorras.
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Mootmisvahendid

Isiksuseomadusi hinnati Q60 kiisimustiku neurootilisuse alamskaalaga ning psiihholoogilist
kerksust Brief Resilience Scale’i (BRS) kuueviitelise versiooniga (Smith et al., 2008). BRS-i
sisemise kooskoOla parandamiseks jédeti analiiiisist vidlja kolm vididet, mis ei olnud

konstruktiivselt kooskdlas iilejadnud skaalaga.

Situatsioonipdhist toimetulekut hinnati vangistusharjutuse jaoks koostatud 18-véitelise SERE
kiisimustikuga, mis holmas emotsionaalse regulatsiooni, kognitiivse toimimise ja teadliku
toimetuleku aspekte. Kiisimustikku késitleti kirjeldava ja eksploratiivse moddikuna ning seda
kasutati osalejate subjektiivsete toimetulekumustrite kirjeldamiseks vangistusharjutuse

kontekstis.

Fiisioloogilist stressireaktsiooni hinnati siiljekortisooli kuue modtmispunkti pohjal (Synlab).
Siiljekortisool on sobiv ja laialdaselt kasutatav biomarker HPA-telje aktivatsiooni uurimiseks

akuutse stressi tingimustes (Hellhammer et al., 2009).

Andmete analiiiis

Viikese valimi tottu kasutati andmete analiilisis peamiselt mitteparameetrilisi meetodeid.
Primaarseks tulemusnditajaks oli baasvéartusega korrigeeritud kortisoolimuutus (A kortisool),

mis vdimaldas hinnata individuaalset stressireaktsiooni soltumata algtaseme erinevustest.

Gruppidevahelisi erinevusi hinnati Mann-Whitney U testiga ning seoseid isiksuseomaduste ja
fiisioloogilise  stressireaktsiooni vahel Spearmani astakkorrelatsiooniga. Tiiendava
kontrollanaliitisina kasutati ANCOVA loogikal pohinevat lineaarset regressioonimudelit,

milles baaskortisooli tase kaasati selgitava muutujana.

Lisaks arvutati absoluutse kdveraaluse pindala (AUCg), mida kasutati toetava moddikuna
stressireaktsiooni iildise kulgemise kirjeldamiseks. Viikese valimi tottu rakendati jarelduste
toetamiseks ka permutatsiooniteste (Good, 2005). Intervjuu kiisimustiku andmeid kasutati
tulemuste tdlgendamise toetamiseks, kuid neid ei kaasatud kvantitatiivsetesse analiiiisidesse.
Autor siinteesis osalejate vastused ning kirjeldas nende pdhjal vangistusoppega seotud
stressikogemusi koondatult, tuginedes vastustes korduvalt esile toodud rohuasetustele.
Kvalitatiivne kirjeldus oli suunatud kogemuste kontekstualiseerimisele ega hdlmanud uute

narratiivide ega iseseisvate tdlgenduste loomist.
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Statistiline voimsus

Valimi suurus (N = 18; n: = 11, n2 = 7) piirab eeskétt moddukate efektide tuvastamist. Seetdttu
ei saa moodukate seoste puudumist kdesolevas uuringus tdlgendada, kui nende tegelikku
puudumist, vaid pigem tuleb arvestada piiratud statistilise voimsusega, mis soosib eelkdige
suure mojuga efektide tuvastamist ning suurendab moddukate efektide puhul II tiiiipi vea riski
(Faul et al., 2007; Fritz et al., 2012). Seetottu tdlgendatakse tulemusi eeskitt efektisuuruste ja

suundumuste kaudu, mitte iiksnes p-véartuste alusel (Sullivan & Feinn, 2012).

Korrelatsioonanaliilisides on piirangud veelgi suuremad. Kéesoleva valimi juures on
usaldusvédrselt tuvastatavad pigem tugevad seosed, mistdttu norgemad seosed

isiksusemuutujate ja kortisoolireaktsiooni vahel voivad jddda avastamata.

Eetika

Uuring viidi 14bi kooskdlas APA eetiliste standarditega ning eetikakomitee loal. Koik osalejad
andsid teadva nousoleku ja neil oli voimalik osalemisest igal ajal loobuda. Anoniiiimsuse
tagamiseks kasutati kodeerimist ning sotsiaal-demograafilisi andmeid ei kogutud. Siiljeproove

kaideldi vastavalt laborinduetele ning need havitati parast analiiiise.

Tehisintellekti kasutamine uurimistoo koostamisel

Uurimistod koostamisel kasutati tehisintellekti abivahendina teaduskirjanduse analiiiisi
toetamiseks, sh artiklite sisuliste kokkuvotete ja struktuursete {iilevaadete koostamisel.
Tehisintellekti kasutati ka tdlketdddeks ning t66 analiitisimisel loogiliste liinkade ja voimalike
puuduste tuvastamiseks. Tehisintellekti ei kasutatud empiiriliste andmete loomiseks,
statistiliste analiiliside teostamiseks ega jérelduste tegemiseks. Kogu t60 sisuline analiiiis,
tolgendused ja jireldused péarinevad autorilt, kes vastutab tdielikult uurimistoo teadusliku sisu

eest.
Tulemused

Valimi kirjeldus ja gruppide vorreldavus

Analiitisi kaasati 18 kaitseviaelast, kellest 11 kuulusid stressimaandamistehnikate koolituse
labinud treeninggruppi ja 7 kontrollgruppi. Gruppide vorreldavust enne sekkumise moju
hindamist hinnati kortisooli baasvédartuste, subjektiivse eelstressi ning isiksuseomaduste alusel.
Mann-Whitney U testid ei ndidanud gruppide vahel statistiliselt olulisi erinevusi iiheski

baasnditajas (kdik p > 0,05).
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Tabel 1

Treening- ja kontrollgrupi baasnditajate vordlus enne vangistusharjutust

Baasniitaja Treeninggrupp — Kontrollgrupp— p (Mann-
mediaan [IQR] mediaan [IQR] Whitney)

Kortisool (baas) 4.8 [3.25] 6.03 [5.14] 0.596

Subjektiivne stress (enne) 2.5[1.0] 2.0[1.5] 0.794

Mrkus. Gruppide vordluseks kasutati Mann-Whitney U testi, p-véartused on esitatud kirjeldavalt.

Koolituse moju fiisioloogilisele stressiregulatsioonile

Esimese hiipoteesi testimiseks vorreldi treening- ja kontrollgrupi baasvéartusega korrigeeritud
kortisoolimuutust (A kortisool) vangistusharjutuse jarel. Gruppide vahel ilmnes statistiliselt
oluline erinevus (Mann-Whitney U = 61, p = 0,044), kus treeninggrupis oli kortisoolireaktsioon
suurem (mediaan = 11,27 nmol/L) vorreldes kontrollgrupiga (mediaan =~ 6,17 nmol/L).

Efektisuurus (r = 0,48) viitab suurele gruppidevahelisele erinevusele fiisioloogilises

stressireaktsioonis.
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Joonis 1
A kortisool (baasvddrtusega korrigeeritud kortisoolimuutus) treening- ja kontrollgrupis

vangistusharjutuse ajal
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Morkus. Joonisel on kujutatud baasvaartusega korrigeeritud kortisoolimuutus (A kortisool; nmol/L) treening- ja
kontrollgrupis. Punktid tdhistavad individuaalseid modtmistulemusi. Karpdiagramm néditab mediaani ja
interkvartiilhaaret (IQR) ning vurrud jaotuse ddrealasid. Tiheduskdver visualiseerib védrtuste jaotust kummaski

grupis. Suurem A kortisool viitab tugevamale kortisoolireaktsioonile vangistusharjutusele.

Joonis illustreerib treening- ja kontrollgrupi flisioloogilist stressireaktsiooni vangistusharjutuse
ajal baasviirtusega korrigeeritud kortisoolimuutuse (A kortisool) alusel. Treeninggrupis olid A

kortisooli vadrtused iildiselt kdrgemad ja suurema hajuvusega vorreldes kontrollgrupiga.

Sekundaarsete tulemusnéitajate analiiiis nditas, et vangistusharjutuse jirgne absoluutne
kortisoolitase oli treeninggrupis korgem kui kontrollgrupis, kuid erinevus ei saavutanud
statistilist olulisust (p = 0,085; r = 0,41). Samuti ei ilmnenud gruppidevahelist statistiliselt
olulist erinevust absoluutse kdveraaluse pindala (AUCg) alusel (p = 0,179), kuigi treeninggrupi

AUCg mediaan oli kdrgem.
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Tabel 2

Kortisooli tasemed ja subjektiivne stress treening- ja kontrollgrupis erinevatel

mootmisajapunktidel
Mootmispunkt Treening Kontroll p r
(Mdn [IQR], (Mdn [IQR],
n) n)
Kortisool 9.52 [3.6], 11.87[14.19], p=.246 0.288
(hommikul) n=11 n=7
Kortisool 2.79 [2.62], 4.22 [1.55], p=.211 0.310
(Idunal) n=11 n=7
Kortisool 1.88 [0.74], 1.79 [0.41], p=.468 0.181
(Ohtul) n=11 n=7
Kortisool 16.86 [11.58], 9.33[9.93], p=.179 0.331
(stress 1, n=11 n=7
21:00)
Kortisool 9.69 [9.68], 7.45 [2.73], p=.375 0.224
(stress 2, n=11 n=7
01:00)
Kortisool 19.38 [7.96], 12.5[8.02], p=.246 0.288
(I6pus, 12:00) n=11 n=7
Subjektiivne 2.5[1.0],n=10 2.0[1.5],n=7 p=.7%4 0.071

stress (enne)

Mdrkus. Gruppide vordluseks kasutati Mann-Whitney U testi. Efektisuurus r arvutati standardiseeritud z-
statistikust (|z|/\N). p-vaartusi kisitletakse kirjeldavalt ning tulemuste tdlgendamisel arvestati viikese valimi ja
eksploratiivse analiiiisi piirangutega. Osalejate arv (n) vdib erineda iiksikutes ridades puuduva véirtuse tottu (vt

tabeli rida).

Treening- ja kontrollgrupi vordlus erinevatel mdotmisajapunktidel (tabel 2) néitas, et enamikus
modotmispunktides ei esinenud statistiliselt olulisi erinevusi (kdik p > 0,05). Vangistusharjutuse

ajal ja vahetult pidrast seda olid treeninggrupi kortisooli mediaanvddrtused mitmel
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modtmispunktil kontrollgrupist korgemad, kuid need erinevused jéid statistiliselt ebakindlaks.
Naiteks stressiperioodi esimesel mddtmisel (21:00) oli treeninggrupi kortisooli mediaan
kdrgem (16,86 nmol/L) kui kontrollgrupis (9,33 nmol/L), kuid erinevus ei olnud statistiliselt
oluline (p =0,179; r=0,33).

Subjektiivne stress enne vangistusharjutust ei erinenud gruppide vahel (p = 0,794; r = 0,07),
viidates treening- ja kontrollgrupi vorreldavale subjektiivse stressi tasemele enne akuutset

stressorit.

Psiihholoogiliste méodikute usaldusviirsus ja seosed stressireaktsiooniga

Teise hiipoteesi raames hinnati, kas psiithholoogiline kerksus ja neurootilisus on seotud
fiisioloogilise stressireaktsiooniga vangistusharjutuse kontekstis. Enne seoste analiiiisi
kontrolliti kasutatud psiihholoogiliste mdddikute sisemist kooskola, et hinnata nende sobivust

edasiseks analuusiks.

Psiihholoogilise kerksuse skaala (BRS; 6 viidet) nditas kdesolevas valimis head sisemist
kooskdla (Cronbachi a = 0,862), samuti oli hea neurootilisuse alamskaala kooskdla Q60
kiisimustiku pdhjal (12 véidet; o = 0,871). SERE kiisimustiku sisemine kooskdla oli mdddukas
(o= 0,636), mistottu ei késitletud vastuseid iihe koondskoorina, vaid kasutati véiteid edasises

analiiiisis kirjeldava ja eksploratiivse iilevaate saamiseks (vt tabel 3).

Tabel 3

Kasutatud skaalade sisemise kooskola nditajad (Cronbachi alfa)

Skaala Kiisimuste N (complete Cronbachi Mirkus
arv (k) cases) alfa
Pstihholoogiline 6.0 18.0 0.862 Kasutatud itemid: BRS2,
kerksus (BRS) BRS3*, BRS4, BRS5%*,
BRS7*, BRSS.
Neurootilisus 12.0 18.0 0.871 Poorviited kodeeriti vastavalt
(Q60) skaala juhistele

14



Stressiregulatsioon ja toimetulek vangistusvéljadppes

SERE 18.0 16.0 0.636 Skaalat kasutati kirjeldava ja
kiisimustik eksploratiivse profiili
loomiseks

Mirkus. Cronbachi alfa arvutati complete-case andmete pdhjal.

*Poordviited kodeeriti vastavalt skaala valemile.

Teise hiipoteesi testimiseks analiilisiti psiihholoogilise kerksuse ja neurootilisuse seoseid
baasvadrtusega korrigeeritud  kortisoolimuutusega (A kortisool). Spearmani
korrelatsioonanaliiiis ei ndidanud statistiliselt olulisi seoseid ei psiihholoogilise kerksuse ja A
kortisooli vahel (p = 0,12; p = 0,64) ega neurootilisuse ja A kortisooli vahel (p = —0,20; p =
0,42). Seega ei leidnud hiipotees isiksuseomaduste otsesest seosest akuutse fiisioloogilise

stressireaktsiooniga kdesolevas valimis kinnitust.

Psiihholoogilise kerksuse ja kortisoolimuutuse vahelist seost illustreeriv hajuvusdiagramm
(joonis 2) niitab kiill ndrka positiivset suundumust, kuid andmepunktide suur hajuvus viitab
seose ebastabiilsusele ning statistiliselt usaldusvédrset seost ei ilmnenud. Hoolimata kerksuse
skaala heast sisemisest kooskdlast (Cronbachi a = 0,862) ei kajastunud see vangistusharjutuse

kontekstis akuutse kortisoolireaktsiooni ulatuses.
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Joonis 2

Kortisoolimuutuse seos psiihholoogilise kerksusega

30 1 @

25 1

20 A

15 - @

].0' )

Baastasemega korrigeeritud
kortisoolimuutus (A kortisool; nmol/L)

2.5 3.0 35 1.0

Psuhholoogiline kerksus

Mrkus. Kortisoolimuutus (A kortisool; nmol/L) on arvutatud harjutusjargse kortisoolitaseme ja individuaalse

baastaseme (I6una-, Shtu- ja hommikuse mdotmise keskmine) vahena.

Neurootilisuse ja kortisoolimuutuse vahelist seost kujutav hajuvusdiagramm (joonis 3) viitab
ndrgale negatiivsele suundumusele, mille kohaselt kdrgem neurootilisus on seotud pigem

viiksema kortisoolireaktsiooniga. Ka selle seose puhul oli andmete hajuvus suur ning seos ei

olnud statistiliselt usaldusvéaarne.
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Joonis 3

Kortisoolimuutuse seos neurootilisusega
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Mdirkus. Punktid tdhistavad iiksikosalejaid ning joon kujutab lineaarset regressioonijoont. Y-telg néitab

baastasemega korrigeeritud kortisoolimuutust (A kortisool; nmol/L).

Tulemus ei toeta hiipoteesi, et kdrgem neurootilisus oleks seotud tugevama fiisioloogilise
stressireaktsiooniga akuutse stressori jarel. Varasem kirjandus viitab, et neurootilisuse ja
kortisoolireaktsiooni seos on ebajérjekindel ning sdltub oluliselt olukorra kontekstist ja stressori

iseloomust (Dickerson & Kemeny, 2004; Oswald et al., 2006).

Subjektiivsed kogemused vangistusharjutuse kiigus

Subjektiivsete reaktsioonide kirjeldamiseks kasutati vangistusharjutuse jaoks koostatud SERE
kiisimustiku viéiteid (SERE1-SEREI1S), keskendudes emotsionaalsele regulatsioonile ja
teadlikule toimetulekule. Kiisimustik on koostatud Jorma Helenurme doktoritod tarbeks ja
koostamisel osalesid vangistusdoppe instruktorid eesmédrgiga hinnata sooritust kategooriates,
mida peamiselt vdljadppe teoreetilises osas dpetatakse, nagu paritoluiiksuse tilesandekriitilise
teabe varjamine, potentsiaalselt kahjustava isikliku teabe varjamine ja subjektiivne tajutav

vangistuse talumatus. Treeninggrupp raporteeris sagedasemat stressimaandamistehnikate
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kasutamist (mediaan = 4,0) ning korgemat rahulolu oma sooritusega vangistusharjutuse ajal

vorreldes kontrollgrupiga (mediaan = 3,0). Uksikviidete tasandil ei ilmnenud siiski statistiliselt

olulisi gruppidevahelisi erinevusi, mistdttu késitletakse neid tulemusi kirjeldavate ja

eksploratiivsetena.

Tabel 4

SERE kiisimustiku vdidete mediaanid ja interkvartiilvahemikud (IQR) gruppide loikes

SERE  Liihisilt (eesti  Treeninggru Kontrollgru p Mann— q (BH-FDR;
vaide keeles) PP — PP — Whitney; 18 viidet;
mediaan mediaan eksploratiivn eksploratiivn
[IQR] [IQR] e) e)
SERE1 Genfi 3.0 [2.0] 3.0[1.5] 0.266 0.508
konventsiooni
nduete
jérgimine
SERE2 Lihedasi 4.0 [2.5] 5.0[1.5] 0.238 0.508
ohustava info
hoidmine
SERE3 Ennast ohustava 3.0 [2.0] 5.0[1.0] 0.007 0.067
info hoidmine
SERE4 Omasid 4.0 [0.5] 4.0 [1.0] 0.078 0.27
ohustava info
hoidmine
SERES Rahulikuks 4.0 [0.0] 4.0 [0.0] 0.818 0.867
jéamine kogu
vangistuse
SERE6 Harjutuse 4.0[1.5] 2.0[1.5] 0.282 0.508
katkestamise
motted
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SERE7

SERES

SERE9

SERE1

SERE1

SERE1

SERE1

SERE1

SERE1

Vangistajate
detailide

maéletamine

Vangistuspaiga
detailide

maéletamine

Enesekontrolli
kaotamine ja

oht endale

Enesekontrolli
kaotamine ja

oht teistele
Vangistuses
viibimine oli
lihtne

Varem Opitud

stressimaandam

1se votted

Kaasvoitlejaid
ohustava info

hoidmine

Tegelikkusest
eemaldumine ja

mittejélgimine

Raskus
umbritsevale

keskenduda

3.0 [2.0]

3.0 [2.0]

5.0[1.0]

5.0[1.0]

2.0[1.5]

4.0 [0.0]

4.0[1.0]

4.0[1.5]

3.0[1.0]
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5.010.0]

5.010.0]

2.0 [1.0]

1.0 [1.0]

5.0[1.0]

4.0 [2.0]

4.0 [1.0]

0.4

0.214

0.09

0.09

0.811

0.007

0.019

0.437

0.683

0.654

0.508

0.27

0.27

0.867

0.067

0.113

0.656
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SERE1 Vangistust oli 3.0[1.5] 3.0[2.0] 0.63 0.82
6 raske taluda
SERE1 Rahulolu oma 4.0[1.5] 4.0[1.5] 0.667 0.82
7 sooritusega
SERE1 Info talletamine 2.0 [0.5] 2.0[1.0] 0.922 0.922
8 vangistajate
kohta

Mrkus. Negatiivselt sOnastatud viited podrati analiiiisis, et korgem skoor viitaks iihtselt paremale toimetulekule.
Gruppide vordluseks kasutati Mann-Whitney U testi. p- ja g-vdédrtused on esitatud iiksnes eksploratiivse

orientiirina ning neid ei késitleta kinnitavate jarelduste alusena.

Tabel 4 esitab SERE kiisimustiku védidete mediaanid ja interkvartiilvahemikud treening- ja
kontrollgrupis. Analiilisi késitletakse kirjeldava ja eksploratiivsena, arvestades kiisimustiku

mitmemodtmelist iseloomu, vdikest valimit ning mitme vordluse probleemi.

Kirjeldavalt raporteeris treeninggrupp sagedasemat varem Opitud stressimaandamistehnikate
kasutamist vangistuse ajal (SEREI12; mediaan 4,0 vs 1,0). Kontrollgrupil olid mitmes
informatsiooni hoidmist kisitlevas viites kdrgemad mediaanid, sealhulgas enda (SERE3) ja
kaasvoditlejaid ohustava informatsiooni hoidmise osas (SERE13). Pooratud viidete seas viitas
SEREG6 treeninggrupis vdiksemale harjutuse katkestamisega seotud mdtete sagedusele, kuid

gruppidevaheline erinevus ei olnud statistiliselt oluline (p = 0,282; q = 0,508).

Kuigi tiksikvéidete tasandil ilmnes madalaid p-viértusi (nt SERE3 ja SERE12), ei sdilinud need
parast Benjamini-Hochbergi valeavastuste mééra korrigeerimist. Seetdttu ei voimalda SERE
viidete analiiiis teha kinnitavaid jireldusi gruppidevaheliste erinevuste kohta. Uldpildis
viitavad tulemused suuresti kattuvatele subjektiivsetele kogemustele, kus tiheldatud erinevused

peegeldavad pigem toimetuleku rdhuasetusi kui selget grupiefekti.
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Téaiendavad analiitisid

Kortisooli absoluutse koveraaluse pindala (AUCg) analiiiis (tabel 5) nditas treeninggrupis
korgemaid AUCg véirtusi vorreldes kontrollgrupiga, kuid gruppidevaheline erinevus ei olnud
statistiliselt oluline (p = 0,179; r = 0,33). Efektisuurus osutab viikesele kuni moddukale
suundumusele kdrgema ajaliselt koondatud kortisoolinditaja suunas treeninggrupis. Arvestades
mdodtmispunktide ebaiihtlast ajastust ning AUCg analiitisi eksploratiivset iseloomu, kisitletakse

seda tulemust kirjeldava ja toetava leiuna, mitte kinnitava tdendusena.

Tabel 5
Kortisooli AUCg vordlus treening- ja kontrollgrupi vahel (Mann-Whitney U)

Niidik Treeninggrupp Kontrollgrupp p r
(mediaan (mediaan
[IQR], n) [IQR], n)
Kortisooli 54.76 [30.19],  34.48[16.46], 0.179 0.331
AUCg n=11 n=7

Mirkus. AUCg arvutati trapeetsmeetodil kuue jérjestikuse kortisoolimdotmise pdohjal, arvestades

mdotmispunktide tegelikke ajavahemikke. Analiilis pShines complete-case andmetel.

Tulemuste tdiendavaks kontrolliks viidi ldbi ANCOVA loogikal pdhinev lineaarne
regressioonanaliiiis, milles vangistusharjutuse jirgne absoluutne kortisoolitase modelleeriti
grupikuuluvuse ja baaskortisooli taseme funktsioonina. Analiiiisi eesmérk oli hinnata, kas
tdheldatud gruppidevaheline erinevus piisib ka algtaseme varieeruvuse arvestamisel.
Tulemused néitasid, et grupiefekti suund ja suurus siilisid ka baaskortisooli kovariaadina

kaasamisel, kuigi statistiline ebakindlus jai vdikese valimi tottu piisima.

Kuigi nii AUCg analiiiisi kui ka ANCOVA-laadse tundlikkusanaliiiisi tulemused ei voimalda
teha kinnitavaid ega pdhjuslikke jédreldusi sekkumise modju kohta, olid need kooskolas

primaarse A kortisooli analiiiisiga.

Lisaks viidi 1&bi eksploratiivne analiilis ekstravertsuse seoste hindamiseks fiisioloogiliste ja
subjektiivsete stressinditajatega. Ekstravertsuse koondskoor (13 viidet) nditas head sisemist
kooskola (Cronbachi o = 0,87; N = 18) ning treening- ja kontrollgrupi vahel ekstravertsuse
tasemes erinevusi ei ilmnenud. Ekstravertsus ei olnud seotud akuutse kortisoolimuutusega (A

kortisool), kuid ilmnes mdddukas negatiivne seos kortisoolireaktsiooni absoluutse kdveraaluse
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pindalaga (AUCg). Arvestades véikest valimit ja analiilisi iseloomu, késitletakse seda tulemust

eksploratiivselt.

Kvalitatiivsed tulemused

Kvalitatiivne analiilis pohines vangistusoppe praktilise osa jérel tdidetud intervjuu kiisimustikul
ning keskendus osalejate poolt kirjeldatud stressiallikatele, toimetulekukogemustele ja
otsustusolukordadele.  Kvalitatiivseid leide kasutatakse kvantitatiivsete  tulemuste
kontekstualiseerimiseks, et kirjeldada, kuidas osalejad ise kogesid ja mdtestasid oma

stressireaktsiooni kujunemist vangistusoppe kaigus.

Osalejate vastustest ilmnes, et vangistusdppe peamine koormus ei olnud seotud {iiksikute
futisiliste stressoritega, vaid eeskétt teadmatusest, ajataju higustumisest ja kontrollitunde
viahenemisest. Mitmed osalejad rohutasid, et kdige raskemaks ei osutunud mitte konkreetne
tegevus voi olukord, vaid teadmatus selle kestuse ja edasise kulgemise kohta. Seda kogemust
véljendati liihidalt ja otsesonu, nditeks: ,,Kdige raskem oli teadmatus, mitte see, mis parasjagu
toimus. Fiiisilisi ebamugavusi, nagu kiilm vdi sundasendid, kirjeldati kiill sageli, kuid neid
peeti valdavalt talutavateks ning vaimselt koormavaks muutusid need eelkdige koos ajataju

kadumise ja ebakindlusega.

Intervjuu kiisimustiku vastused viitasid ka sellele, et stressimaandamistehnikate praktiline
kasutamine sOltus otseselt stressi intensiivsusest. Korgema koormuse tingimustes osutusid
koige rakendatavamaks lihtsad ja kehalised regulatsioonivotted, eeskétt hingamise teadlik
reguleerimine. Osalejad kirjeldasid hingamise kontrollimist sageli kui ainsat tehnikat, mida oli
voimalik kasutada ka olukorras, kus kognitiivsed ressursid olid piiratud. Seda kogemust voeti
kokku néiteks jargmiselt: ,,Kui midagi muud teha ei saanud, siis hingamise kontrollimine aitas
koige rohkem.* Samal ajal ilmnes, et kognitiivselt keerukamad vdi teadlikumat keskendumist
ndudvad tehnikad ei olnud tugeva stressi tingimustes alati kéttesaadavad, kuna puudus vaimne

ressurss nende teadlikuks rakendamiseks.

Lisaks tdid osalejad esile stressi moju otsustusprotsessidele ja kéitumuslikele valikutele.
Kirjeldati olukordi, kus reageeriti viisil, mida hiljem hinnati potentsiaalselt ebasobivaks voi
riskantseks, nditeks vastati rohkem, kui oleks olnud vajalik. Samas toodi vilja ka teadlikke
pingutusi riskide vdhendamiseks, sealhulgas vastuste piiramist ja rahuliku kditumise sdilitamist,

isegi olukordades, kus see ndudis mirkimisvairset enesekontrolli.
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Vastustest ilmnes ka korge eneserefleksiooni tase. Osalejad kirjeldasid uusi arusaamu oma
reaktsioonidest ja vaimsetest piiridest, tuues esile nii ootamatuid raskusi kui ka positiivseid
iillatusi seoses oma toimetulekuga. Need kirjeldused viitavad, et vangistusdppe kogemus voib
toetada eneseteadlikkuse kasvu ning aidata osalejatel paremini motestada oma haavatavusi ja

toimetulekuressursse korge stressiga olukordades.

Kvalitatiivseid tulemusi késitletakse kirjeldavate ja kontekstuaalsetena ning need peegeldavad
osalejate subjektiivseid hinnanguid vahetult parast vangistusoppe labimist. Need ei ole mdeldud

iseseisva toendusena, vaid tdiendava vaatenurgana kvantitatiivsete leidude tdlgendamisel.

Arutelu
Fiisioloogiline stressireaktsioon vangistusviljadppes

Uuringu tulemused néitavad, et treening- ja kontrollgrupi erinevus avaldus eeskitt
fiisioloogilise stressireaktsiooni ulatuses ja diinaamikas, mitte piisivalt korgemates
absoluutsetes kortisoolitasemetes. Treeninggrupis esines vangistusharjutuse ajal ja jdrel suurem
baasvéirtusega korrigeeritud kortisoolimuutus (A kortisool) ning suurem individuaalne
varieeruvus, samas kui liksikute mddtmispunktide absoluutsete kortisoolitasemete pohjal
statistiliselt olulisi gruppidevahelisi erinevusi ei ilmnenud. See viitab, et gruppide
stressireaktsioon erines pigem reaktsiooni kujunemise kui stabiilse hormonaalse taseme

poolest.

Sekundaarsed analiilisid (AUCg ja ANCOVA) ei vdoimaldanud teha kinnitavaid jireldusi
sekkumise mdju kohta, kuid olid samasuunalised primaarse A kortisooli analiilisiga, viidates, et
taheldatud erinevus ei tulenenud tliksnes algtasemete varieeruvusest, vaid stressireaktsiooni

kujunemisest vangistusharjutuse ajal.

Kwvalitatiivsed leiud tépsustavad seda tdolgendust, osutades, et vangistusdppe peamine koormus
tulenes eeskitt kognitiivsest ebakindlusest ja kontrollitunde vdahenemisest. Samas kirjeldati
teadlikke pingutusi kéitumise reguleerimiseks ka kdrge fiisioloogilise koormuse tingimustes,
mis viitab, et korgem stressthormonaalne aktivatsioon ei tdhendanud automaatselt

funktsionaalse toimetuleku kadumist.

Uuringu eesmirk ja kontekst

Kéesoleva uuringu eesmirk oli hinnata stressimaandamistehnikate koolituse seost akuutse

stressiregulatsiooniga kontrollitud vangistusharjutuse kontekstis, kasutades fiisioloogilisi
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(kortisool) ja psiihholoogilisi mdddikuid. Fookus oli ajaliselt piiratud ja véljadppeliselt
raamitud stressisituatsioonil, kus stressor oli ette teada ning kujutas endast sihipérase véljadppe
osa, mitte kliiniliste traumareaktsioonide hindamise konteksti. Selline ldhenemine voimaldas
keskenduda stressireaktsiooni kujunemisele ja regulatsioonile olukorras, kus korge stress on

viltimatu ja operatiivselt pohjendatud.

Uuringu tulemused ei toetanud esimest hiipoteesi algsel kujul. Vastupidiselt ootustele ilmnes
stressimaandamistehnikate koolituse lédbinud treeninggrupis korgem baasviirtusega
korrigeeritud kortisoolireaktsioon vorreldes kontrollgrupiga. See viitab, et koolituse mdju ei
avaldunud stressireaktsiooni intensiivsuse vahenemises, vaid selle kujunemise ja diinaamika

mustris.

SERE viljadppega seotud uuringutes on valimid sageli véikesed ja suhteliselt homogeensed,
mis tuleneb véljadppe korgest intensiivsusest, selektiivsusest ja eetilistest piirangutest. Ka
kdesolevas uuringus koosnes valim eelnevalt valitud ja ettevalmistatud kaitsevielastest, mida

kasitletakse realistliku uurimiskeskkonna paratamatu osana militaarvéljadppe kontekstis.
Peamised leiud ja stressireaktsiooni tolgendus

Uuringu keskne leid oli treeninggrupi suurem baasviértusega korrigeeritud kortisoolireaktsioon
vangistusharjutuse jérel. Militaarse viljadppe kontekstis ei tdhenda tugevam stressireaktsioon
iseenesest kehvemat toimetulekut, vaid voib viidata olukorrale vastavale reageerimisele, kus
suureneb erksus ja tegutsemisvalmidus (Morgan et al., 2000). Oluline on, et see erinevus
avaldus eeskitt individuaalses muutuses vorreldes baastasemega, mitte piisivalt kdrgemates
absoluutsetes  kortisoolitasemetes,  viidates  ajutisele ~ ja  olukorraspetsiifilisele

stressireaktsioonile.

Osalejate kirjeldused niditavad, et vangistusoppe peamine koormus tulenes eeskétt kognitiivsest
ebakindlusest, ajataju kadumisest ja kontrollitunde vihenemisest, mitte liksikutest fiiisilistest
stressoritest. Samas kirjeldati teadlikke pingutusi kditumise ja vastuste reguleerimiseks ka
tugeva fiisioloogilise stressireaktsiooni ajal, mis viitab sdilinud enesekontrollile

stressiolukorras.

Subjektiivse ja fiisioloogilise stressi vaheline seos

SERE kiisimustiku ja intervjuu kiisimustiku tulemused aitasid kvantitatiivseid leide

kontekstualiseerida. Treeninggrupi osalejad raporteerisid sagedasemat
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stressimaandamistehnikate teadlikku kasutamist ning suuremat kditumuslikku enesekontrolli
ka olukordades, kus fiisioloogiline stressireaktsioon oli véljendunud. See osutab, et kdrgem
kortisoolireaktsioon ei véljendunud tingimata subjektiivselt suuremas distressis, vaid vois

kaasneda sdilinud regulatsioonikditumisega.

Samas tuleb rohutada, et SERE12 puhul tdheldatud gruppidevaheline erinevus on
metodoloogiliselt ootuspdrane, kuna stressimaandamistehnikate teadlik rakendamine eeldab
vastavat véljadpet, mida kontrollgrupp ei saanud. Seetdttu ei saa seda tulemust tdlgendada
iseseisva grupiefekti voi sekkumise tdendusena, vaid pigem koolitusliku kokkupuute otsese
kajastusena kiisimustiku vastustes. Sellest tulenevalt kisitletakse SERE12 tulemust kirjeldava
ja kontekstuaalse niitajana, mitte kinnitava tdendusena regulatsioonivoime erinevuste kohta

gruppide vahel.

SERE kiisimustiku vastused peegeldasid pigem eraldiseisvaid kogemusi kui iihtset subjektiivse
stressi vOi toimetuleku mustrit ning TUksikvéidetes tdheldatud erinevused ei osutunud
statistiliselt usaldusvéérseteks. Seetdttu kisitletakse SERE andmeid tulemuste tausta avava ja

selgitava lisainfona, mitte kinnitava tdendusena gruppidevaheliste erinevuste kohta.

Subjektiivsete stressinditajate ja kortisoolireaktsiooni vahelised seosed olid valdavalt ndrgad.
Selgem seos ilmnes subjektiivse eelstressi ja baaskortisooli vahel, mis viitab individuaalsetele
fuisioloogilistele ldhteerinevustele enne akuutset stressorit. See on kooskdlas varasemate
leidudega, mille kohaselt subjektiivne stressikogemus ja HPA-telje aktivatsioon ei pruugi
akuutsetes ja struktureeritud olukordades kattuda, kuna kortisoolireaktsioon sdltub
spetsiifilistest kontekstuaalsetest ja motiveerivatest tingimustest, mitte stressi tildisest

subjektiivsest intensiivsusest (Dickerson & Kemeny, 2004).

Isiksuseomadused ja situatsioonilised tegurid stressireaktsiooni kujunemisel

Neurootilisuse ja psiihholoogilise kerksuse seoste puudumine kortisoolireaktsiooni ulatusega
viitab, et vangistusviljadppe sarnases selgelt piiritletud ja juhitud treeningolukorras ei pruugi
piisivad isiksuseomadused fiisioloogilisel tasandil selgelt avalduda. Varasemad uuringud on
ndidanud, et dgeda ja standardiseeritud stressi korral soltub HPA-telje aktivatsioon eeskatt
stressori laadist ja olukorra ndudmistest, samas kui isiksuslike omaduste moju voib jidda

ndrgaks voi ebaiihtlaseks (Dickerson & Kemeny, 2004).
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Tulemusi voib osaliselt selgitada ka uuritud valimi suhteline iihtlus, mis on militaarsetes
véljadppeolukordades paratamatu ja vdhendab isiksuslike erinevuste ndhtavust. Sellistes
tingimustes peegeldab fiisioloogiline stressireaktsioon tdendolisemalt seda, kui hdsti suudab
osaleja konkreetses olukorras oma tidhelepanu ja kditumist reguleerida, mitte tema piisivaid
isiksusejooni. Sellistes véljadppetingimustes néib stressireaktsiooni kujunemist maéadravat

eeskditt isiku ja olukorra koosmdju (Matthews et al., 2017).

Metodoloogilised piirangud ja eneseselektsioon

Kortisooli AUCg kaésitletakse kdesolevas t00s toetava ja eksploratiivse néditajana, kuna
mootmispunktide ajavahemikud ei olnud vordsed ega kavandatud AUCg arvutuseks
optimaalsed. AUCg annab hinnangu kortisooli iildisele tasemele kogu mdotmisperioodi

jooksul, kuid ei kirjelda tipselt, millal ja kui kiiresti stressireaktsioon kujunes voi taandus.

Kuna grupid ei olnud randomiseeritud, ei saa vélistada eneseselektsioonist tulenevaid erinevusi
motivatsioonis, ootustes vOi stressori kognitiivses hindamises. Varasemad uuringud on
ndidanud, et just sellised ootuspdhised ja hindamisest tulenevad erinevused véivad mdjutada
nii basaalset kortisoolitaset kui ka akuutse stressireaktsiooni ulatust, piirates sekkumistulemuste

iildistatavust (Stuart et al., 2015).

Lisaks struktureeritud treeningule oli treeninggrupile kéttesaadav juhendatud videotreening,
mille iseseisva praktiseerimise sagedust ja kvaliteeti kdesolevas uuringus ei kontrollitud.
Seetottu ei ole voimalik hinnata treeningu tegelikku “doosi® ega selle mdju oskuste

automatiseerumisele kdrge stressiga olukorras, mis vois piirata sekkumise moju avaldumist.

Koolituslik ja praktiline tihendus

Kéesoleva uuringu tulemused viitavad, et stressimaandamistehnikate koolituse moju
vangistusharjutuse kontekstis ei avaldu stressireaktsiooni intensiivsuse vihenemises, vaid selle
seotuses kditumusliku ja kognitiivse kontrolliga. Militaarse véljadppe seisukohalt tdhendab see,
et regulatsiooni tdhusust ei saa hinnata iiksnes filisioloogilise stressireaktsiooni tugevuse alusel,
vaid selle jérgi, kas korge stressi tingimustes séilib funktsionaalne kditumine, otsustusvoime ja

taastumisvoime parast koormust.

Kéesoleva uuringu tulemused ei viita vajadusele vihendada vangistusviljadppes kogetavat

stressi, vaid rohutavad regulatsioonioskuste rolli stressireaktsiooni ajastuses ja kujunemises.
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Eriti oluline ndib olevat osalejate voime séilitada funktsionaalne kditumine ja otsustusvoime

kdrge stressi tingimustes, sOltumata sellest, et fiisioloogiline stressireaktsioon voib olla tugev.

Viljadppe seisukohalt osutab see vajadusele keskenduda eelkdige lihtsatele kehalistele
regulatsioonivotetele, nagu hingamistehnikad ja lihaste 16dvestamine, mida osalejad pidasid
korge stressi tingimustes koige kergemini rakendatavaks. Kognitiivselt keerukamate tehnikate
(nt visualiseerimine) rakendatavus néib seevastu sdltuvat varasemast harjutamiskogemusest
ning nende automatiseerumisest. Liihiajaline koolitus iiksnes tutvustaval tasandil ei pruugi olla
piisav, et sellised votted muutuksid tugeva stressi olukorras usaldusvéirselt kasutatavaks.
Seetottu voiks regulatsioonioskuste Opetamist toetada jarjepidev praktiseerimine ning nende
sidumine teiste véljadppeelementidega, kus osalejatel on vdimalus neid votteid

olukorrapohiselt katsetada ja enda jaoks toimivaks kujundada.
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Lisad

Lisa A. Q60 kiisimustik

Palun hinnake, kuivord alljargnevad 60 lauset on Teile iseloomulikud. Vastamiseks tdommake

lause taga olevale sobivale numbrile ring iimber.

0- tiiesti vale 1-peaaegu vale 2-raske oelda 3-peaaegu Oige 4- tiiesti Oige

1 Pidudel olen enamasti seltskonna hing. 012 3 4
2 Teiste tunded ei huvita mind eriti. 01 2 3 4
3 Enne tegutsemist mdtlen oma tegevused hoolikalt 14bi. 012 3 4
4 Olen enamasti rahulik. 01 2 3 4
5 Mulle ei meeldi unistada. 01 2 3 4
6 Radgin vihe. 01 2 3 4
7 Armastan lapsi. 012 3 4
8 Sageli unustan oma asjad panna tagasi nende digetele 012 3 4
9 Léahen tihti endast vilja. 01 2 3 4
10 Mulle meeldib motiskleda maailma asjade iile. 01 2 3 4
11 Tunnen ennast histi kui iimber on palju inimesi. 01 2 3 4
12 Olen heasiidamlik. 012 3 4
13 Minu tegevusplaanides on iga iiksikasi 1dbi moeldud. 01 2 3 4
14 | Muretsen sageli. 012 3 4
15 Mul on rikkalik kujutlusvoime. 01 2 3 4
16 Olen tagasihoidlik. 01 2 3 4
17 Sageli solvan teisi inimesi. 012 3 4
18 Jitan oma asjad sageli laokile. 012 3 4
19 Olen harva kurvameelne. 012 3 4
20 Mulle ei meeldi lugeda raamatuid filosoofiast. 012 3 4
21 Alustan vestlust enamasti esimesena. 01 2 3 4
22 Aitan sageli teisi inimesi. 01 2 3 4
23 Majapidamist6dd teen alati digeaegselt dra. 012 3 4
24 Kaldun sageli kurvameelsusesse. 012 3 4
25 Kasutan vestluses keerulisi sonu. 012 3 4
26 | Mulle et meeldi palju ridkida. 012 3 4
27 Teiste inimeste probleemid mind eriti ei huvita. 01 2 3 4
28 Jétan tihti oma kohustused téditmata. 01 2 3 4
29 Harva drritun millegi peale. 01 2 3 4
30 Mul puudub hea kujutlusvéime. 01 2 3 4
31 Vestlen pidudel paljude inimestega. 01 2 3 4
32 Arvestan teiste inimeste soovidega. 01 2 3 4
33 Armastan korda. 012 3 4
34 Minu meeleolu on sageli darmustesse kalduv. 012 3 4
35 Mul on pea tiis huvitavaid ideid. 01 2 3 4
36 Mulle ei meeldi olla tdhelepanu keskmes. 01 2 3 4
37 Ma ei tunne inimeste probleemidele eriti kaasa. 01 2 3 4
38 Ma ei viitsi sageli oma tuba korda teha. 012 3 4
39 Mind on lihtne solvata. 01 2 3 4
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40 Mulle ei meeldi muuta oma harjumuspéraseid tegevusi.
41 Mulle meeldib olla tdhelepanu keskmes.

42 Olen heatahtlik teiste vastu.

43 Tegevustes tdidan korvalekaldumatult oma plaani.
44 Tunnen sagel hirmu ja drevust.

45 Olen kiire taipamisega.

46 Vooraste juuresolekul ei taha ma palju radkida.
47 Mulle ei ldhe korda see, mida teised tunnevad.

48 Kulutan sageli oma aega ilma kindla eesmairgita.
49 Olen tihti drritunud.

50 Mind ei huvita keerulised ideed.

51 Saan holpsasti tuttavaks voOraste inimestega.

52 Inimesed tunnevad end minuga olles histi.

53 Olen oma tegevustes tdpne ja korralik.

54 Olen sageli pinges ja rahutu.

55 Mulle meeldib arutleda maailma asjade iile.

56 Mulle ei meeldi suhelda.

57 Tajun histi teiste inimeste emotsioone.

58 Piitian saavutada koiges parimat tulemust.

59 Olen sageli nérviline.

60 Mulle meeldib lugeda keerulise sisuga raamatuid.

=) (el ) le]) (o) [eo) [l fev) [en ) fen )l fer) fer ) [en )l fen )l fen )l [en ) [en )l fan) e} fan ) fan]
el el e i e e I N e N e N e N L Y e N N N E N T T TR
(\ORE ORI ORI \OREORE ORI ORIOREORI ORI SRR ORI ONIORL ORI SN \ONL ORISR )
U9 [ [ || [ [ | [ [ [ [ [ [ | [ W |W|W (W
B N N N N R N E e I R R R E B R E R

Lisa B. BRS, vl

Hinda palun, kuivord sa ndustud alljargnevate vdidetega. Vastamiseks tdmba iga viite taga

olevale iihele arvule ring timber. Vastamise skaala on jirgmine:

1-ei ole iildse nous 2-ei ole nous 3-pigem ei ole nous 4-raske éelda

5-pigem olen nous 6-olen nous 7-olen tiiesti nous

1 | Mulle meeldib teha asju, mis on veidi ohtlikud. 12345617
) Suufinan peale raskeid aegu suhteliselt kiiresti jélle oma tavalist 1234567
elu jitkata.

Minu jaoks on stressirohketest stindmustest taastumine sageli
vaevaline olnud.

4 | Suudan lithikese ajaga taastuda stressirohkete siindmuste jirel. 1234567
Mulle valmistab suuri raskusi ebameeldivate siindmuste jérel

1234567

5 . ) . 1234567
tagasipodrdumine oma tavapérase elu juurde.

6 Suudan ilma erlhste.psuhholooglhste kaotusteta iile elada 1234567
igasugused rasked ajad.

7 Mul kulgb suhteI'1'SGIt palju aega, et peale raskeid aegu taastada 1234567
oma endine eluviis.

3 Suudgn peal.e raskeid aegu suhteliselt kiiresti pddrduda oma 1234567
tavalise elu juurde.

9 Olen inimene, kes elab suhteliselt hasti {ile igasugused rasked 1234567

ajad.
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Lisa C. SERE kiisimustik

Alljargnevalt on esitatud moned hinnangud oma sooritusele vangistusdoppe harjutusel. Palun
hinnake, kuivord olete ndus nende viidetega oma soorituse kohta vangistusoppe kiigus,

tommates ring timber sobivale vastusevariandile skaalal 1 kuni 5.

1. Ei noustu iildse 2. Pigem ei noustu 3. Raske delda 4. Pigem noustun 5. Noustun

taielikult

1. Ma kiitusin vangistuses vastavalt Genfi konventsiooni nduetele. 1 23 45

2. Ma suutsin tilekuulamisel hoida enda teada informatsiooni, mille 1 23 45
avaldamine oleks kujutanud ohtu mu ldhedastele tsiviilis.

3. Ma suutsin iilekuulamisel hoida enda teada informatsiooni, mille 1 23 45
avaldamine oleks kujutanud ohtu mulle endale.

4. Ma suutsin iilekuulamisel hoida enda teada informatsiooni, mille 1 23 45
avaldamine oleks kujutanud ohtu omadele iiksustele.

5. Mul dnnestus jddda rahulikuks vangistuse algusest selle 16puni. 1 23 45

6. Ma motlesin vangistuses olles harjutuse katkestamisele. 1 23 45

7. Ma mdletan vangistajate kohta detaile, millest v3ib peale minu 1 23 45
vabastamist olla kasu omadele iiksustele.

8. Ma miletan vangistuspaiga kohta detaile, millest voib peale minu 1 23 45
vabastamist olla kasu omadele iiksustele.

9. Vangistuses olles kaotasin kohati enesekontrolli ja ohustasin oma 1 23 45
kditumisega iseennast.

10. Vangistuses olles kaotasin kohati enesekontrolli ja ohustasin oma 1 2345
kéitumisega teisi vangistatuid.

11. Minu jaoks oli lihtne vangistuses viibida. 1 23 435

12. Vangistuses viibides kasutasin stressi maandamiseks varem 1 2345
omandatud vdtteid.

13. Ma suutsin iilekuulamisel hoida enda teada informatsiooni, mille 1 23 45
avaldamine oleks kujutanud ohtu minuga koos vangistusse sattunud
voitlejatele.

14. Vangistuses viibides eemaldusin vahel tahtmatult tegelikkust 1 23 45
olukorrast ega jidlginud, mis mu imber toimus.

15. Mul oli vangistuse ajal raske keskenduda sellele, mis mu timber 1 23 45
toimus.

16. Mul oli vangistust raske taluda. 1 23 435

17. Ma jdin rahule enda sooritusega vangistuses. 1 23 45

18. Ma kasutasin vangistuses oldud aega olulise informatsiooni 1 2345
talletamiseks vangistajate kohta.

34



Stressiregulatsioon ja toimetulek vangistusvéljadppes

Lisa D. Intervjuu kiisimustik (vangistusoppe praktilise osa jirel)

1.
2.

Millised hetked vangistusdppusel olid vaimselt kdige raskemad?
Mis tekitas stressi vangistusoppuse ajal?
2.1. Kui korgeks hindate kdige suuremat kogetud stressi skaalal:
0 — polnud stressi kuni 10 — maksimaalne kogetud stressitase
Kas lébisite kursuse teoreetilises etapis stressimaandamistehnikate kursuse?
3.1. Kui ei, siis anda ligipadsuks parool kursuse materjalidele ja edasi kiisimus 4
3.2. Kui jah, siis:

3.2.1. Millistes situatsioonides rakendasite stressimaandamistehnikate kursusel
opitut?

3.2.2. Millised tehnikad t66tasid ja millised mitte?
3.2.3. Kuidas opitud tehnikad on teid mdjutanud?
3.2.4. Kuidas saaks stressimaandamistehnikate kursust tdiendada?
3.2.5. Kiisimustik jatkub kiisimusest 5
Mida tegite selleks, et stressi vihendada?

Millised teie tegevused (nditeks vastused iilekuulajale, kditumine vangistuses) oleks
pariselt sdjavangistuses olles kujutanud pigem ohtu teile ja teie kaaslastele sdjavangis?

Millised teie tegevused vangistusharjutusel oleks périselt sdjavangistuses olles pigem
vihendanud ohtu teile vdi teie kaaslastele sdjavangis?

Mida olulist Oppisite enda kohta vangistusdppuse tulemusena?
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Kdesolevaga kinnitan, et olen korrektselt viidanud koigile oma toos kasutatud teiste autorite

poolt loodud kirjalikele toodele, lausetele, motetele, ideedele voi andmetele.
Olen néus oma t66 avaldamisega Tartu Ulikooli digitaalarhiivis.

Renell Kaelep
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