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LUHIKOKKUVOTE

Nahavdhk on kasvav rahvatervise probleem, mille peamine riskitegur, kokkupuude UV-
kiirgusega, on valditav. Paikesekaitsekaitumine (PKK) on tdhusaim viis nahavéhi ennetamiseks,
kuid uuringud nditavad, et noorte PKK on nahavéhi ennetamiseks ebapiisav. K&esoleva
magistritdd eesmark on mdista, millised tegurid kujundavad Eesti noorte paikesekaitsekaitumist
ning kaardistada sekkumisvdimalused selle parandamiseks.

Andmete kogumiseks viisin 2025. aasta novembris ja detsembris 1&bi kaheksa poolstruktureeritud
individuaalintervjuud taisealiste gumnaasiumibpilastega. Andmeid anallusisin temaatilise
analtdsi meetodil (Braun & Clarke, 2006) ja kategoriseerisin tulemused COM-B raamistiku
(Michie jt., 2011) alusel.

Tulemused néitavad, et noorte PKK-d kujundavad tegurid jaotuvad kolme COM-B komponenti:
voimekus, voimalus ja motivatsioon. Psuhholoogilise voimekuse all ilmnesid lingad UV-kiirguse
mojude mdistmisel ning raskused PKK planeerimisel ja igapaevarutiini 16imimisel. Sotsiaalse
vBimaluse tasandil osutus peamiseks takistuseks paevitamist soosiv sotsiaalne norm, mis jduab
noorteni kolmest kanalist: 1&hisuhted, Ghismeedia ja laiem kultuurikontekst. Motivatsiooni tasandil
takistab PKK-d nahavéhiriski abstraktsus ja kaugus, samas kui enneaegse vananemise risk on
noorte jaoks aktuaalsem ja mdistetavam. Lisaks ilmnes kaitumisldhe: noored on teadlikud PKK
vajadusest, kuid automaatsed protsessid nagu internaliseeritud soov péevitunud naha jarele
takistavad kavatsuse ulekandumist kditumisesse.

Tulemustele tuginedes kaardistasin kolm sekkumispunkti ja hindasin neile vastavaid
sekkumisvbimalusi. Sekkumiseks valisin Uhismeedia kampaania, mis on suunatud p&evitamist
soosiva sotsiaalse normi Umberkujundamisele. Kampaania sénumeid edastavad eakaaslastest
suunamudijad. Té6 esitab ka mdju-uuringu kavandi kampaania tdhususe hindamiseks.

Marksonad: paikesekaitsekaitumine, nahavahk, sotsiaalsed normid, kaitumislohe, COM-B
mudel, kaitumisteadus, kvalitatiivne uuring.



ABSTRACT

Skin cancer incidence is rising globally, and its primary risk factor, ultraviolet (UV) radiation
exposure, is preventable. Sun-protective behaviour (SPB) is the most effective strategy for skin
cancer prevention. However, research consistently shows that SPB among young people remains
inadequate. This master's thesis aims to identify the factors shaping sun-protective behaviour
among Estonian youth and to map evidence-based intervention opportunities for improving it.

| collected data through eight semi-structured individual interviews with adult upper secondary
school students in November and December 2025. | analysed the data using thematic analysis
(Braun & Clarke, 2006) and categorised the findings according to the COM-B framework (Michie
et al., 2011).

The findings indicate that factors shaping young people's SPB map onto three COM-B
components: capability, opportunity, and motivation. Within psychological capability, gaps
emerged in understanding the effects of UV radiation, alongside difficulties in planning SPB and
integrating it into daily routines. At the level of social opportunity, the primary barrier was a pro-
tanning social norm, which reaches young people through three channels: close relationships,
social media, and broader cultural context. Regarding motivation, skin cancer risk was perceived
as abstract and distant, while the risk of premature skin ageing was found to be more personally
relevant and tangible. A behaviour gap was also identified: although young people are aware of
the need for SPB, automatic processes such as an internalised desire for tanned skin prevent
intentions from translating into behaviour.

Drawing on these findings, three intervention points were identified and corresponding
intervention options were assessed. The selected intervention is a social media campaign aimed
at reshaping the pro-tanning social norm, with campaign messages delivered by peer influencers.
The thesis also presents a plan for evaluating the campaign’s effectiveness.

Keywords: sun-protective behaviour, skin cancer, social norms, intention-behaviour gap, COM-
B model, behavioural science, qualitative research.



ULEVAADE

Lahendatav probleem ja kontekst

Nahamelanoom on Eestis kasvava haigestumusega rahvatervise probleem. 2023. aastal
diagnoositi 270 esmajuhtu ning nahamelanoom on 15-34-aastaste naiste seas neljas ja meeste
seas kuues sagedaseim vahivorm (TAl, 2024). Peamine ennetusvahend on
paikesekaitsekditumine (PKK), kuid uuringud néitavad, et noorte PKK on ebapiisav. Eestis
puudusid seni kvalitatiivsed uuringud, mis selgitaksid, miks noored PKK-d ei rakenda ning millised
psuhholoogilised ning sotsiaalsed tegurid seda kujundavad.

RKT ratta rakendamise peamised sammud ja taipamised

Probleemi kaardistus. Viisin 1&abi kaheksa poolstruktureeritud individuaalintervjuud Vanalinna
Hariduskolleegiumi téisealiste Opilastega. Andmeid analllsisin  COM-B raamistiku abil
temaatilise analtisi meetodil. Tulemused néitavad, et PKK-d takistavad tegurid ilmnevad koigis
COM-B komponentides. Kdige olulisemad leiud on kolm omavahel seotud tegurit: (1) paevitamist
soosivad internaliseeritud sotsiaalsed normid, (2) nahavéhi abstrakisus ja kaugus noore
igapaevaelus ning (3) PKK planeerimisoskuse puudumine. Nende tegurite koosmdju loob
kaitumislohe ehk noored teavad, et peaksid PKK-d rakendama, kuid tegelik kaitumine jaéb sageli
tegemata.

Lahenduste kaardistus. Behaviour Change Wheeli (BCW) raamistiku abil hindasin
sekkumisvbimaluste mojukust ja teostatavust. Valisin I0plikuks sekkumiseks Uhismeedia
kampaania koost6ds suunamudijatega. Kampaania koosneb kahest osast: (1) suunamudija isiklik
kogemus UV-fotograafiaga ning (2) noorte kaasamine UV-fotosessioonidele koolides koos
praktilise koolitunniga. See on suunatud korraga kahele peamisele takistusele ehk sotsiaalsele
normile ja teadvustamata motivatsioonile, kasutades sama mehhanismi, mille kaudu sotsiaalne
norm kujuneb ehk eeskuju ja jaljendamist.

Méju-uuringu visioon. Sekkumise méju hindamiseks sobib disain, kus tulemusi méodetakse nii
enne kui parast sekkumist, ilma kontrollrihmata (one-group pre-post design). PKK sagedust,
hoiakuid ja tajutud sotsiaalseid norme mdddetakse kolmel korral: (1) enne kampaaniat, (2)
vahetult parast kampaaniat ja (3) kuus kuud hiljem.



T66 tugevused ja piirangud

T66 peamiseks tugevuseks on kvalitatiivne Idhenemine, mis vbimaldas tuvastada PKK takistuste
stigavust ja omavahelisi seoseid viisil, mida kvantitatiivne uuring ei oleks véimaldanud. COM-B
raamistik vbimaldas struktureerida tulemused viisil, mis on kasutatav sekkumise kavandamiseks.

Td6 peamiseks piiranguks on valimi homogeensus. Kuna kdik osalejad olid Uhe akadeemiliselt
ndudliku kooli dpilased, ei pruugi tulemused peegeldada kodigi Eesti noorte kogemusi. Valimis olid
naissoost osalejad Ulekaalus, mis piiras sooliste erinevuste analttsimist. Tulemused pdhinevad
enesekohastel hinnangutel, mis vbivad tegelikkust tle hinnata.

Jareldused ja soovitused praktikutele

¢ Noorte PKK suurendamiseks ei piisa teadlikkuse t6stmisest; sekkumised peavad muutma
paevitamist soosivat sotsiaalset normi ja toetama PKK sidumist igap&evarutiiniga.

o Eakaaslaste eeskuju on noorte jaoks usaldusvaarsem kanal kui ametlikud kampaaniad;
suunamudijad on vGimalik kanal sdnumite edastamiseks.

e Sekkumisel on suurim mdju, kui see teeb UV-kiirguse kahjuliku mdju visuaalselt ndhtavaks
ja isiklikult puudutavaks, mitte ei réhu abstraktsetele terviseriskidele.

Jéreldused ja soovitused teadlastele

¢ Oluline on labi viia kvantitatiivsed uuringud, mis véimaldaksid hinnata, millise suhtelise
kaaluga on sotsiaalsed normid, PKK harjumuse puudumine ja riskitaju PKK kujundamisel
Eesti noortel.

o Tuleks tapsustavalt uurida, kas kdesoleva uuringu leiud kehtivad ka teistest koolidest,
piirkondadest ja sotsiaalmajanduslikest taustadest parit noorte puhul.
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1. Probleemi kaardistus
1.1. Teoreetilised ja empiirilised ladhtekohad
1.1.1. Nahavéhi epidemioloogia

Nahavdhk on pahaloomuline nahakasvaja. Nahavahk jaguneb nahamelanoomiks ja
mittemelanoomseks nahavéhiks, mille peamised tlldbid on basalioom ehk basaalrakuline
kartsinoom ja lamerakk-kartsinoom. Nahamelanoom on kdige ohtlikum nahavéhivorm. Kdikide
eelnimetatud nahavahitilpide peamisteks riskiteguriteks on hele nahatllp ja kokkupuude
ultraviolettkiirgusega (UV-kiirgus), mille allikateks on péaikesevalgus ja solaariumid.

Nahamelanoom on kdrge arengutasemega riikides kasvav rahvatervise probleem (Sung ijt.,
2021). Kdige enam mdjutatud piirkonnad on Austraalia-Aasia, Pohja-Ameerika ja Euroopa
(Karimkhani jt., 2017). Vaatamata lUhikesele koérge UV-kiirgusega perioodile aastas on
Skandinaavia riigid ning Holland melanoomihaigestumuse poolest maailmas 3.-6. kohal, jaades
maha vaid Austraaliast ja Uus-Meremaast (Helgadottir jt., 2024). Seda seostatakse heleda
nahatlibi ja paevitamiskultuuriga (Karimkhani jt., 2017).

Tervise Arengu Instituudi (TAI) andmetel diagnoositi Eestis 2023. aastal 270 nahamelanoomi
esmasjuhtu. Nahamelanoom on 15-34-aastaste naiste seas neljas ja meeste seas kuues
sagedaseim vahivorm. (TAI, 2024)

Nahamelanoomi elumus on Eestis viimastel aastakimnetel paranenud, kuid jad&db P6hjamaadest
mooddukalt maha. Aastatel 2018-2022 oli meeste viie aasta suhteline elumus Eestis 84%, Soomes
93% ja Taanis 96%, naistel vastavalt 89%, 95% ja 98%. (TAl, 2025)

Eesti spetsialistid on rdhutanud vajadust CUleriigilise rahvaterviseprogrammi jarele, mis
suurendaks teadlikkust nahamelanoomi olemusest ning tugevdaks selle varajase avastamise
vdimekust nii elanikkonnas kui ka esmatasandi tervishoius (Padrik jt., 2017).

1.1.2. Paikesekaitsekaitumine

Péaikesekaitsekditumine (sun-protective behavior) on téhusaim viis ennetamaks nahavahki
haigestumist, sest UV-kirgus on peamine nahavahki pohjustav riskitegur. Austraalia
modelleerimisuuring hindas, et paikesekreemi regulaarne kasutamine hoidis 2010. aastal &ra ule



14000 lamerakk-kartsinoomi ja tdle 1700 nahamelanoomi haigusjuhtu (Olsen jt., 2015, viidatud
Morriss & Scardamaglia, 2025 kaudu).

Péaikesekaitsekaitumine (PKK) hdlmab erinevaid viise, mille abil on vdimalik kaitsta keha paikese
UV-kiirguste eest. Paikesekaitsekditumise alla kuulub: (1) otsese paikese kées viibimise
véltimine, (2) varjus viibimine, (3) nahka katva riietuse, paikeseprillide ja peakatte kandmine ning
(4) laiaspektrilise paikesekreemi kasutamine (vdhemalt SPF 30).

PKK ei ole hooajaline, vaid igap&evane tervisekditumine, mida tuleks rakendada sdltumata ilmast
vOi aastaajast (Morriss & Scardamaglia, 2025). Oluline on méarkida, et paikesekreem ei ole mitte
esmane, vaid tdiendav kaitsevahend ning koige tGhusam on erinevate PKK viiside
kombineerimine (Rodrigues jt., 2013).

K&esolevas uuringus kasitlen PKK-d tervikliku kaitumiskompleksina, ldhtudes eeldusest, et
erinevaid paikesekaitsekaitumisi thendavad samad psuhholoogilised ja sotsiaalsed mojutegurid,
eelkdige motivatsioonitegurid nagu pé&evitamissoov ja sotsiaalsed normid. Seda toetavad
kvalitatiivsed uuringud, mis naitavad, et peamised PKK takistused kehtivad PKK-le Uldiselt, mitte
Uksikutele kaitumistele eraldi (Fitch-Martin jt., 2018).

1.1.3. Melanoomiriski kujunemine lapsepolvest taiskasvanuikka

Lapsepdlv on melanoomiriski kujunemisel bioloogiliselt haavatav eluetapp. Austraalias tehtud
migratsiooniuuringud néitavad, et melanoomirisk soltub eeskatt lapsepdlves saadud intensiivsest
paikesekiirgusest. Enne 10. eluaastat Austraaliasse saabunud migrantide melanoomirisk oli
vorreldav Austraalias sundinutega, parast 15. eluaastat saabunuil aga ligikaudu neli korda
madalam (Holman & Armstrong, 1984; Khlat jt., 1992). Seejuures ei sdltunud erinevus sellest, kui
kaua migrandid Austraalias elasid. Seega ei ole ennekbike maaravaks mitte elukoht
taiskasvanuna, vaid varajane kokkupuude intensiivse paikesekiirgusega. Whitemani jt. (2001)
sustemaatiline Ulevaateuuring, mis hdlmas 20 migratsiooniuuringut mitmest riigist, toetab
seisukohta, et lapsepdlv on melanoomiriski kujunemisel kriitilisem periood kui taiskasvanuiga.
Samas rohutavad autorid, et tdiskasvanueas saadud paikesekiirguse mdju ei ole olematu.

UV-kiirguse kahjustused nahas on kumulatiivsed. Seetdttu ei ole inimene melanoomiriskist
kaitstud ka siis, kui lapsepdlv on mdddas. Inimestel, kes Austraaliasse téiskasvanueas kolisid,
kasvas melanoomirisk Austraalias elatud aastatega (Khlat jt., 1992). Whiteman jt. (2001)
rbhutavad, et intensiivne UV-kiirgus lapsepdlves kahjustab naharakkude DNA-d ja ma&rab



seelabi nahavahki haigestumise bioloogilise potentsiaali, kuid kokkupuude téiskasvanueas
mojutab selle potentsiaali realiseerumist nahavéahina. Seega on paikesekaitsekaitumine oluline
igas vanuses, ent eriti kriitiline on see neile taiskasvanutele, kes puutusid lapsepdlves kdrge UV-
kiirgusega kokku (Armstrong & Kricker, 2001).

Kuigi melanoomi diagnoositakse keskmiselt 66-aastaselt (American Cancer Society, 2026), voib
lapsepdlves kokkupuude korge UV-kiirgusega viia melanoomi diagnoosini juba noores
taiskasvanueas. Cust jt. (2011) leidsid Austraalias labiviidud juhtkontrolluuringus, et koérge
kokkupuude UV-kiirgusega lapsepdlves tostis kolmekordselt melanoomiriski 18-29-aastastel,
kuid vanemas eas diagnoositud juhtudel seda seost ei tuvastatud. See viitab sellele, et noores
téiskasvanueas mangib nahamelanoomi avaldumisel olulist rolli UV-Kiirgus lapsepdlves, samas
kui vanemas eas diagnoositud melanoomi kujunemisel vdivad olulisemat rolli m&ngida muud voi
taiendavad riskitegurid. Seda leidu toetab Woijcik jt. (2019) Californias tehtud uuring, kus seostati
kdrge UV-kiirgusega piirkonnas stindimist suurenenud melanoomiriskiga enne 30. eluaastat.

Ehkki eeltoodud melanoomiriski kujunemist kirjeldavad uuringuid on I&abi viidud korge UV-
kiirgusega piirkondades, on Skandinaavia riikide kdrged nahamelanoomi haigestumuse néitajad
viide sellele, et sarnased mehhanismid vdiksid toimida pdhjapoolsetes kliimavdédtmetes, kus
intensiivne UV-kiirgus on hooajaline.

1.1.4. Noorte paikesekaitsekaitumine

Uuringud nditavad, et noorte paikesekaitsekéitumine on ebapiisav, et kaitsta end UV-kiirguse
mojudest tingitud terviseriskide eest. Challapalli jt. (2023) leidsid, et vaid 17,1% noortest
taiskasvanutest (20-39-aastased) rakendas kdiki paikesekaitsekaitumisi, mis oli markimisvaarselt
madalam kui keskealiste tdiskasvanute (40-59-aastased) seas. Sarnaseid tulemusi néitas ka
kuus aastat kestnud longituuduuring L&&ne-Austraalias, kus 14-17-aastased noored raporteerisid
paikesekaitsekaitumist vdhem kui téiskasvanud ning see véhenes aastatega veelgi (Thoonen ijt.,
2023).

Ebapiisava PKK tagajarjeks on kérge paikesepdletuse levimus noorte seas. USA (levaateuuring
naitas, et ligikaudu 69% noortest on suvel péikesepdletuse saanud ning alla 40% kasutab
paikesekaitset regulaarselt (Buller jt., 2011). Enamik noori ei rakenda PKK-d jarjepidevalt
hoolimata kogemusest paikesepdletuse negatiivsete tagajargedega (Fitch-Martin jt., 2018).
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Vanusega kaasnev vastutuse muutus vodib olla ebapiisava PKK Uiheks p6hjuseks. Patel jt. (2019)
leidsid, et USA laste ja noorte seas vahenes vanuse kasvades paikesekreemi kasutamine, mis
langeb kokku teismelise jark-jargulise iseseisvumise ning lapsevanemate kontrolli vihenemisega.
Sarnast mustrit on tédheldatud ka Kanada noorte seas, kus PKK rakendamine oli sagedasem
noorema vanuseriihma (12-14-aastased) seas ning vahenes vanuse kasvades (Moustagim-
Barrette jt., 2026). Iseseisvumise kaigus ei ole noortel veel kujunenud harjumused péaikesekaitset
kasutada (Arthey & Clarke, 1995).

1.1.5. Noorte teadmised, hoiakud ja sotsiaalsed normid seoses paikesekaitsega

Péikesekaitsekaitumist kujundavad erinevad psuhholoogilised ja sotsiaalsed tegurid.
Kvalitatiivsed uuringud on aidanud mdista, miks noored ei rakenda PKK-d, tuues esile nii
teadmiste lingad, paevitamist soosivad hoiakud, madala riskitaju kui ka sotsiaalsete normide rolli
(Fitch-Martin jt., 2018; Gamage jt., 2021; McLoone jt., 2014; Kirk & Greenfield, 2017).

Teadmised UV-kiirguse kahjulikkusest on noorte seas Uldiselt olemas, kuid jddvad sageli
pinnapealseks ja lunklikuks. Fitch-Martin jt. (2018) leidsid, et USA 6.-8. klasside dpilastel on
piiratud ja kohati ebatapsed teadmised péikese kées viibimise pikaajaliste riskide kohta, samuti
puudub neil selge arusaam, kuidas paikesekaitse tépselt toimib. Gamage jt. (2021) taheldasid
Austraalia 12-13-aastaste noorte teadmistes sarnaseid linki, eriti UV-indeksi tdhenduse ja
paikesekreemi korrekise kasutamise kohta. McLoone jt. (2014) leidsid, et Austraalia 9. klassi
noored alahindavad nahamelanoomi esinemissagedust ja suremust noorte seas ning ei mdista
lapsepdlves paikese kées viibimise seost melanoomiriskiga.

Kuigi noorte teadmiste tGstmine UV-kiirguse ja nahavahi seostest on oluline, ei piisa PKK
toetamiseks vaid teadmistest, kui plsivad positivsed hoiakud pé&evitamise suhtes. Kirk &
Greenfield (2017) leidsid, et ka pohjalikud teadmised UV-kiirguse kahjulikkusest ei toetanud PKK-
d, sealhulgas meditsiinitudengitel, kellel olid tdpsemad teadmised UV-kiirguse rakutasandilisest
toimest. Fernandez-Morano jt. (2017) leidsid samuti, et paevitamist soosivad hoiakud ennustavad
ebapiisavat PKK-d paremini kui teadmised nahavahi riskidest ja tajutud nahavéhirisk. Dennis jt.
(2009) ning Branstrém jt. (2001) kirjeldasid sarnast mustrit: paremad teadmised ei vahendanud
paevitamissoovi ning Rootsi uuringus péaevitasid teadlikumad noored isegi sagedamini. Stole jt.
(2019) leidsid Norra taiskasvanuid uurides, et paikesekaitse takistuste tajumine oli
paevitamiskaitumise tugevam ennustaja kui riskiteadlikkus.

Teadmiste ja hoiakute kdrval mangib olulist rolli riskitaju. Kirk & Greenfield (2017) ning McLoone
jt. (2014) kirjeldasid sarnast nahtust: noored teadsid kil paikese kéaes viibimise riskidest, kuid olid
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veendunud, et need ei puuduta neid isiklikult. Sellist mbttekallet, kus inimene usub, et negatiivsed
sindmused puudutavad teda védhem tdenédolisemalt kui teisi, nimetatakse ebarealistlikuks
optimismiks (unrealistic optimism vdi optimistic bias). See osutus Uheks peamiseks teguriks, mis
ajendas noori riskikaitumisele. Seda selgitab osaliselt noorukiea arenguline eripara. Fitch-Martin
jt. (2018) toovad vélja, et noorukite ajus on tasuslisteem arenenum kui eesajukoor, mis vastutab
pikaajalise planeerimise ja kaitumise kontrolli eest, mistottu kalduvad noored eelistama luhiajalist
kasu pikaajalistele tagajéargedele.

P&evitamissooviga ei kaasne tingimata soov paikesekaitsest loobuda. Friedli jt. (2024) leidsid, et
15-25-aastased Sveitsi noored viibivad paikese kaes teadlikult paevitamise eesmaérgil ning
kasutavad paikesekaitset ebapiisavalt, mis viib sagedaste paikesepdletusteni. Rodrigues (2013)
tapsustab, et noored ei soovi tingimata péaikesekaitsest loobuda, vaid kasutavad seda valikuliselt,
et valtida paikesepdletust, aga saada paevitunud nahk. See peegeldab vastuolu paevitamissoovi
ja PKK vahel, mida kujundavad sotsiaalsed normid.

Paevitunud naha kui ilu- ja terviseidaali juured ulatuvad 20. sajandi algusesse, mil paevitunud
nahk hakkas Laane kultuuris simboliseerima jdukust ja aktiivset elustiili (Arthey & Clarke, 1995).
Kirk & Greenfield (2017) taheldasid, et noored seostasid paevitunud nahka psihhosotsiaalsete
hlvedega nagu kdrgem enesekindlus ja sotsiaalne heakskiit, samas kui pdevitamata nahk tekitas
ebakindlust. Calder & Aitken (2008) leidsid, et paevitunud nahk tahistas noorte jaoks aktiivset ja
tervislikku elustiili ning aktsepteerimist eakaaslaste seas. Dennis jt. (2009) uuringus osalenud 18-
23-aastased sagedasti paevitavad tudengid seostasid p&evitunud nahka parema enesetunde,
atraktiivsuse ja tervisliku valimusega, samas kui paevitamata nahka peeti ebaatraktiivseks. Norra
noored vanuses 13-17 eluaastat t6id samuti vélja pdevitamise peamise pdhjusena soovi tunda
ennast atraktivsemana (Wichstrom, 1994). Lo Presti jt. (2014) leidsid, et kuigi noored
taiskasvanud on teadlikud nahavéhiriskidest, on padevitunud naha ihaldamine oluliseks PKK
takistuseks.

Sotsiaalsed normid mojutavad PKK-d otseselt. Paikesekreemi kasutamine eakaaslaste ees voib
tunduda ebamugav, sest seda ei peeta noorte seas ootusparaseks kaitumiseks (Fitch-Martin jt.,
2018). Samas voib sotsiaalne norm toimida ka vastupidiselt ehk paikesekaitset kasutavad ja selle
kasutamist julgustavad eakaaslased toetavad PKK-d (Fitch-Martin jt., 2018). P&aevitamist
soosivad sotsiaalsed normid on esile toodud PKK peamise takistusena ka pohjamaises kontekstis
(Stale jt., 2019; Branstrém jt., 2001), mis viitab sellele, et samad mehhanismid on téendaoliselt
olulised ka Eesti noorte puhul.
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1.1.6. Teismeeast taiskasvanuikka siirdumine kui véimalus PKK kujundamiseks

Arnett (2000) kirjeldab 18.-25. eluaastat kui olulist arenguetappi teismeeast téiskasvanuikka,
mida iseloomustab identiteedi otsimine ja suurenev iseseisvus. Seda eluetappi on nimetatud
tarkavaks taiskasvanueaks (emerging adulthood), mil noor taiskasvanu vétab jark-jarguliselt tle
vastutuse oma elu juhtimise Ule, sh hakkab tegema iseseisvalt terviseotsuseid. Kuna tarkavat
taiskasvanuiga iseloomustab suhteline séltumatus normatiivsetest ootustest ja sotsiaalsed
normid pole veel 16plikult kinnistunud, on see eluetapp normide muutmiseks sobivam Kkui
taiskasvanuiga, mil normid ja harjumused on juba véljakujunenud (Arnett, 2000). Verplanken ja
Wood (2006) kirjeldavad sekkumiseks ideaalse hetkena sellist olukorda, kus toimub korraga nii
keskkonna muutus kui ka eluetapi vahetus, sest need katkestavad varasemad rutiinid ja
muudavad inimese uutele kaitumismustritele vastuvotlikumaks. Seega on iseseisvat elu
alustavad noored taiskasvanud oluline sihtrihm, kellele paikesekaitsekaitumist soodustavaid
sekkumisi kujundada.

1.1.7. COM-B raamistik paikesekaitsekaitumise analiilisimiseks

COM-B mudel on tdenduspdhine kaitumise muutuse mudel, mida kasutatakse kéitumise
moistmiseks ja sihiparaste sekkumiste kavandamiseks (Michie jt., 2011). COM-B eristab kolme
komponenti, mis on kaitumise eeltingimusteks: (1) vdimekus (C - capability), (2) véimalus (O -
opportunity) ja (3) motivatsioon (M - motivation). Nimetatud komponendid voéimaldavad
analuusida nii individuaalseid kui ka keskkondlikke faktoreid, mis mojutavad kaitumist.

Voimekus (C) viitab inimese psuhholoogilistele ja flusilistele omadustele, mis toetavad kaitumist
ning uuringu kontekstis suurendavad PKK t6endosust. Selleks vbivad olla naiteks teadmised UV-
kiirguse mojudest ja paikesekaitsevahendite kasutamisest ning oskus neid tdhusalt kasutada.

Véimalus (O) viitab keskkondlikele teguritele, mis kaitumist toetavad voi takistavad, sealhulgas
fiusilisele keskkonnale ja sotsiaalsetele normidele. PKK kontekstis voib flusiline vdimalus
tdhendada paikesekaitsevahendite kéattesaadavust, sotsiaalne vdimalus aga perekonna ja
eakaaslaste paikesekaitsekaitumise eeskuju.

Motivatsioon (M) viitab erinevatele teadvustatud (reflektiivne) ja teadvustamata (automaatne)
vaimsetele protsessidele, mis aktiveerivad ja suunavad kéitumist. Teadvustatud motivatsioon
hdlmab teadlikke kavatsusi, uskumusi ja eesmarke, naiteks soovi kaitsta oma nahka nahavéhi
eest. Teadvustamata motivatsioon hdlmab harjumusi, emotsioone ja automaatseid reaktsioone,
néiteks paevitunud naha ihaldamist voi paikesekreemi kasutamise harjumuse puudumist. PKK
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kontekstis on oluline mdista mdlemat motivatsiooni liiki, sest noored vdivad teadvustada
paikesekaitse olulisust, kuid automaatsed protsessid nagu péevitamissoov vdib selle kavatsuse
realiseerumist takistada.

Valisin k&desoleva uuringu raamistikuks COM-B kolmel pdhjusel. Esiteks eristab COM-B erinevalt
mitmetest teistest kaitumisteaduslikest mudelitest teadvustatud ja teadvustamata motivatsiooni,
mis on noorte PKK madistmisel oluline. Teiseks on COM-B viélja té6tatud spetsiaalselt
tervisekaitumise kontekstis (Michie jt., 2011). Kolmandaks on COM-B aluseks Behaviour Change
Wheel’ile (BCW), mis voimaldab siduda PKK-d kdige enam takistavad ja toetavad COM-B tegurid
sekkumisvoimalustega.

1.1.8. Uuringu eesmérk ja uurimiskiisimused

K&esoleva uuringu eesméark on mdista, millised on Eesti noorte teadmised, uskumused, riskitaju
ja sotsiaalsed normid seoses paevitamise, paikese kaes viibimise ja paikesekaitse kasutamisega,
ning kuidas need tegurid kujundavad nende péikesekaitsekaitumist. Uurimist66 on suunatud
noortele, kelle paikesekaitsekaitumine on kriitilise tdhtsusega nahavahi ennetamisel.

Uurimist6é6 analldsimisel kasutatakse COM-B raamistikku, mis vdimaldab tuvastada, millised
vdimekuse (C), vbimaluse (O) ja motivatsiooni (M) komponendid noorte péaikesekaitsekaitumist
toetavad ning millised seda takistavad. Uuringu tulemused on sisendiks noortele suunatud
paikesekaitsekaitumist suurendavate sekkumiste kavandamisel.

Uurimiskisimused on:

1) Milliseid paikesekaitsekaitumise ja paevitamisega seotud sotsiaalseid norme noored
tajuvad?

2) Millised on noorte teadmised paikesekaitsest ja UV-kiirguse mojudest?

3) Kas ja millist paikesekaitsekaditumist noored rakendavad ning millised tegurid seda
toetavad voi takistavad?
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1.2 Meetod

1.2.1. Uurimisdisain

K&esolev uuring on kvalitatiivne. Kvalitatiivne uuringudisain toetab uurimuse eesmarki moista
Eesti noorte teadmisi, uskumusi ja kogemusi seoses paikesekaitse kasutamise ja paikese kaes
viibimisega. Teadaolevalt pole Eestis sarnaseid uuringuid seni Iabi viidud, mistdttu voimaldab
kvalitatiivne uurimus luua esmase arusaama ja tuvastada olulised teemad. Rahvusvahelised
uuringud on néidanud, et péaikesekaitsekditumine on mojutatud erinevatest psuhholoogilistest,
sotsiaalsetest ja kultuurilistest teguritest. Seetdttu on ndhtuse moistmiseks vajalik avatud ja stvitsi
uurimine, et tuua esile Eesti noorte kogemuste ja tdlgenduste mitmekesisus.

Andmete kogumiseks kasutasin poolstruktureeritud individuaalintervjuusid. Poolstruktureeritud
intervijuu oli sobilik, sest see vdimaldas jargida ettevalmistatud ja labimdeldud intervjuukava
sustemaatiliselt, kuid alles jai ka vdimalus lasta vestlusel loomulikult kulgeda ning kisida
tapsustavaid kisimusi. See paindlikkus oli eriti oluline, sest uurimuse eesmark on mdista noorte
isiklikke kogemusi ja tdlgendusi, mitte koguda faktilisi vastuseid. Sobilik meetod oleks vdinud olla
ka rGhmaintervjuu, kuid uuritav teema sisaldab isiklikke ja potentsiaalseid tundlikke aspekte, nt
sotsiaalne surve péevitada. Otsustasin seetdttu individuaalintervjuude kasuks, sest see
vBimaldab keskenduda iga osalejaga suvitsi ning véltida grupidinaamikat, mis vdib mdjutada
intervjueeritava vastuseid, néiteks sotsiaalselt soovitava vastamise survet.

Uurimus on kooskélastatud Tartu Ulikooli inimuuringute eetika komiteega (protokolli number
402/T-2).

1.2.2. Valim

Uuringusse kaasasin vabatahtlikud Vanalinna Hariduskolleegiumi (VHK) gimnaasiumi 11. ja 12.
klassi taisealised Opilased. Valimisse kuulus kaheksa osalejat (6 naissoost, 2 meesoost) vanuses
18-19 eluaastat, kelle emakeel on eesti keel. Tegemist on mugavusvalimiga, sest td6tasin uuringu
labiviimise ajal ise VHK giimnaasiumis. Uhe kooli &pilastest koosnev mugavusvalim on
metodoloogiliselt pdhjendatud, sest kvalitatiivse uurimuse eesmark ei ole tulemuste laialdane
Uldistamine, vaid uuritava nahtuse stvitsi moistmine.
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Edastasin uuringus osalemise kutse &pilastele individuaalselt, valides nad juhuslikustatud
nimekirja alusel. Huvitatud opilased avaldasid osalemissoovi, misjarel votsin nendega thendust
intervjuu aja kokkuleppimiseks.

Kuigi algselt plaanisin viia labi vahemalt kimme intervjuud, |6petasin intervjuude labiviimise
kaheksanda intervjuu jarel. Kuna viisin intervjuud ise I&bi, sain jarjepidevalt jalgida teemade
kordumist. Kaheksanda intervjuu hetkeks t&heldasin, et vastused hakkasid korduma ning uusi
teemasid ei ilmnenud, mistottu hindasin andmete kiillastumuse (data saturation) saavutatuks.

1.2.3. Uurija positsionaalsus

K&esoleva uuringu labiviijana td6tasin uurimisperioodi ajal VHK gumnaasiumis koolipsihholoogi
ja ainedpetajana. Uhel uuringus osalejal oli minuga eelnev kontakt nii koolipsiihholoogi kui ka
Opetaja rollis, kusjuures psuhholoogi-kliendi suhe oli I6ppenud rohkem kui aasta enne uuringu
labiviimist. Teisel osalejal oli minuga eelnev kontakt dpetaja rollis. Ulejaénud kuue osalejaga
puudus ldhedasem t6dalane kontakt.

Topeltroll koolité6tajana voib tuua kaasa riski, et osalejad vastavad sotsiaalselt soovitavamalt kui
taiesti voorale uurijale. Kuna uuringus osalemise kutsed edastati kirja teel, ei olnud kellelgi
kohustust vastata ega osalemisest loobumist p6hjendada. Lisaks digiallkirjastasid kéik osalejad
informeeritud ndusoleku vormi enne intervjuule tulekut. Rdhutasin osalejatele, et uuringu
l&biviijana ei ole ma koolitdd6taja rollis ning osalemine on vabatahtlik. Mitmed osalejad valjendasid
sisemist motivatsiooni osaleda, naiteks huvi magistrit6éd protsessi vastu ning soovi panustada
uurimist6dde tegemisse.

Hindan oma kuulumist kooli kogukonda ja koolipstihholoogi rolli usaldust suurendavate
teguritena. Psiihholoogi rolliga kaasneb ootus konfidentsiaalsusest ja hinnanguvabadusest, mida
illustreerib ka Uhe osaleja spontaanne méarkus enne intervjuud, et ta oli teadlikult hoidunud teema
uurimisest, soovides jagada ettevalmistamata vastuseid.

Margin, et mul on uuritava teemaga isiklik side. Olen ise kogenud PKK harjumuse loomise
keerukust ning métisklenud PKK-d kujundavate sotsiaalsete ja kultuuriliste mojurite Ule. See isiklik
kogemus slvendas huvi teema vastu ning aitas andmeid kontekstuaalselt mobista. Samas ei
kujundanud see tugevaid eelootuseid osalejate vastuste suhtes, sest nii mitmekesine info
tutvusringkonnast kui ka teaduskirjandus olid kinnitanud, et teema on mitmetahuline. Putdsin
analuusiprotsessis séilitada refleksiivse hoiaku ning lahtuda kodeerimisel andmetest.
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1.2.4. Uurimisvahend

Andmete kogumiseks koostasin poolstruktureeritud intervjuukava, mis hdlmas jargmisi
teemaplokke:

1) tajutud sotsiaalsed normid seoses péaevitunud ja paikesepdletuse saanud naha ja
paikesekaitsekaitumisega;

2) paikesekaitsekaitumise ja UV-kiirguse mojuga seotud teadmised

3) paikesekaitsekaitumise praktiseerimine ning sellega seotud takistused ja toetavad tegurid.

Taielik intervjuukava on esitatud t60 lisades (vt Lisal).

Téaiendasin intervjuukava visuaalsete vinjettidega. Vinjett on uurimisvahend, mille abil esitatakse
uuritavale hupoteetiline olukord, et uurida tema hoiakuid, arvamusi, uskumusi ja norme (Wilks,
2004). Kuigi vinjette kasutatakse tavaliselt tekstikujul, vdivad need olla ka pildid, fotod, videod voi
helikatked (Hughes & Huby, 2004). Kéesolevas uurimuses kasutasin visuaalseid vinjette ehk
fotosid sotsiaalsetest stseenidest. Hupoteetiliste olukordade kasutamine aitab intervjueeritaval
valjendada oma seisukohti kaudsemalt, ilma vajaduseta otseselt iseendast radkida ning see
suurendab tdendosust ndha inimeste tegelikke seisukohti ja hoiakuid (Hughes & Huby, 2004).

Kasutasin kolme fotot. Uhel fotol oli kujutatud grupp noorte téiskasvanutega, kelle seast iihel oli
néhtav paikesepdletus. Teine foto oli portreefoto noorest naisest ning kolmas foto oli portreefoto
noorest mehest. Intervjuud I&bi viies naitasin intervjueeritavale fotot, mille oli kujutatud temaga
samast soost noor tdiskasvanu. Fotod valisin pildipangast Freepik. Fotosid valides lahtusin
sellest, et fotodel kujutatud inimesed tunduksid intervjueeritavatega enam-vdhem samaealised.
Portreefotosid valides pidasin ka silmas seda, et fotodel kujutatud inimeste nahk oleks
paevitamata.

1.2.5. Andmete kogumine

Viisin 18bi kaheksa poolstruktureeritud individuaalintervjuud. Intervjuud toimusid 2025. aasta
novembris ja detsembris VHK koolimajas eraldi kabinetis, et tagada intervjuuks privaatne ja
héirimatu keskkond. Intervjuude kestus varieerus 30 kuni 60 minutit. Helisalvestasin kdik
intervjuud juhtmevaba mikrofoniga. Laadisin helisalvestused lles automaatse transkribeerimise
keskkonda tekstiks.ee. Kuna automaatne transkriptsioon ei olnud taielikult tdpne, kuulasin kdik
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intervjuude helisalvestused uuesti 1&bi ja tegin transkriptsioonides vajalikud parandused.
Transkriptsioonid moodustavad uurimistéé alusandmestiku.

1.2.6. Andmeanaliiiis

Andmeanalitsis kombineerisin induktiivset ja deduktiivset ldhenemist. Esmalt analtusisin
transkriptsioone temaatilise analtilisi meetodil (Braun & Clarke, 2006), et tuvastada andmetest
lahtuvalt koodid. Seejarel rakendasin koodide kategoriseerimisel COM-B raamistikku (Michie et
al., 2011), et paigutada leitud koodid kaitumise muutuse teooria konteksti. Selline kombineeritud
lahenemine on uurimuse praktilise eesmargi seisukohalt pohjendatud, sest induktiivne
l&henemine tagab, et tulemused peegeldavad osalejate tegelikke kogemusi, uskumusi ja
teadmisi, samas kui deduktiivne |&dhenemine struktureerib need teadmised viisil, mis on
rakendatav paikesekaitsekaitumist suurendavate sekkumiste kavandamisel.

Temaatilise anallisi rakendamisel jargisin uurijate Braun & Clarke (2006) kodeerimisfaasi
etappe: (1) andmetega tutvumine ja (2) sistemaatiline kodeerimine. Esmalt tutvusin andmetega,
lugedes transkriptsioone korduvalt labi ja tehes esialgseid markmeid. Seejarel alustasin
stistemaatilise kodeerimisega, mida otsustasin teha késitsi, et mitte toetuda anallUsitarkvara
lahendustele. Sisestasin koodid Exceli tabelisse ning lisasin iga koodi juurde toetavad tsitaadid
intervjuudest. Kokku moodustus esialgse kodeerimise kadigus 151 koodi. Seejarel vaatasin koodid
sustemaatiliselt lle, et tuvastada sisuliselt kattuvad koodid. Koodid, mis kirjeldasid sama nahtust
erineva sdnastusega, koondasin Gheks koodiks, mille tulemusel vahenes koodide arv 100-ni.

Kodeerimisfaasi 10ppedes liikusin deduktiivse anallusi juurde ehk kategoriseerisin 100
konsolideeritud koodi COM-B raamistikku. Esmalt paigutasin iga koodi Uhte kolmest COM-B
pdhikomponendist: vdimekus (C), vdimalus (O) ja motivatsioon (M). Seejarel tapsustasin
kategoriseerimist, vaadeldes iga pdhikomponendi alakategooriaid. Andmete pdhjal tuvastasin
jargmised alakategooriad: vdimekuse all Uksnes psuhholoogiline vdimekus; vdimaluse all
fadsiline vdimalus ja sotsiaalne vdimalus; motivatsiooni all teadvustatud ja teadvustamata
motivatsioon.

Analluusiprotsessi kaigus ilmnes samuti, et koodid ja kategooriad on vGimalik omakorda jaotada
paikesekaitsekaitumist toetavateks ja takistavateks teguriteks. Tegin vastavad muudatused
kategoriseerimises, mille tulemusel valmis andmetest struktureeritud tGlevaade. Paigutasin koodid
kolme COM-B p6hikomponendi alla, mis jagunevad omakorda alakategooriateks, millest igaiihe
juures on margitud, kas tegemist on PKK-d toetava vo6i PKK-d takistava teguriga. Taielik koodipuu
on esitatud lisades (vt Lisa2).
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Kéesolevas t66s kasutatakse COM-B alakategooriate tahistamiseks jargmisi lihendeid:

e C-Ps - pstihholoogiline véimekus (psychological capability)
e O-Ph - fuusiline véimalus (physical opportunity)

e O-So - sotsiaalne vdimalus (social opportunity)

¢ M-Re - teadvustatud motivatsioon (reflective motivation)

¢ M-Au - teadvustamata motivatsioon (automatic motivation)

1.3. Tulemused

Annan selles peatlkis Ulevaate tulemustest. Tulemused on esitatud COM-B raamistiku kolme
pdhikomponendi kaupa: vdimekus (C), véimalus (O) ja motivatsioon (M). Iga pdhikomponendi
juures kirjeldan nii PKK-d toetavaid kui ka PKK-d takistavaid tegureid.

Vbéimekuse all kirjeldan jargnevat: (1) teadmised UV-kiirguse mdjude kohta, (2) Iingad UV-
kiirguse mdjude mdoistmisel, (3) teadmised péaikesepdletuse tekkimisest ning (4) raskused PKK
rakendamisel igap&evaselt.

Véimaluse all kirjeldan jargnevat: (1) PKK-d toetavad sotsiaalsed normid, (2) PKK-d takistavad
sotsiaalsed normid, (3) majanduslikud takistused, (4) noored sekkumisvdimaluste hindajatena.

Motivatsiooni all kirjeldan jérgnevat: (1) teadvustatud motivatsiooni toetavad, (2) teadvustatud
motivatsiooni takistavad tegurid, (3) teadvustamata motivatsiooni toetavad tegurid, (4)
teadvustamata motivatsiooni takistavad tegurid ning (5) kaitumisléhe PKK rakendamisel.

Tulemused on illustreeritud katkenditega intervjuudest. Katkendites on séilitatud
intervjueeritavate terminoloogia paevitunud ja p&evitamata naha kohta. Paevitunud naha kohta
kasutatakse peamiselt sGnu ,jume”, ,pédevitumine” ja ,pruuniks saamine” ning paevitamata naha
kohta s6nu ,valge” ja ,hele nahk”. Intervjueeritavatele viidatakse koodidega Int1-Int8.

1.3.1. Voimekus (C)

Intervjuudes toodi vélja teadmisi UV-kiirguse ja péikesepdletuse mojust nahale, kuid tddeti ka
teadmistes lunki. Samuti kirjeldati raskusi PKK planeerimisel ja rakendamisel. Kdik need aspektid
kajastuvad psuhholoogilise voimekuse alakategoorias.
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Teadmised UV-kiirguse méjude kohta. Intervjueeritavad oskasid tuua vélja, et UV-
kiirgus on nahale kahjulik ning vaib pohjustada nahavahki.

Kui nahk saab seda liiga palju, siis see kahjustab nahka ja see voib pbhjustada nahavéhki
fa igasuguseid muid haigusi. Et see, see ongi sihuke kiirgus, mida nahal ei ole liiga palju
kasulik. Et sellepédrast on hea péiksekreemi kasutada. (Int1)

Lisaks nahavahile mainiti ka enneaegset vananemist kui UV-kiirguse pikaajalist tagajarge.

Tean, et see voib tekitada nahavéhki. Et kui see UV on nii suur, et kui sa nagu terve elu
jooksul oled, ei ole pdiksekreemi kunagi kasutanud, et siis ka nagu vanaks jdéddes siis
need kortsud on nagu kergemini tulema. (Int5)

Samuti teadsid intervjueeritavad tuua valja, et paikesepdletus tdstab nahavahki haigestumise
riski.

Piisab, kui sa isegi Uihe korra pdiksepbletuse oled saanud, siis see kérgendab su riski, et
sa saad vébhi. (Int4)

Osa intervjueeritavaid teadis ka, et paikesekaitsekreemi soovitatakse kasutada aastaringselt
enneaegse vananemise valtimiseks.

Péiksekeemi peaks ka nagu kandma talvel. Et see on nagu, see SPF on nagu
vananemisvastane. Et see aitab kaasa, et eks pédike tekitab ka neid kbiki kortse ja kbike.
(Int6)

Liingad UV-kiirguse méjude méistmisel. Hoolimata Uldisest teadlikkusest UV-kiirguse
kahjulikkusest, esines intervjueeritavate teadmistes margatavaid ltnki. Mitmed tunnistasid, et
nende arusaam UV-kiirguse tdpsest toimemehhanismist on piiratud.

Ma tean, et see méjutabki kuidagi naha rakke [...] aga nii tdpselt ei tea, kuigi voiks teada.
[...] tegelikult ma tahaks nagu ldhemalt teada [...] (Int1)
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Samuti ilmnes, et koik intervjueeritavad ei teadnud, kuidas jume tekib ning lisaks segistati
mdisteid ,melaniin” ja ,melatoniin”.

Selle kohta ma tbesti ei tea, voib-olla mingi, et dkki nahk ongi lihtsalt muudab vérvi, mida
kauem péikse kdes oled lihtsalt. (Int8)

Ma tean, et mingi rakkudes saab melatoniin kahjustada ja siis selle raku uuendamise tsukli
kdigus need rakud asenduvad kuidagi, siis see nagu jume jaab alles. (Int4)

Péaikesekreemi kasutamise vajadust seostati peamiselt korge UV-indeksi ja selgelt
paiksepaistelise ilmaga, mis viitab sellele, et pilvise iima ja madalama, kuid endiselt kahjuliku UV-
kiirguse moju ei mdisteta taielikult.

Eestis meil see suvi kahjuks ei olnud védga palju péikselisi pdevi, millal oleks saanud
péiksekreemi nagu panna [...] pigem just mina ise kaitsen nagu siis, kui ongi UV kérgem,
néiteks kui on viis vbi rohkem, siis ma kindlasti panen péiksekreemi. (Int1)

Samas t6i Uks intervjueeritav vélja, et sai eakaaslaselt teadmise UV-kiirguse labitungimisest labi
pilvede:

Ma isegi ei teadnud sellest, et see on taiesti véimalik, et 14bi pilvede UV-kiirgus tuleb ka
sama tugevalt, isegi tugevamini. (Int8)

Péaikesekreemi vajadust kirjeldati kitsalt kahes mdttes. Esiteks peeti paikesekreemi vajalikuks
eelkdige paikesepdletuse valtimiseks, mitte laiemalt UV-kahjustuste eest kaitsmiseks. Teiseks
arvati, et paikesekreemi ei pea kasutama kdik, vaid need inimesed, kes kergesti paikesepdletuse
saavad, vOi need, kes veedavad pikki tunde Gues tédtades.

[.-.] on ka inimesi, kes ei pea péiksekreemi panema ja neil ei tekigi seda péletust, et on ka
selliseid inimesi, kes vdhesel mééral peavad seda panema. (Int2)
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Kbige olulisem on panna péaiksekreeme neil inimestel, kes teevad mingeid éues téid, et
kus nad peavad péikse kdes mingi kaheksa tundi viibima [...] (Int2)

Kuigi enamiku teadmistes esines lunki, eristus (ks intervjueeritav, kes suutis kirjeldada tdpsemalt
melaniini rolli UV-kiirguse vastureaktsioonina:

Ja tean kuidagi, et see péikesekiirgus, et see melaniin toimibki nagu nii-6elda
vastureaktsioonina, siis sellele, et nahale tuleb see UV-kiirgus. Ja melaniini lihtsalt, see
on a la kérvalnéht sellest tema tddst on see, et nagu nahk ldheb tumedaks. [...] ta on
protsess, aga ta on selline huvitav nagu jaaknaht sellest see pruunistumine. (Int7)

Teadmised péikesepébletuse tekkimisest. Lisaks UV-kirguse modjudele jagasid
intervjueeritavad teadmisi paikesepdletuse tekkimisest, kirjeldades nii seda, kes on eriti
haavatavad, kui ka seda, et pbletuseohtu on keeruline digel ajal margata.

Intervjueeritavad oskasid tuua vélja, et paiksepdletus tekib kaitseta paikese kées viibides ning
eriti haavatavad on heleda nahaga inimesed.

See on tavaline punapdistel. Péikese kdes pblevad kiirelt dra. (Int3)

[...] nagu punapdistel ongi erinevus see, et nad ei talu péikest nii hésti, et see on noh,
tekibki paiksepdletus kergemini, neil ei ole nii palju melatoniini [...] (Int1)

Intervjuudest ilmnes, et paiksepdletuse tekkimist on keeruline Gigel ajal margata, mis teeb selle
ennetamise keeruliseks.

[...] terve pdev mitte midagi pole kuniks ma jéuan ohtul koju ja siis ma vaatan, et mul on
kbik punaseks ldinud. (Int8)

Kui see [poletus] tuleb, siis see [ennetuse] hetk on juba méddas. (Int5)
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PKK rakendamise raskused. VGimekuse alla kuuluvad ka PKK planeerimisega seotud
takistused, mis ulatuvad péaikesekreemi unustamisest kuni raskusteni hinnata, kui kauaks péaikese
katte minnakse, ja leida praktilisi lahendusi erinevates olukordades.

Intervjuudest ilmnes, et paikesekreem ununeb kergesti.

[.-.] aga tihtipeale ta on nii unustatav asi. [...] Ja kui sa unustad, siis sa unustasid ja siis
sul ei ole midagi teha, [...] kui ma ei unusta, siis ma kasutan. (Int7)

Samuti ilmnes, et vahel voib olla raske hinnata ja planeerida aega, mis kulub paikese kaes
viibimisele.

[...] alahindad seda, et kui kaua tegelikult véib olla nagu véljas [...] Sa ise arvad, et sa
oled véib-olla seal véib-olla tunnikese, véib-olla kaks, aga juba hakkad seal mingi
sOpradega méangid seal jalgpallilivas, vbi kdid ujumas vahepeal, moétled, et jaad
pdevitama, siis korra ldheb silm ka kinni, et see, see, ma arvan, see aja pikkus, see voib
nagu venida nii pikaks, et juba sellest hetkest alates tegelikult péike teeb rohkem kahju
kui kasu. (Int7)

Planeerimisraskused ilmnesid ka paikesekreemi uuesti kandmisel olukordades, kus seda on
tllikas teha ja vaja on leida alternatiivseid lahendusi.

Just see péiksekreemi nagu uuesti peale panemine, sest nditeks kui on meik peal, siis ei
taha hééruda seda laiali. (Int4)

Et véljaspool kodu, kus sul ei ole nagu kraanikaussi ja seepi, et seda kohe maha pesta,
et siis see on pdéris nagu tilikas. (Int3)

Planeerimisoskuse kujunemist takistab asjaolu, et lapseeas vastutab paikesekaitse eest tavaliselt
lapsevanem, mistdttu taiskasvanuks saades ei ole PKK-d kui oskust veel tekkinud.
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[...] lapsena vdga-vdga palju kasutasin ja ema alati nagu mééaris ménusasti peale ja oli
nagu koik oli korras. Aga siis mingi hetk, kui sa hakkad juba ise rannas kdima sépradega,
ikka unustad, ikka ei véta [...] (Int7)

1.3.2. Voimalus (O)

Intervjuudes toodi vélja erinevad keskkondlikud tegurid, mis PKK-d toetavad voi takistavad.
Tuvastasin kaks voimaluse alakategooriat: fuusiline vdimalus ja sotsiaalne vbimalus. Sotsiaalsete
voimaluste alla kuuluvad nii PKK-d toetavad kui ka PKK-d takistavad sotsiaalsed normid.

PKK-d toetavad sotsiaalsed normid. Sotsiaalsed normid voivad PKK-d toetada mitmel
viisil. Teise inimese paikeseplletuse nadgemine tekitab Uldiselt kaastunnet, kuid samal ajal
seostub paikesepdletus mdnede jaoks hoolimatusega oma tervise suhtes. Mdlemad reaktsioonid
voivad luua sotsiaalset survet péaikesekaitset kasutada.

Paikesepdletuse saanud inimesele tuntakse Uldiselt kaasa, sest see on universaalselt tuttav
kogemus.

No ma arvan, et neil on nagu kahju sellest, kuna kbikidel inimestel on kunagi elus olnud
péikesepdletus voi noh, méni ldhedane, kellel see on olnud ja seetéttu teavad, et see ei
ole kbige meeldivam. Siis véib-olla tunnevad kaasa [...] (Int5)

Samas seostub paikesepdletus mdnede arvates hoolimatusega nahatervise suhtes, mis vdib
tekitada sotsiaalset survet paikesekaitset kasutada.

[...] aga néiteks vanemad inimesed véivad mbelda seda, et see tidruk on vdga hooletu
olnud, et ta ei ole pédiksekreemi pannud, et ta on ennast lasknud dra péletada. (Int2)

No véib-olla kuskil alateadvuses, vbib keegi mbelda, et ta véib-olla nagu hoolimatult ei ole
enda naha eest hoolt kandnud. (Int4)

Pé&evitamata nahka seostati monikord positiivselt paiksekreemi kasutamisega.
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V6i siis ka see arvamus, et ta on véga tublisti pdiksekreemi kandnud. (Int1)

Ma arvan, et see neiu vbiks mbelda, et pdiksekreem tegi t66 dra. Et ta ei olegi nagu
pbletada saanud [...] (Int2)

Teiste sarnase (heleda) nahatooniga inimeste ndgemine aitab normaliseerida paikesekaitse
kasutamist ja leppida enda nahatooniga.

Sa lepid sellega, kui sa nded teisi inimesi ka, et noh, et tegelikult sa ei ole ainus. (Int6)

PKK-d takistavad sotsiaalsed normid. Intervjuudest kajastusid sotsiaalsed normid, mis
soodustavad péevitamist ja takistavad PKK-d. Need normid jduavad noorteni erinevate kanalite
kaudu: lahisuhete kaudu (kommentaarid perekonnalt ja sdpradelt), Ghismeedia kaudu ning laiema
kultuurikeskkonna kaudu. Uhiseks nimetajaks on arusaam, et pruun jume on edukalt veedetud
suve mark.

Survet paevitada voivad tekitada kommentaarid naha kahvatuse kohta lahedastelt inimestelt.

Mulle ema vahepeal titleb, sa oled nii valge. (Int2)

[.-.] siis véib-olla véivad sellised kommentaarid tulla, et kas sa siis ei ole lldse bues
kdinud, et midagi sellist. [...] ma ei pdevitu vdga kergelt ja siis noh, vanaema teeb kogu
aeg kommentaare, et sa oled nii valge nagu lumivalgeke. (Int5)

[.-.] kui mul tuleb koju néiteks tadi véi ema, siis nad lihtsalt (tlevad, et ma pole piisavalt
pdevitanud, et ma olen ikka téiesti valge [...] Ei ole piisavalt pruun véi midagi. (Int8)

Sotsiaalset survet voib tekitada ka see, kui péevitamine on soOprus- ja perekonnas
normaliseeritud.
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Noh, véib-olla nende peres ongi nagu kuidagi selline arusaam, et nagu, see on nii-6elda
normaalne ja et kui tema enda sébrad ka kogu aeg péevitavad, siis véib-olla tekib surve.
(Int4)

Uks intervjueeritav kirjeldas aga vastupidist kogemust ning seega pole selline paevitamissurve
universaalne.

Mind ei ole nagu survestatud, et sa pead nlitid pdevitama. Péikese kdes olemiseks on mul
alati olnud mingi muu péhjus. (Int5)

Pruuni jume ihalust véimendab veelgi Ghismeedia.

Ma ise ndgin ka, et suvel eriti levib hésti palju neid videosid, kus kb6ik on mingi hasti pruunid
fa on nagu niisugune nagu trend, et peabki nagu hésti pruun olema ja et kui ei ole, siis on
midagi halvasti, et suvi on olnud hea ainult siis, kui sa oled h&sti pruun, et vdhemalt see
aasta ma panin seda tédhele, et seda nagu levis védga palju. (Int1)

Paevitamissoovi mojutavad ka kultuurilised normid.

[...] s6ltubki védga palju sellest kultuuriruumist, kus olla ja kui muudkui kblab, et [...] ,pruun,
pruun, pruun”, on ju, siis sa jdéddki seda uskuma ja métledki, et ,okei, ma pean olema ka
siis pruun, nii nagu teised. (Int1)

Uks intervjueeritav tdi naite eesti popkultuurist:

Ma arvan, et kui Curly Stringsi laulus on ,pruuniks teiseks juuniks", et see kuidagi nagu ka
voib-olla alateadlikult jédtab inimesele siis métte, et voiks ikka vist nagu suve jooksul
pdevitada. (Int4)

Kultuurinormi muutmise keerukust kirjeldas Uks intervjueeritav:

Kultuuri ei muuda enne, kui kultuuri muudetakse. (Int7)
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Intervjuudest iimnes, et suvel toas viibimine ning paikese kaes mitte kdimine on halvustatud ning
seetbttu toimib péevitamisnorm osaliselt ka kaudselt.

No tavaliselt ongi nagu see, et kas sa oled terve suve lihtsalt toas olnud, sa ei ole mitte
midagi kasulikku teinud? (Int4)

Paljudel inimestel vbiks jddda voib-olla selline arvamus, et nad ei ole nagu suvel piisavalt
aktiivne olnud, et nagu oleks suve niimoodi dra raisanud. (Int4)

Pigem ma arvan jah, et oleks [...] kurb, et noh, mis ma lasin suvel raisku minna ja niimoodi.
(Int8)

Majanduslikud takistused. Fuusilise vGimaluse alla kuulub paiksekreemi hind kui PKK-
d takistav tegur. Uks intervjueeritav kirjeldas, kuidas paiksekreemi ostu ja muu kulutuse vahel
kaaludes langeb valik vimase kasuks.

[...] Need on tavaliselt kallid. [...] kui ma kdingi, olengi nagu Uksinda reisinud sépradega,
siis ma ei viitsi kulutada raha selle jaoks [...] et kas 10 eurot selle eest voi 10 eurot, et
minna néiteks Maci s6pradega, siis ikka tahaks Maci pigem minna. (Int8)

Noored sekkumisvéimaluste hindajatena. Intervjueeritavad t6id valja erinevaid
kanaleid, mille kaudu saaks PKK-ga seotud teadlikkust tdsta. Kuigi tegemist on intervjueeritavate
ettepanekutega sekkumisvoimaluste kohta, mitte olemasolevate keskkondlike teguritega, kéasitlen
neid siin vbimaluse komponendi all, sest need kirjeldavad keskkondlikke muutusi, mis vdiksid
PKK-d toetada. Eriti mGjukaks peeti eakaaslastest sisuloojaid, kuid mainiti ka teadusuuringuid ja
riiklikke kampaaniaid.

Kuid samuti ma usun, et kui mingid influencerid véib-olla, kes oleksid niilid samas eas kui
meie, et voib-olla nende moju... et need nagu veenaksid inimesi rohkem. (Int4)
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Et ongi mingi selline video, et minu [...] meigirutiin, siis panevad seal pédiksekreemi, siis
ltlevad, et kindlasti tuleb seda kasutada ja siis, noh, enamus noori, ma arvan, nagu
jédksid uskuma ja et ldheksid sellega kaasa. (Int5)

[...] aga ilmselt vdga paljudele Vi llelldse ldheks peale, kui keegi nii-6elda influencer
néiteks rddgiks mingist sellisest asjast [...] Et kui rd&dgib mingi kuulus inimene sellest, miks
ma panen hommikuti pdiksekreemi, et olla palju noorem, siis noh, kbik teevad seda. (Int6)

Mainiti ka teadusuuringute kattesaadavamaks muutmist kui teadlikkuse téstmise viisi.

[...] ja et uuringuid kuidagi jagatakse rohkem inimestele, et tavaliselt nagu uuringuid, neid
jagatakse teadusartiklites ja paljud inimesed ei nde seda [...] (Int4)

Ma, ma arvan, et kbige rohkem [...] minu séprusgrupis véib-olla méeldakse, et kui sul on
noh, mingid teaduslikud uuringud [...] (Int6)

Lisaks suunamudijatele ja teadusuuringutele toodi vélja riiklike kampaaniate roll teadlikkuse
tdstmisel. Uks intervjueeritav pakkus vélja konkreetse idee, kuidas kampaania véiks toimida:

[...] see Vbiks ka olla rohkem kajastatud riigi enda poolt, et nditeks tehagi eriti suvel ja juba
kevadel mingeid kampaaniaid [...] voikski néiteks seal olla mingi QR-kood, mis viib otse
artiklini, mis rdégib ldhemalt, et téstagi seda inimeste teadmist [...] siis voib-olla ka meie
inimesed ei oleks nii méjutatud ka selle sotsiaalmeedia méjust [...] Et olekski niisugune
vastukaja, et okei, et see on oluline, et jah, sa véid olla pruun, aga mis on selle tagajérg?
(Int1)

1.3.3. Motivatsioon (M)

Motivatsiooni komponendi all kajastuvad nii teadlikud kui teadvustamata protsessid, mis
mdjutavad paikesekaitsekaitumist. Tuvastasin kaks alakategooriat: teadvustatud motivatsioon,
mis hdlmab teadlikku kaalutlemist, uskumusi ja eesmarke, ning teadvustamata motivatsioon, mis
hdlmab harjumusi, emotsioone ja automaatseid reaktsioone. Mdlema alakategooria all ilmnesid
nii PKK-d toetavad kui ka PKK-d takistavad tegurid.
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Teadvustatud motivatsioon: PKK-d toetavad tegurid. Teadvustatud motivatsiooni
toetavate teguritena ilmnesid isiklikud tervisega seotud motivaatorid.

Isiklik kokkupuude véhiga peres. Isiklik kokkupuude véhi ja vahki haigestumise riskiga
peres suurendas monel intervjueeritaval motivatsiooni paikesekaitset kasutada.

[.-.] kuna mul on perekonnas ka véhki olnud, siis see nagu véib-olla [...] kardan seda, et
ma olen sellega rohkem kokku puutunud. Et siis jah, et ma vdga ei tahaks, et see tuleks.
(Int5)

Et ma tean, mu peres, isa poolt, peab vaatama ja kontrollima oma sinnimérke, et midagi
ei tule. (Int6)

Tervis kui motivaator. Paikesekaitse kasutamist motiveerisid mitmed teadvustatud
tervisega seotud pdhjused, mis olid isiklikumad ja vahetuma mdgjuta kui pikaajalised terviseriskid
nagu nahavahk.

Uhe konkreetse PKK motivaatorina toodi vélja oht paikesepiste saada.

[.-.] kui ma olen terve pdeva béues, siis ma alati ndole panen péiksekreemi peale ja on ka
mlits peas nditeks, et paiksepistet ei saaks [...] mul tuleb hésti Kiirelt see péiksepiste. (Int6)

Motivaatoriks on samuti nahaprobleemiga (nt akne) tegelemine.

Mu &de on rdékinud, et siis kui kasutad péiksekreemi, siis need armid ei jé& nagu nii [...]
pdiksekreem peaks kuidagi nagu aitama. (Int3)

Péikeseallergia motiveerib samuti paevitamisest loobuma.

[...] varem, enne kui ma sain teada, et mul on see allergia, ma ikka péevitasin tdiesti
pruuniksin ennast, aga mingi hetk lihtsalt oligi see, et mul tekkisidki noh, nagu punased
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tapid [...] see muutus selliseks ebameeldivaks kogemuseks, et ma lihtsalt pigem hakkasin
véltima péikse kédes olemist. (Int4)

Tervis oli mGnede jaoks teadlik prioriteet valimuse ees.

[...] mul oli ka pigem see aasta see mote, et okei, et see ei ole nii oluline, et ma olen niid
hésti pruun, vaid pigem see, et mu nahk on kaitstud. (Int1)

Teadvustatud motivatsioon: PKK-d takistavad tegurid. Teadvustamata motivatsiooni
takistavate teguritena ilmnesid nahavahiriski tajumine ndrga motivaatorina, jumega seotud
uskumused ning teadlik riskikaitumine.

Nahavéhirisk kui nérk motivaator. Hoolimata sellest, et intervjueeritavad hindasid
nahavahki tdsiseks haiguseks, jai nahavahki haigestumise risk paljude jaoks kaugeks ja
abstraktseks teemaks.

Nahavéhk on véga tésine haigus, see on sama tésine kui mingi teine vahk. (Int2)

Véhk on ikka tésine, eks see nahavéhk on ka véga tésine [...] et ta on nahavéhk, et ju see
ikka noh, ikkagi surmav haigus. (Int6)

Samas kirjeldasid intervjueeritavad, et nahavahirisk ei puuduta neid isiklikult.

Lihtsalt selline pidev uskumus [...] on see, et aga, et nahavéahki ei tule, vaata [...] aga mulle
tundub, et noorte seas paljud lihtsalt ei tea, kuidas see ka toimib. Et siis voib-olla see jGéb
kaugeks. (Int7)

[...] ma arvan, et see nahavéhi teema tahes-tahtmata muutub véib-olla noorte jaoks [...]
lihtsalt juba jutuks. Seda on véga palju rdédgitud. Aga no néhtavasti see nagu kuidagi ei
tééta. (Int7)
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Kuna UV-kiirguse kahjulikud mgjud avalduvad tihti alles pikema aja mé0dudes, on neid keeruline
ette néha.

Et mulle tundub lihtsalt, et noorte ikkagi méttemaailm erineb niivérd sellest ja nii kuidagi
tdnapédevale keskendub voi olevikule keskendub. [...] pdikesekaitse teema lldsegi kuidagi
puudutab neid véib-olla valesti [...] nad ei suudagi sellele téele au anda ja méelda, et vot,
aga see on mulle kahjulik tulevikus, sest ta otseselt ei ole mulle kahjulik praegu. [...] ma
ei nde, noh, peale selle, et ma olen pélenud voéib-olla kuskil palaval suvepédeval, ma ei nde
enamat kui see. (Int7)

Mitmed intervjueeritavad uskusid, et nahavahi risk oleneb peamiselt inimesest endast.

Et see oleneb nagu ongi, kuidas sul geneetiliselt see kbik on [...] eks ise tunneb inimene
koéige paremini ennast, osad ei ldhegi nagu tegelikult vdga hulluks. (Int6)

Esines ka uskumust, et leebem paiksepdletus on tervisele ohutu.

Kui on sul nagu vdga suur pdikesepdletus, siis on jélle see halb asi [...] aga niisugune
véikses koguses on see nagu okei. (Int2)

Seevastu enneaegset vananemist kirjeldasid intervjueeritavad aktuaalsema riskina, sest selle
tagajarjed on visuaalselt ndhtavad.

Jah, ilmselt k6ik métlevad, et noh, et see nahavéhk, et ma ei pruugi seda saada ju, aga
ma arvan, et vananemine on see, kuhu kbéik jéuavad. (Int6)

[.-.] et kui noor teaks, et sihuke asi [enneaegne vananemine] voib juhtuda, ma arvan, see
néeb talle palju hirmudratavam vélja kui nahavéhk isegi kahjuks. (Int7)

Enneaegse vananemise ilmingute markamine teiste inimeste juures toodi vélja PKK
motivaatorina.
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Mul on liks s6branna, kelle ema kogu aeg iga suvi ongi téiesti pruun [...] ja tal on ndgu
téiesti kortsu ldinud [...] ning samuti ka kui ma lihtsalt nden oma sébra ema, siis see tuletab
mulle meelde, et ma tahan enda eest ikka hoolt kanda. (Int4)

Jume ja péevitamisega seotud teadvustatud uskumused. Pruuni jume saamine oli
mdnede intervjueeritavate jaoks soovitud ja teadlik esteetiline eesmark, mis konkureeris PKK-ga.
Uks intervjueeritav kirjeldas seda vastuolu:

Aga mingi suur osa minust kuidagi peab seda jumekust nagu esteetiliselt ilusaks [...] ma
tahaks natukene lubada endale, et ma ei ole praegu péiksekreemiga, sest muidu ma &kki
el saa nii jumekaks [...] Samas jéllegi, ma ei taha saada péletatud, et see kéib kuidagi
vastuolus omavahel, et see on mulle téhtis, et ma oleks kaitstud. Aga on olukorrad, kus
ma vahel nagu olen néus sellest nagu lahti ltlema. (Int7)

Moned intervjueeritavad leidsid vastupidiselt, et pruuniks paevitamine pole oluline eesmark.

See on téiesti okei, et alati ei peagi pruuniks saama péikese kaes. (Int2)

Intervjuudes toodi vélja, et kompromissina kasutavad modned inimesed madalama SPF-
vaartusega kreemi, mis vbimaldaks kaitset paikesepletuse eest, aga lubaks saada pruuni jume.

[.-.] minu arust on nagu enamustel see, et kasutavad siis nagu véiksemat, mingi 25-st
péiksekreemi, see, mis veidi pruunistab [...] pigem on see, et sa kasutad seda kui tldse
mitte midagi. [...] et sul on see soov olla pruun, aga samas sul on soov enda keha nagu
kaitsta selle [pdikesepdbletuse] eest. (Int6)

Teadlik riskikditumine jume nimel. Intervjuudest ilmnes, et mdned noored kaivad
paevitamas teadlikult ajal, mil UV-kiirgus on kdige intensiivsem. See ei ole teadmiste puudumisest
tulenev kaitumine, vaid teadlik valik pruuni jume eesmaérgil.

Aga koik sébrad nagu Kéivadki spetsiifiliselt just siis [Ibuna ajal] rannas [pdevitamas]. [...]
Isegi siis, kui UV-indeks on seitse, nad ikka ldhevad randa. (Int4)
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No selles méttes, et kui péikesepdletuse saad, siis on valus, et vbib-olla see segab
olemist, aga samas osad inimesed nagu teevadki méned meelega endale péiksepbletust,
et nagu saada jume. (Int4)

Teadvustamata motivatsioon: PKK-d toetavad tegurid. Teadvustamata motivatsiooni
toetavate teguritena ilmnesid véljakujunenud harjumused ja positiivsed sensoorsed reaktsioonid.

Harjumus ja sensoorsed reaktsioonid. Teadvustamata motivatsiooni PKK-d toetavate
tegurite all ilmnes kaks mehhanismi: valjakujunenud harjumused paikesekaitset kasutada ja
positiivsed sensoorsed reaktsioonid, mis seostuvad meeldivate kogemustega.

Uks intervjueeritav kirjeldas, kuidas paikesekreemi kasutamine oli muutunud automaatseks
tegevuseks:

[...] see on mul nii nagu rutiinis. Harjumuseks juba saanud, see ei héiri kuidagi. (Int5)

Péaikesekreemi kasutamise harjumuse kujundamisel on oluline roll perekonnal.

Enamusel inimestel vist on see, et nagu neil on vanematekodus on see nii nagu sisse
harjutatud, et ema kasutab kogu aeg pdiksekreemi ja isa ka ja siis mina peaks ka
kasutama. (Int5)

Véiksest saati vdga oluline ja aktuaalne on [...] vdiksena, ma méletan seda, et mul pidi
kogu aeg miits peas olema ja noh, pédiksekreem igal pool. (Int6)

Positiivse sensoorse reaktsioonina mainiti paiksekreemi Idhna.

[...] sa oled reisilt tagasi ja siis paned kodus sedasama péaiksekreemi peale ja siis nuusutad
ja siis tuleb nagu selline spetsiifiline 16hn, nagu tunne, et sa oled nagu reisil. (Int3)

33



Teadvustamata motivatsioon: PKK-d takistavad tegurid. Teadvustamata
motivatsiooni takistavate teguritena ilmnesid positiivsed emotsioonid seoses pdaikese kées
viibimisega ning péaikesekaitsega seotud negatiivsed kogemused.

Péikese afektiivne vaértus. Intervjuudes ilmnes, et paikese kdes viibimine ei ole noorte
jaoks emotsionaalselt neutraalne tegevus. Palusin intervjueeritavatel I0petada jargmise lause:
-Kui ma ei saaks minna suvel kordagi péikese katte, tunneksin ma end...". Peaaegu koik
intervjueeritavad vastasid negatiivselt. Kdige sagedamaste reaktsioonidena kirjeldati kurbust,
masendust ja energiapuudust. See viitab, et paikese kédes viibimine on seotud heaolu ja positiivse
enesetundega.

Vésinult, kurvalt. Voéib-olla nagu vaimselt vdhem erksana. Noh, nagu, et ei ole nii
eluréémus. (Int1)

Halvasti, kohutavalt, isegi. Jah, masendavalt lihtsalt. Péike on elutéhtis. (Int8)

Jume ja pdevitamisega seotud automaatsed emotsioonid. Intervjuudest ilmnes, et pruun
jume tekitab erinevaid automaatseid emotsioone - nii positiivseid kui negatiivseid. Pruun jume
seostub uhkuse ja aktiivselt veedetud suvega, ent kahvatu nahk vdib tekitada ebamugavust
vordluses teistega.

Jume seost positiivsete emotsioonidega ja aktiivse suvega illustreerivad alljargnevad tsitaadid.

Tavaliselt enamustele tlidrukutele meeldib see, kui neil on mingi kindel jume [...] ta on
pigem nagu uhke selle dle. [...] Et pigem inimestele meeldib, kui nad on nii jumekamad
(Int6)

Sest selle jumekusega seostub ka see, et noh, ilmselgelt ma sain siis palju péikest, see
tdhendab [...] mu emotsioonid olid head, ma olin r6émus. (Int7)

[...] see on nagu mérk sellest, et ta on palju éues viibinud [...] (Int5)
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Sellega seostub nagu ka mingisugune asi, mis ei ole nii-6elda nédhtav [...] ta oli aktiivne,
ta kéis palju véljas, ta oli pédikse kées. [...] iimselgelt inimene, kes ei saanud suve I6puks
jumekaks, see ka peegeldab kuidagi tema enda kditumist, mida ta tegi véi kus ta Kéis.
(Int7)

[.-.] et ma olen kéinud ja teinud vdga palju asju. Et ma olen nagu ,vaata, et ma olen tédiesti
teistmoodi”. (Int8)

Uks intervjueeritav kirjeldas, kuidas kahvatu nahaga seotud ebamugavus ei teki alati valise surve
tottu, vaid voib kaivituda automaatselt vordluses teiste inimestega:

See tundub selline probleem, mis tekib siis, kui sa hakkad vaatama teisi. [...] Et kui su
pinginaaber on védga-vdga pruun, siis sa muidugi vaatad enda nahka ja véib-olla paned
kéed kérvuti [...] (Int7)

Kultuurilised tegurid.Intervjuudes hinnati Eesti suve lihikeseks, mis tekitas automaatse

tunde, et suve tuleb maksimaalselt &ra kasutada ning suvel ei tohi lasta raisku minna.

Eestis, just eestlane, siis kui on need haruldased pédevad suvel, kui on péike, siis ma
arvan, et kbik eestlased ikka tahavad sellest kbike vétta. (Int3)

[...] vaadates teisi inimesi, et kuidagi nad éigustavad seda p&evitamist sellega, et kui kolm
neljandikku aastast on kuidagi pime ja et vbiks vdhemalt nagu selle osa siis kuidagi Kiiresti
dra teha. (Int4)

Péikesekaitse kui ebamugav kogemus. Erinevad automaatsed kehalised ja meelelised

tunded takistavad samuti PKK rakendamist. Vastumeelsust tekitab néiteks paikesekreemi
rasvasus.

[.-.] mind just héirib see nagu, kui nagu rasvane see on ja see, et sa paned peale ja siis
kded on ju [...] see mind nii héirib. (Int3)

Ebamugavaks hinnati ka pikkade katvate riiete ja multsi kandmine suvel.
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Ma vahepeal olen nagu pikemat seelikut kandnud, aga siis on ka ikkagi nagu see, et see
ei, ei hinga védga [...] Ma arvan, et seda saab kindlasti parandada [...] saan soetada
6hulisemaid riideid, aga ma hetkel ei ole selleni jbudnud. (Int3)

[...] kui suvel nagu, kui vdga palav on, [...] siis ma tean, et ma peaksin panema pikad riided,
aga ma nagu [...] ma ei taha... kui ma saangi selle pdiksepiste, siis mulle ei meeldi see
tunne. (Int5)

[.-.] kuna siis on lihtsalt palav [...] ma kannan seda 6hemat sérki voi llihemat sérki ja panen
kuhugi 6lgadele péiksekreemi kui kannan pikka sérki. (Int6)

Ja siis ma muitsi ka mulle ikka ei meeldi kanda, [...] ma enam ei kanna miitsi ja et ma
pigem olen varjus kui et kannan miditsi [...] (Int6)

1.3.4. Kaitumislohe PKK rakendamisel

Eelkirjeldatud COM-B komponentide takistavate tegurite koosmdju kajastub l&abiva mustrina, mida
nimetatakse kaitumisloheks. Kaitumisléhe on I6he teadmiste ja kavasuste ning tegeliku kaitumise
vahel. Kuigi intervjueeritavad teadsid, et péaikesekaitse on oluline ning samuti valjendasid
kavatsust seda kasutada, ilmnes mitmest intervjuust, et tegelikus kaitumises jdéb see sageli
tegemata.

No, ma tean, [...] et nagu aastaringselt tuleb nagu ndol kanda pdiksekreemi, aga nagu
Eesti talvel, et ma védga ei jaksa seda teha, [...] kuigi ma tean, et peaks tegema. (Int3)

Aga mul endal pédiksekreemiga niisugust distsipliini pole, et mul on pigem need tagajérjed.
(Int8)

Kaitumisléhe ilmnes ka péaikesekreemi uuesti kandmisel. Uks intervjueeritav t6i vélja, et kui
varasem kaitse on kulunud, jaéb kaitse uuendamine sageli tegemata:
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[...] ma Kéisin kogu aeg ujumas, aga ma ei jaksa uuesti panna, siis ma panen uuesti ndole,
aga ma ei pane kehale. (Int6)

1.4. Arutelu

K&esolev uuring on esimene teadaolev Eestis Iabi viidud kvalitatiivne uuring, mis kasitleb noorte
teadmisi, uskumusi, riskitaju ja sotsiaalseid norme seoses péaikesekaitsekaitumisega. Tulemused
naitavad, et PKK-d mdjutavad tegurid ilmnevad kdigis COM-B komponentides. Jargnevas
arutelus kasitlen kolme teemat, mis eristusid olulisimana: (1) paevitamist soosivad sotsiaalsed
normid, (2) kaitumisldhe ja (3) terviseriskide abstrakisus ja kaugus. Need teemad tostatusid
intervjuudes korduvalt ning neid kirjeldati isikliku kogemuse kaudu, mitte neutraalselt.
Kvalitatiivses uurimistdds tuleneb teema kaal selle tAhendusrikkusest, mitte esinemissagedusest
(Braun & Clarke, 2006).

1.4.1. Sotsiaalsed normid kui peamine PKK takistus

Paevitamist soosivad sotsiaalsed normid on teaduskirjanduses korduvalt esile toodud noorte PKK
peamise takistusena (Stole jt., 2019; Mahler jt., 2008). Kaesoleva uuringu tulemused toetavad
seda leidu ning lisavad sellele Ghe olulise tdpsustuse. Nimelt jduab sotsiaalne norm noorteni
kolmest erinevast kanalist: 1&hisuhted, Uhismeedia ja laiem kultuurikontekst. Kdigi kolme kanali
Uhiseks sdnumiks on arusaam, et pruun jume on edukalt veedetud suve mark. See viitab sellele,
et sotsiaalne norm on stgavalt juurdunud ning selle muutmine ndéuab sekkumist, mis vdtab
arvesse koiki kolme kanalit. Lisaks kirjeldasid mitmed intervjueeritavad normi mitte ainult vélise
survena, vaid isikliku soovina. See viitab sellele, et norm on internaliseeritud.

Lahisuhete kanal on sotsiaalse normi kanalite seast kdige isiklikum, sest surve tuleb inimestelt,
kellega noor igapaevaselt kokku puutub ja keda ta usaldab. Mitmed intervjueeritavad kirjeldasid
korduvaid kommentaare perekonnalt naha kahvatuse kohta. Selline surve ei ole abstrakine ootus
uhiskonnalt, vaid korduv kogemus I&hedaste inimestega.

Uhismeedia kanal edastab paevitamist soosivat normi visuaalselt ja pidevalt. Uks intervjueeritav
kirjeldas, kuidas suvel Uhismeedias levivad videod loovad mulje, et pruun olemine on kohustuslik
standard. Uhismeedia eripdra on see, et sotsiaalne norm on pidevalt nahtav (McLoone jt., 2014).

Kultuuriline kanal on kdigist kolmest kdige laiem. Sotsiaalne norm ei tule otseselt survest kellegi
poolt, vaid korduse kaudu iseenesestmdistetavaks muutunud arusaamast (Cialdini, 1991).
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Intervjueeritavad kirjeldasid, kuidas Eesti lihike suvi loob tunde, et péaikest tuleb maksimaalselt
ara kasutada. Uks intervjueeritav sdnas tabavalt: ,Kultuuri ei muuda enne, kui kultuuri
muudetakse” (Int7).

Kdik kolm sotsiaalse normi kanalit koos viitavad sellele, et paevitamist soosiv norm on sigavalt
juurdunud ja mitmest suunast korraga tugevdatud. Kuna norm ei tule ainult véljastpoolt, vaid on
muutunud osaks noorte endi soovidest ja eelistustest, aktiveerub see automaatselt, iima teadliku
kaalumiseta. Seetbttu ei muuda seda terviseriskide selgitamine (Dennis jt., 2009; Fernandez-
Morano jt., 2017; Kirk & Greenfield, 2017). See aitab mdista, miks noored teavad kiill nahavahi
riskidest, kuid see teadmine ei muuda nende kaitumist.

Kuna k&esolevas uuringus kasitlesin PKK-d tervikliku kaitumiskompleksina, ei vimalda andmed
hinnata, kas sotsiaalsed normid mdjutavad kdiki paikesekaitsekaitumisi vordselt. See on kusimus,
mida edaspidised uuringud vdiksid tdpsemalt uurida.

1.4.2. Kaitumislohe pédikesekaitsekditumises

Kaitumislohe on I6he teadmiste ja kavatsuste ning tegeliku kaitumise vahel. See on
kaitumisteadustes podhjalikult kirjeldatud nahtus (Sniehotta jt., 2014). Kaitumisldhena ei
tuvastanud ma eraldi COM-B komponenti, vaid jareldan selle olemasolu erinevatest leidudest.
Kaitumislohe tuleneb erinevate PKK-d takistavate tegurite koosmaojust.

COM-B raamistiku vaatenurgast tuleneb kaitumisldhe kaesolevas uuringus kolme komponendi
omavahelisest koosmojust. Esiteks on teadvustatud motivatsioon uldjuhul olemas: noored
teavad, et paikesekaitse on oluline ja véljendavad kavatsust seda kasutada. Teiseks to6tab
teadvustamata motivatsioon sellele kavatsusele vastu: péevitamissoov, paikesekaitsega seotud
ebamugavus ning péikese afektiivne vaartus aktiveeruvad automaatselt olukorras, kus peaks
paikesekaitset rakendama, ja kaaluvad Ules teadliku kavatsuse. Kolmandaks puudub piisav
psuhholoogiline véimekus ehk planeerimisoskus on nork, mistottu ei ole ka harjumus vélja
kujunenud. Seepaérast ei tdlgendu teadlik kavatsus automaatseks kaitumiseks. Kaitumisldhe
Uletamiseks on seega vaja t66tada teadvustamata motivatsiooni ja psihholoogilise vGimekuse
tasandil ning ei piisa sekkumistest.

Kéaesolevas uuringus ilmnes kaitumisléhe nii Gldiselt kui ka konkreetsetes olukordades. Uldiselt
teadsid noored, et nad peaksid kasutama péikesekaitset, kuid sageli ei teinud seda. Kaitumislohe
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iimnes aga ka olukordades, kus paikesekaitse kasutamise vajadus oli selgelt teadvustatud,
naiteks parast ujumist jai paikesekreemi uuesti nahale panemata.

Planeerimisraskused, mida Kkirjeldasin psthholoogilise vbimekuse komponendi all, viitavad
sellele, et PKK harjumus ei ole vélja kujunenud. Uks intervjueeritav kirjeldas seda loogikat
tabavalt: ,Eks 6eldaksegi, et laheb aega 21 paeva, et mingi harjumus tekiks [...] see nduabki, et
sul on 21 péaeva jarjest olukord" (Int7). Lally & Gardneri (2013) harjumuse teooria jargi kujuneb
kaitumine automaatseks alles siis, kui kaitumine on korduvalt seotud konkreetse kontekstuaalse
paastikuga (contextual cue). Seega kui harjumus ei ole kujunenud, puudub ka see kontekstuaalne
paastik ning kaitumine jaab sbéltuma teadlikust otsusest. Kahneman (2011) on kirjeldanud, et
harjumusparane ké&itumine toimib automaatselt ja ilma teadliku pingutuseta, ent teadlik
otsustamine nduab kognitiivset pingutust. Seetdttu on ilma harjumuseta péaikesekaitse jarjepidev
rakendamine oluliselt raskem.

Kontekstuaalse paastiku teadlik loomine on aga véimalik. Gollwitzeri (1999) soénul kujuneb
stabiilne kaitumine siis, kui see on seotud konkreetse situatsiooniga ehk kui on olemas selge ,kui-
siis” seos (implementation intention). Kaesolevas uuringus ilmnes, et (ks osaleja oli edukalt
kujundanud harjumuse kanda SPF-kaitsega ndokreemi just seetéttu, et see oli seotud tema
hommikurutiiniga.

1.4.3. Abstraktsed terviseriskid kui motivatsiooni takistus

Intervjuudest iimnes Uks voimalik seletus, miks terviseriskidest teadmine kaitumist ei muuda.
Nahavahirisk jadb noortele kaugeks ja abstrakiseks, sest selle tagajarjed avalduvad alles
kaugemas tulevikus. Uks intervjueeritav sdnastas selle tabavalt: ,noored [...] ei suudagi sellele
tdele au anda ja mdelda, et vot, aga see on mulle kahjulik tulevikus, sest ta otseselt ei ole mulle
kahjulik praegu" (Int7). See viitab sellele, et noortel on keeruline langetada otsuseid tuleviku-mina
heaolu silmas pidades. Hershfieldi (2011) jargi sarnaneb aju aktiivsus tuleviku-minale mdeldes
rohkem sellele, mis tekib voora inimese peale mbeldes. Sellest saab jareldada, et mida kaugem
tundub tulevikurisk, seda vahem puudutab see inimest isiklikult. Hershfield (2011), kes uuris
inimeste finantskaitumist, t6i vélja, et tema leid selgitab ka inimese tervisekaitumist, sealhulgas
paikesekaitsekaitumist.

Intervjuud andsid vihje selle kohta, mis voiks toimida paremini kui abstrakine terviserisk. Noori
kdnetas rohkem oht, mille tagajérgi on vdimalik teiste inimeste peal nédha voi mida on ise kogetud.
Selleks ohuks on enneaegne vananemine, mida noored pidasid nahavéhist moistetavamaks.
Erinevalt nahavahist on enneaegse vananemise ilmingud visuaalselt ndhtavad ning seotud
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véalimuse ja enesekuvandiga, mis on noore inimese jaoks oluline. Sarnaselt toimis isiklik kogemus
nahaprobleemiga. Péikeseallergia vboi akne muutis naha eest hoolitsemise isiklikult tdhtsaks ja
see kandus edasi ka paikesekaitse kasutamisse. Mélemal juhul oli Ghine nimetaja see, et tagajarg
oli isiklikult kogetud voi visuaalselt konkreetne, mitte kauge ja abstrakine. Seda toetab ka
McLoone jt. (2014) uuring, kus 9. klassi Opilastel paluti fookusgruppides arutleda erinevate
sekkumisformaatide Ule. Selgus, et noori puudutas rohkem nahamelanoomiga noorte isiklikud
lood, samas kui noortele suunatud turunduskampaaniad ja tUhismeedias tehtud sekkumised said
madala hinnangu (McLoone jt., 2014).

1.4.4. Olulisimate leidude koosmaoju

Kéesolevas arutelus esile tdstetud PKK-d kujundavad tegurid ei ole Uksteisest s6ltumatud. Need
ei ole kolm eraldiseisvat probleemi, vaid Uhe ja sama né&htuse eri tahud, mis moodustavad
tervikpildi. Sotsiaalsed normid ja abstraktsed terviseriskid on ebapiisava PKK pdhjused ning
kaitumislohe on tagajarg.

Sotsiaalne norm loob motivatsioonilise surve péaevitada, mis nérgendab PKK kavatsust, sest
sotsiaalne norm ei ole véline surve, vaid peegeldub noore endi soovides. Seega konkureerib soov
olla pruun teadmiste ja kavatsustega end kaitsta ning sotsiaalne norm osutub sageli tugevamaks.
Madal riskitaju tugevdab seda probleemi veelgi, sest nahavéhirisk tundub kaugena ega puuduta
heaolu olevikus, mistdttu ei motiveeri see sotsiaalse normi vastu seisma ega harjumust
kujundama. Norgenenud kavatsus tédhendab, et tekib k&itumisldhe ehk teadmine ei kandu
kaitumiseks. Seega ei piisa teadmiste tdstmisest, sest see mojutab vaid thte tegurit kolmest.

Eelnevalt kirjeldatud loogika kattub Theory of Planned Behavior (TPB) mudeliga (Ajzen, 1991),
mille jargi ennustab kaitumist kavatsus, mida kujundavad subjektiivsed normid, hoiakud ja tajutud
kaitumiskontroll. K&esoleva uuringu leiud peegeldavad koiki kolme: sotsiaalsed normid
ndrgendavad PKK kavatsust, kauged terviseriskid ei kujunda piisavalt tugevat hoiakut PKK suhtes
ning planeerimisoskuse puudumine viitab madalale tajutud kaitumiskontrollile.

Kéesolev uuring kirjeldas iga tegurit eraldi, kuid ei vimaldanud hinnata, kui suur on iga teguri
panus PKK kujunemisel vorreldes teistega. Seda vbimaldaks uurida kvantitatiivne uuring, mis
mooddab sotsiaalsete normide, kaitumisharjumuse kujunemise ja riskitaju seoseid
paikesekaitsekaitumisega.

Eeltoodu votab illustratiivselt kokku Joonis1.
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....................................................................................

Sotsiaalsed normid: Kauged terviseriskid:
pruun jume kui suve mark -+ nahavaharisk tundub kauge —* riskitaju
internaliseeritud soov madal
Suurendab paevitamissoovi : PKK motivatsioon { :
ja norgendab kavatsust : H ja norgendab kavatsust

Teadmised - -
»Tean, et pean kasutama » P Kavatsus " > KA'TUM'SLOHE
paikesekaitset” 4Plaanin kasutada paikesekaitset

PKK s Kaitumist toetav rutiin puudub v
planeerimisraskused ~ kaitumine soltub teadlikust otsusest (Lally & Gardner, 2013) P

! PKK rakendamine |
| (eesmark) '

Joonis1. PKK kéitumisléhet soodustavad tegurid.

1.4.5. Uuringu tugevused ja piirangud

Kéesoleva uuringu peamine tugevus on kvalitatiivne 1dhenemine, mis vdimaldas tuvastada PKK-
d kujundavate tegurite stigavust ja nendevahelisi seoseid viisil, mida kvantitatiivne uuring ei oleks
vBimaldanud. Poolstruktureeritud individuaalintervjuu oli sobiv uurimismeetod potentsiaalselt
tundlike teemade kasitlemiseks. COM-B raamistiku kombineerimine temaatilise anallitsiga
vBimaldas struktureerida tulemused viisil, mida saab rakendada sekkumiste kavandamisel.

Peamine uurimistd66 piirang on valimi homogeensus. Koik uuringus osalejad olid the Tallinna
kooli dpilased, mis tdhendab, et tulemused vdivad peegeldada eelkdige selle konkreetse kooli
sotsiaalset keskkonda ja seal Oppivate noorte kogemusi. Samuti on tegemist pigem
akadeemiliselt ndudliku kooliga, mistottu voib osalejate teadlikkuse tase olla keskmisest kdrgem.
Mones teises koolikeskkonnas voivad PKK-d kujundavad tegurid osaliselt erineda.

Lisaks koosnes valim peamiselt naissoost osalejatest. Abroms jt. (2003) leidsid, et naised on
vorreldes meestega rohkem motiveeritud paevitama vélimuse péarast, kuid samal ajal kasutavad
naised meestest rohkem paikesekreemi. See viitab sellele, et valimuse tahtsus vdib toimida naiste
jaoks Uhtaegu nii PKK toetajana (soov sdilitada naha terve vélimus ka vanemas eas) kui
takistusena (soov olla praegu pruun). Kuna kaesolev uuring ei olnud kavandatud soopdhiste
erinevuste uurimiseks, ei saa selle pdhjal jareldusi teha selle kohta, kas noormeeste PKK

41



takistused on teistsugused. Huvitaval kombel ilmnes kdesolevas uuringus osalenud noormeeste
vastusest sarnane vastuolu ehk soov olla pruun konkureeris teadmisega, et nahka tuleks kaitsta.
See viitab, et kirjeldatud vastuolu vdib olla noorte seas laiemalt iseloomulik, kuid soolisi erinevusi
tuleks veel tédpsemalt uurida. Edaspidistes uuringutes tasuks soolise tasakaalu tagamiseks
kasutada stratifitseeritud valimit, koostades eraldi juhuslikustatud nimekirjad noormeestest ja
neidudest.

Viimase piiranguna tuleb mérkida, et tulemused pohinevad uuringus osalejate endi hinnangutel
oma kaitumisele ja hoiakutele. Varasemates uuringutes on leitud, et noored kalduvad oma PKK-
d tegelikkusest paremaks hindama (Arthey & Clarke, 1995). See vdib tuleneda nii sotsiaalse
soovitavuse survest kui ka sellest, et oma kéitumise adekvaatne hindamine on iseenesest
keeruline. See tdhendab, et osalejate tegelik PKK voib olla tagasihoidlikum kui intervjuudest
iimnes. Enesekohaste vastuste veel Uks ndrk koht seisneb selles, et inimestel on sageli raske
otsesOnu véljendada sotsiaalselt tundlikke hinnanguid, naiteks ,valge nahk on ebaatraktiivne”.
Selle leevendamiseks kasutasin intervjuudes visuaalseid vinjette, mis voimaldasid osalejatel
arutleda hoiakute Ule teiste inimeste naitel, ilma et nad peaksid neid otseselt iseendale omistama.
See meetod aitab vahendada sotsiaalselt soovitava vastamise survet, kuid ei kdrvalda seda
taielikult.
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2. Lahenduste kaardistus

2.1. Sekkumisvoimaluste valiku raamistiks

Lahenduste kaardistus lahtub probleemi kaardistuse tulemustest ja Michie jt. (2011) loodud
Behavior Change Wheel'i (BCW) loogikast. BCW aitab siduda COM-B analtusi tulemused
konkreetsete sekkumisvdimalustega. Iga COM-B komponent, kus on tuvastatud takistus, vastab
teatud sekkumisvdimalustele (Michie jt., 2011). Kéesoleva uuringu tulemustest tdstatus kolm
peamist sekkumispunkt: sotsiaalsed normid, kauged terviseriskid ja planeerimisoskuse
puudumine. Neile vastavaid sekkumisvdimalusi kirjeldan alljargnevalt

Sotsiaalsed normid kuuluvad COM-B raamistuses sotsiaalse voimaluse (O-So) ja teadvustamata
motivatsioon (M-Au) alla. BCW jargi vastavad neile sekkumisvbimalustena modelleerimine
(modelling) ja veenmine (persuasion). Modelleerimine on sobiv sekkumisviis, sest sotsiaalsed
normid kujunevad eeskuju ja jaljendamise kaudu. See on sama mehhanism, mida saab kasutada
ka sotsiaalse normi Umberkujundamiseks. Veenmine on samuti sekkumisviisina sobiv, sest
teadvustamata motivatsioon ei allu ratsionaalsetele argumentidele, kuid reageerib
emotsionaalselt laetud sénumitele, mis loovad uusi assotsiatsioone.

Kauged terviseriskid kuuluvad teadvustatud motivatsiooni (M-Re) alla. Sellele vastab
sekkumisvbimalusena veenmine. Kuna probleemiks ei ole teadmiste puudumine, vaid see, et
riskid tunduvad kaugena ja ei puuduta noori isiklikult, sobib sekkumine, mis muudab abstraktse
riski konkreetseks. Veenmine aitab taaskord anda riskidele isiklikuma tadhenduse.

Planeerimisoskuse puudumine kuulub psiihholoogilise véimekuse (C-Ps) alla ning selle takistuse
kdrvaldamiseks on sobivaks sekkumisvdimaluseks koolitus (fraining). Planeerimisoskus on &pitav
oskus ehk noori saab koolitada PKK-d oma igapaevarutiiniga siduma. Seda toetab ka joustamine
(enablement), mille abil saab luua kaitumist toetava keskkonna (O-Ph), mis vahendaks
planeerimise vajadust ja toetaks harjumuse kujunemist.

2.2. Sekkumisvoimalused

2.2.1. Sotsiaalsed normid (O-So, M-Au) - modelleerimine ja veenmine

Sotsiaalseid norme saab mdjutada 1&bi modelleerimise ja veenmise.
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Modelleerimine tdhendab eeskujude loomist, millega noored saavad samastuda. Praktikas voiks
see véljenduda PKK normaliseerimises noorte seas Uhismeedia vahendusel. Reyes-Marcelino jt.
(2021) leidsid metaanallusis, et sotsiaalsete normide komponent on PKK sekkumistes (ks
tbhusamaid lahtekohti. Ka intervjuudes toodi vélja Ghismeedia kdige olulisema kanalina, mille
kaudu norm levib. Samuti pakuti valja suunamudijate kaasamist sdnumi edastamisel. McLoone
jt. (2014) leidsid samuti, et noored eelistavad ametlike kampaaniate asemel eakaaslaseid oluliste
sOnumite allikatena.

Veenmine tadhendab PKK kontekstis sonumeid, mis muudavad PKK emotsionaalselt
atraktiivseks. S6numid, mis réhuvad péikesekaitse olulisusele enneaegse vananemise valtimise
seisukohalt ning on seetdttu emotsionaalselt olulised, on noorte seas kdige mdjusamad (Asai jt.,
2021; Kirk & Greenfield, 2017). Oluline on samuti see, et PKK tahtsust edastavad sonumid ei
hébistaks ega stigmatiseeriks péevitamissoovi. Brewis & Wutich (2019) on rahvatervise
sekkumiste kontekstis réhutanud, et h&bistamise ja stigma kasutamine k&itumise muutmise
vahendina t06tab sageli soovitud eesmaérgile vastu.

2.2.2. Kauged terviseriskid (M-Re) - veenmine

Teadvustatud motivatsiooni tasemel ei ole probleemiks teadmiste puudumine, vaid see, et
terviseriskid tunduvad kauge ja abstrakisena. Selle takistuse eemaldamiseks on veenmine sobiv
sekkumisvbimalus, sest eesméargiks on muuta abstrakine risk isiklikuks ja konkreetseks. McLoone
jt. (2014) leidsid, et noored eelistavad erinevate sekkumisvdimalustest isiklikke lugusid
nahamelanoomiga noortest, sest see muudab kauge riski tajutavamaks. Isiklikud lood
eakaaslastest toimivad, sest need suurendavad tajutud isiklikku ohtu (perceived susceptibility).
Ka kéesolevas uuringus osalenud intervjueeritavad kirjeldasid, et nahavahirisk jadb noorte seas
Uldiselt kaugeks ja abstraktseks, puudutamata neid isiklikult.

Kéesoleva uuringu tulemused néitasid samas, et UV-kiirgusest pohjustatud enneaegne
vananemine on Uks vaheseid riske, mis on noorte jaoks juba isiklikult mdistetav ja visuaalselt
nahtav. Enneaegse vananemise riski mdistmine on seega PKK-d toetav tegur, mida saab
sekkumise kaudu veelgi vdéimendada. Mahler jt. (2007) ja Lo Presti jt. (2014) on uurinud
fotomanipulatsiooni kasutamist sekkumisena. Uks viis on teha noorele ultravioletvalguses foto
tema enda n&ost, mis paljastab juba toimunud, kuid palja silmaga ndhtamatu nahakahjustuse.
Teine viis on néaidata noorele tarkvaraprogrammiga téddeldud fotot, mis kujutab tema nagu
enneaegse vananemise tagajargedega. Mahler jt. (2007) leidsid, et sellised personaliseeritud
sekkumised suurendavad noorte PKK kavatsust oluliselt vorreldes sonumitega, mis réhuvad
Uksnes terviseriskidele. Lo Presti jt. (2014) pdhjendasid, et fotomanipulatsioon muudab kauged
tagajarjed vahetult ndhtavaks.
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2.2.3. Planeerimisoskuse puudumine (C-Ps) - koolitus ja jdustamine

Psuhholoogilise voimekuse tasandil on sobivad sekkumisvdimalused koolitus ja jdustamine.

Koolitus peaks andma praktilisi oskusi ja teadmisi, mis aitaksid PKK-d igapaevarutiini 16imida.
McNoe jt. (2021) siistemaatiline Ulevaade gimnaasiumidpilaste PKK sekkumistest naitas, et
hariduslik komponent t66tab kdige paremini kombineerituna keskkondliku toetusega. Gollwitzeri
(1999) ,kui-siis“ plaanide teooria jargi on samuti vaja harjumusparase kaitumise juurutamiseks
luua konkreetseid situatsioonipdhiseid plaane, néiteks paikesekreemi kasutamine siduda
hommikuse pesemisrutiiniga. Praktikas voiks sekkumisena labiviidav koolitus sisaldada kolme
elementi: (1) teadmised UV-kiirguse mdjudest, (2) isiklike takistuste kaardistamine ja (3)
konkreetsete ,kui-siis“ plaanide koostamine. Selline lahenemine on kooskdlas Pettigrew jt. (2020)
uuringuga, kus koolitundi kombineeriti UV-sensorite kasutamine ja méngulised tlesanded, mis
andsid positiivseid tulemusi noorte paikesekaitsekaitumises.

JOustamine tdhendab keskkonna kujundamist selliseks, et PKK on selles lihtsasti teostatav ilma
eelneva planeerimiseta. Praktikas vOiks see vdljenduda péaikesekreemi kéttesaadavaks
tegemises, naiteks koolimajas vOiks olla Opilastele sarnaselt desinfitseerimisjaamadele
kattesaadav ka paikesekreem. Hunkin & Morris (2020) leidsid, et paikesekreemi kattesaadavuse
suurendamine koolides suurendab oluliselt selle kasutamist. Paikesekreemi lihtsasti
kattesaadavaks tegemine aitab vahendada planeerimise vajadust ning lihtsustab harjumuse
kujunemist.

2.3. Hinnangud sekkumisideedele

Kuna uuringu tulemustest tostatusid erinevad sekkumispunktid ja -vGimalused, viisin 16pliku
sekkumise valikuks labi anallisi, et anda hinnang iga sekkumisidee mojukusele ja
teostatavusele. Mojukuse hindamisel lahtusin kahest kriteeriumist: tdenduspdhisus ja seos
uuringus ilmnenud COM-B takistusega. Tdéenduspdhisuse all pean silmas seda, mida
varasemates uuringutes on leitud sarnaste sekkumisideede tOhususe kohta noorte PKK
kontekstis. Teine mdjukuse kriteerium on see, kas sekkumisidee on suunatud just nende COM-B
komponentide muutmisele, mis ilmnesid kdesoleva uuringus takistustena. Iga téenduspdhine
sekkumisidee ei pruugi olla mdjus, kui see ei ole suunatud olulise kaitumismehhanismi
muutmisele. Teostatavuse hindamisel l&htusin sellest, kas sekkumine on Eesti kontekstis
l&biviidav. Hinnangud pd&hinevad minu télgendusel kirjandusest ja uuringu tulemustest ning on
paratamatult subjektiivsed. Kuna kéesolev uuring viidi 1&bi VHK-s, kasutan seda kooli néitena
teostatavuse hindamisel. Hinnangud VHK ressursside, prioriteetide ja sekkumisideede
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vastuvoetavuse kohta pohinevad minu kogemuspdhisel hinnangul koolitd6tajana, mitte kooli
juhtkonna ametlikul seisukohal. Jargnevalt kirjeldan hindamisskaalasid.

Tdenduspbhisuse hindamise skaala:

Kdrge: kirjanduses on toetust selle sekkumise tdhususe kohta noorte PKK kontekstis.
Keskmine: kirjanduses on toetust selle sekkumise t6hususe kohta noorte PKK kontekstis,
kuid mdju on suurem koos teis(t)e sekkumis(t)ega.

Madal: kirjanduses on toetust selle sekkumise tdhususe kohta noorte PKK kontekstis, kuid
ainult teis(t)e sekkumis(t)ega kombineerituna ehk Uksi ei ole téenaoliselt tdhus.

COM-B seose tugevuse hindamise skaala:

Korge: sekkumine on otseselt suunatud uuringus tuvastatud COM-B takistuse
muutmisele.

Keskmine: sekkumine on kaudselt seotud uuringus tuvastatud COM-B takistusega.
Madal: sekkumine ei ole suunatud uuringus tuvastatud COM-B takistuse muutmisele.

Teostatavuse hindamise skaala:

Korge: sekkumist saab ellu viia olemasolevate ressurssidega.

Keskmine: sekkumine on teostatav, kuid nduab lisaressurssi.

Madal: sekkumise on teostatav, kuid nduab oluliselt rohkem ressurssi (nditeks suur
eelarve).

Sekkumisideede anallidsi votab kokku Tabeld.
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Tabel1. Hinnangud sekkumisideedele

Tuvastatud takistus /
toetav tegur

BCW
sekkumis-
voimalus

Sekkumisidee

M6jukus - téenduspohisus

Mojukus — seos COM-B
takistusega

Teostatavus

Sotsiaalsed normid:
pruun jume Kui suve
mark; internaliseeritud
soov péevitada
(takistav tegur)

Kauged terviseriskid:
nahavéahirisk tundub
abstraktne ja kauge
(takistav tegur)

Enneaegse
vananemise risk:
noorte jaoks isiklikult
moistetav

(toetav tegur)

0-So
M-Au

M-RE

M-RE

Modelleerimine

Veenmine

Veenmine

Veenmine

UV-kiirguse ja
enneaegse
vananemise seosele
keskenduv
Uhismeedia
kampaania
eakaaslastest
suunamudijatega

Isiklikud lood ja
kogemused
eakaslastelt

Fotomanipulatsioon,
mis visualiseerib
enneaegse
vananemise tagajargi
noore enda foto
pohjal

@ KORGE

Noortele suunatud sekkumised,
mis réhutavad UV-kiirguse
kahjulikule mdjule valimusele, on
vaga tdhusad Asai jt., 2021; Kirk
& Greenfield, 2017). Sotsiaalsete
normide komponent on PKK
sekkumistes téhusaim lahtekoht
(Reyes-Marcelino jt, 2021).
Sénumid eakaaslastelt on noorte
jaoks usaldusvaarsemad kui
ametlikud kampaaniad (McLoone
jt., 2014).

KESKMINE

Isiklikud lood ja kogemused
modjutavad noorte PKK kavatsusi
positiivselt, kuid mdju on tugevam
kombineeritult teiste
sekkumistega, eelkdige koos
sotsiaalsete normide muutuse ja
enesetbhususe toetamisega
(Lemal & Van den Bulck, 2010)

KESKMINE

Mahler jt. (2007) on nadidanud, et
UV-fotograafia ja ,vanandatud”
fotod suurendavad noorte PKK
kavatsusi, kuid pikaajaline
kaitumismuutus on nérgem. Moju
on tugevam koos
hariduskomponendiga (Mahler jt.,
2005).

@ KoRGE

Sekkumine on otseselt suunatud
takistusele, méjutades
samaaegselt kahte COM-B
komponenti. Sotsiaalse
voimaluse (O-So) tasandil
kujundab see normi viisil, mis
muudab PKK eakaaslaste seas
aktsepteeritud kaitumiseks.
Teadvustamata mot. (M-Au)
tasandil loob uusi automaatseid
emotsionaalseid seoseid PKK ja
vélimusega.

@ KORGE

Sekkumine on otseselt suunatud
takistusele ehk aitab suurendada
tajutud isiklikku ohtu (perceived
susceptibility), muutes abstraktse
ja kaugena tunduv nahavéhirisk
ja/vdi enneaegse vananemise
risk muudetakse konkreetseks ja
isiklikuks.

@ KORGE

Sekkumine on suunatud
takistusele kaudse mehhanismi
kaudu: kuna nahavéhirisk jaab
noortele abstraktseks,
kasutatakse enneaegset
vananemist vahendina, mis
muudab UV-kiirguse mjud
visuaalselt ndhtavaks ja isiklikult
puudutavaks, suurendades

KESKMINE

Sekkumise labiviimine
eeldab koost6dd
suunamudijatega ja
nduab arvatavasti
lisaressursse, kuid on
Eesti kontekstis
realistlikult teostatav.

KESKMINE

Sekkumine on Eesti
kontekstis realistlikult
teostatav, kuid nduab
sisukat eeltddd ja
eetiliste aspektide
Iabimotlemist.

KESKMINE

Sekkumine on Eesti
kontekstis realistlikult
teostatav; kattesaadav
on tarkvara, mille abil
teostada
fotomanipulatsioone,
ent vajalik on
personaliseeritud
lahenemine (iga
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Tuvastatud takistus /
toetav tegur

BCW
sekkumis-
voimalus

Sekkumisidee

M6jukus - téenduspohisus

Mojukus — seos COM-B
takistusega

Teostatavus

Planeerimisoskuse

puudumine:

PKK ei ole seotud C-Ps
igapéevarutiiniga

(takistav tegur)

Planeerimisoskuse

puudumine:

paikesekaitsevahend ei C-Ps
ole seetdbttu alati O-PH
kéeparast

(takistav tegur)

Koolitus

Joustamine

Praktiline koolitund

Paikesekreemi
sJjaamad”
kooliruumides

KESKMINE

Hariduslik komponent td6tab
kdige paremini kombineerituna
keskkondliku toetusega (McNoe
jt., 2021). Uksi rakendatuna on
sekkumise mdju piiratud.

KESKMINE

Péikesekreemi kattesaadavuse
suurendamine koolides
suurendab selle kasutamist
(Hunkin & Morris, 2020), kuid on
tdhusam kombineerituna
haridusliku komponendina
(McNoe jt., 2021).

veelgi juba olemasolevat
motivaatorit PKK-d kasutada.

@ KORGE

Sekkumine on otseselt suunatud
takistusele; praktiline koolitund
annab praktilisi oskusi ja
teadmisi, mis toetavad PKK
rutiinset rakendamist.

@ KORGE

Sekkumine on otseselt suunatud
takistusele;
paikesekaitsevahendi
kaepéaraseks muutmine toetab
harjumuse kujunemist.

sekkumises osaleja foto
kasutamine), mis néuab
sisukat eelt6dd, sh
mone tehnilise
lahenduse
véljatddtamist.

@ KORGE

Sekkumine on Eesti
kontekstis realistlikult
teostatav; koost6d
koolidega on realistlik;
lGhiformaat on
Oppekavasse
integreeritav.VHK
kontekstis on
sekkumine teostatav.
Koolis on teatud méaral
tervisedenduse tundide
kogemus. Kooli to6taja
kaasamine sekkumise
labiviimisesse lihtsustab
téendoliselt elluviimist.

@ KORGE

Sekkumine on Eesti
kontekstis realistlikult
teostatav. Vdimalik on
teha koost66d mone
nahahooldustooteid
muliva ettevottega
paikesekreemi
sJjaamade”
paigaldamiseks,
mistottu on kulu madal.
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Tuvastatud takistus /
toetav tegur

BCW
sekkumis-
voimalus

Sekkumisidee

M6jukus - téenduspohisus

Mojukus — seos COM-B
takistusega

Teostatavus

VHK kontekstis on
sekkumine teostatav.
Koolil on mitu koolimaja,
kus on uhiselt
kasutatavaid ruume, mis
sobivad paikesekreemi
sJjaamade”
paigaldamiseks.
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2.4. Sekkumise valik ja pohjendus

Sekkumisideede hindamise tulemusena valisin I16plikuks sekkumiseks suunamudijatega koost6ds
I&biviidava Uhismeedia kampaania. Valiku peamine argument on see, et sotsiaalsed normid on
k&esoleva uuringu theks keskseks leiuks. Sotsiaalsed normid on noorte PKK lheks peamiseks
takistuseks ning sotsiaalne norm ei toimi valise survena, vaid on internaliseeritud isikliku soovina,
mis aktiveerub automaatselt. Sellist tllpi takistust ei muuda teadliku motivatsiooni ega kognitiivse
vOimekuse tasandil toimivad sekkumised. Valitud sekkumine t66tab aga t&pselt samal
mehhanismil, millel sotsiaalne norm kujuneb ehk eeskuju ja jaljendamise kaudu. Lisaks on see
ainus siin t66s anallusitud sekkumisideedest, mis mdjutab korraga kahte COM-B komponenti
ehk sotsiaalset vdimalust ja teadvustamata motivatsiooni.

Taiendav argument valiku kasuks on see, et kdesoleva uuringu intervjuudest kdlas samuti idee,
et suunamudijat ning eakaaslastest sisuloojad on mdjus kanal, mille kaudu noori kdnetada ja
nende PKK-d toetada. McLoone jt. (2014) uuring, mille kohaselt noored eelistavad eakaaslasi
sObnumikandijatena, toetab seda métet.
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3. M®oju-uuringu visioon

3.1.  Mju-uuringu eesmargid ja uurimiskiisimused

MGju-uuringu eesmargiks on hinnata suunamudijatega koostd6s Iabiviidud Uhismeedia
kampaania moju Eesti noorte péikesekaitsekaitumisele ja sellega seotud hoiakutele.

MGoju-uuring voiks tostatada jargmised uurimiskisimused:

1) Kas noorte PKK on sagedasem paérast sekkumist vorreldes sekkumisele eelnenud
tasemega?

2) Kas noored tajuvad parast sekkumist PKK-d eakaaslaste seas a) tavaparasema ja b)
aktsepteeritud kaitumisena kui enne sekkumist?

3) Kas noorte hoiakud PKK suhtes on muutuvad parast sekkumist positivsemas suunas, st
kas nad hindavad PKK-d: a) varasemast olulisemaks ja b) vahem tilikaks?

MGoju-uuring ei hinda nahavéhiga seotud tulemusi ega pikaajalisi kaitumismuutusi, vaid hindab
[Ghiajalisi muutusi PKK sageduses, hoiakutes ja tajutud sotsiaalses normis.

3.2. Mju-uuringu meetod

M@&ju-uuringu labiviimiseks sobib disain, kus tulemuste mddtmine toimub nii enne sekkumist kui
ka parast sekkumist, kontrollrihma ei kaasta (one-group pre-post design). Kontrollrihma
kasutamine ei ole avaliku Uhismeedia kampaania t6ttu pohjendatud, sest kampaania levikut ei
saa piirata selliselt, et kontrollrihm sellega kokku ei puutu.

Mootmised toimuvad kolmel korral: (1) enne kampaaniat, (2) vahetult parast kampaaniat ja (3)
kuus kuud hiljem. Kaitumise muutuse transteoreetilise mudeli kohaselt on muutuse pusivuse
kinnitamiseks vajalik vahemalt 6-kuuline jarelmddtmine, sest luhiajalised jarelmdotmised voivad
naidata vaid ajutist efekti (Prochaska & DiClemente, 1983). Igas mdotmispunktis hinnatakse PKK
sagedust, hoiakuid PKK suhtes ja tajutud sotsiaalseid norme.

Uuringudisaini piiranguks on see, et ilma kontrollrihmata ei saa vélistada, et m6odetud tulemused
tulenevad moénest muust tegurist peale sekkumise.
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3.3. Valim

Sihtrihmaks valisin gimnaasiumiealised Eesti noored. Osalejaid vOiks vérvata erinevate
piirkondade koolidest. Sihtrihma valiku taga on kaks pOhjust: esiteks on teismeeast
téiskasvanuikka siirdumine periood, mil PKK harjumused alles kujunevad vélja, mistéttu on
sihtrihm sekkumisele vastuvétlikum, ja teiseks I&htub valik kdesoleva uuringu valimist, mistdttu
on uuringutulemused just selle vanuseriihma kohta kdige usaldusvaarsemad.

3.4. Sekkumise kirjeldus

Sekkumine on Uhismeedia kampaania, milles osalevad Eesti noore jaoks tuntud suunamudijad.
Kampaania tapne sisu vajab veel pdhjalikumat eelt6dd, kuid alljargnevalt on esitatud esialgne
visioon sekkumisest.

Kampaania koosneb kahest osast. Esimene osa kampaaniast naitab suunamudija isiklikku
kogemust UV-fotograafiaga. Suunamudija teeb UV-valguse abil foto oma néost, mis paljastab
palja silmaga nahtamatud nahakahjustused. Seda fotot jagab suunamudija Ghismeedias koos
autentse reaktsiooniga. Suunamudija reaktsioon toimib modelleerimisena ehk noor naeb, et talle
simpaatne eakaaslane votab teemat tdsiselt. Samal ajal muudab UV-foto abstraktse tulevikuriski
visuaalselt ndhtavaks ja isiklikult puudutavaks.

Teine osa kampaaniast on noorte endi kaasamine. Neile luuakse véimalus lasta teha endast UV-
foto, naiteks koolides eraldi korraldatud ,fotosessioonide” raames. Noori julgustatakse neid
fotosid Uhismeedias jagama, mistdttu jduab UV-kiirguse kahjuliku mdju teema rohkemate
noorteni. Koolide kaasamine loob véimaluse lisada ka hariduslik komponent, néiteks praktiline
koolitund, kus noored kaardistavad oma isiklikud PKK takistused ja koostavad konkreetsed
plaanid PKK sidumiseks igapaevarutiiniga. See osa kampaaniast on pigem boonus ja kampaania
on teostatav ka ilma selleta, kuid kui see osaliseltki dnnestuks mones koolis, tugevdaks isiklik
kogemus sekkumise moju markimisvaarselt.

Kampaania ja mdju-uuringu koordineerimiseks voiks sobida TAl koostd6s koolidega. TAI-I on
rahvatervise kampaaniate I&biviimise kogemus ja ressursid. Koolid aga tagavad sihtrihmani
jéudmise ja sekkumise kohandamise kooli konteksti.
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3.5. Moodikud

Tapsem moodikute valik vajab veel pohjalikumat eeltddd, kuid kirjeldan alljargnevalt, milliseid
mdddikuid voiksid sobida esialgse mdju-uuringu visiooni teostamiseks.

PKK sageduse mdotmiseks sobib Sun Protection Behavior Scale (SPBS; Maddock jt., 1998), mis
on valideeritud koolidpilaste valimil. Kisimustik koosneb Uheksast kiusimusest, mis mdddavad
viiepallisel Likerti skaalal paikesekreemi kasutamist, varju otsimist ja kaitsva riietuse kandmist.

Hoiakute mddtmiseks sobib hasti kisimustik CHACES (Blazquez-Sanchez jt., 2020), mis on
valideeritud kahel eraldi valimil: taiskasvanutel (18+) ja noortel vanuses 11-17 eluaastat.
Klsimustik hindab hoiakuid péaikesekaitse ja paevitamise suhtes. See kisimustik sobib hasti
k&esoleva mdju-uuringu konteksti, sest see eristab hoiakuid PKK olulisuse ja PKK tllikuse kohta.

Oluline on markida, et kumbki eelnevalt kirjeldatud kusimustikest ei ole eesti keelde ja
kultuuriruumi adapteeritud.

Tajutud sotsiaalsete normide hindamiseks ei leidnud ma sobivat olemasolevat moddikut, ent
sobida voiks lihtne enesekohane kulsimustik, mis palub uuringus osalejal hinnata (1) kui
tavaparasena tajub ta PKK-d oma eakaaslaste seas ja (2) kui aktsepteerituna tajub ta
paikesekaitset kasutavat noort oma eakaaslaste poolt. Mdlema aspekti hindamiseks voiks olla
kisimustikus erinevalt sdbnastatud vaited, millega ndustumist vastaja hindab Likerti skaalal.

Md&ddikute abil kogutud andmeid saab anallisida korduvmddtmise dispersioonanallisiga, et
vorrelda koigi kolme moddiku keskmisi hinnanguid kolmel mddtmiskorral: enne sekkumist,
vahetult pérast sekkumist ja kuus kuud hiliem. See vbimaldab hinnata, kas sekkumisega
kaasnesid statistiliselt olulised muutused PKK sageduses, hoiakutes ja sotsiaalsetes normides
ning kas need muutused on pusivad.

3.6. Jareldused ja edasised sammud

Kéesoleva maju-uuringu visioon on esialgne ning nduab veel pdhjalikku eeltédd enne elluviimist.
Eelkdige peab tadpsustama veel sekkumise sisu, kuid ka uuringuprotseduur vajab detailsemat
planeerimist. Kuna sekkumine on Usna ressursimahukas, tasub teha enne tdismahus maoju-
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uuringu I&biviimist pilootuuring, mis vdimaldaks tapsustada sekkumise sisu, mdddikuid ja
uuringuprotseduuri.

Juhul, kui moju-uuring néitaks, et kampaaniaga kaasnevad statistiliselt olulised muutused noorte
PKK sageduses, hoiakutes ja/vi tajutud sotsiaalsetes normides, on jargmiseks sammuks hinnata
sekkumise mdju pikemas perspektiivis. Oluline on teada, kas ilmnenud muutused pisivad ka
naiteks aasta(d) parast kampaania I6ppu. Juhul, kui muutused plsivad, on pd&hjendatud
kampaania laiendamine suuremale sihtrihmale.

Juhul, kui mgju-uuring ei néitaks, et kampaania toob statistiliselt olulisi muutusi, on see samuti
vaartuslik leid. Sel juhul tasub uurimist, kas Uhismeedia kampaania on Uleuldse sobiv
sekkumisviis ja/vGi -kanal voi tuleks moju esile siis, kui see on seotud tédiendava(te)
sekkumis(t)ega.
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LISAD

Lisal. Intervjuukava

Sissejuhatus ja hoiakute aktiveerimine

Mis seostub Sul sbnaga ,,péaike“?

Mis on kdige tdhtsam asi, mis Sa péikeselt saad?

Palun I6peta jargmine lause: ,Kui ma ei saaks minna suvel jooksul kordagi paikese
katte, tunneksin ma end..”

Sotsiaalsete normide uurimine

Grupifoto, pdikesepoletusega noor

Mida Sa sellel fotol markad? Kas méarkad midagi nende inimeste naha juures?
Keskendume niilid sellele inimesele, kellel on nahtav paikesepdletus.

Kuidas voiks péikesepodletusega inimene end tunda? Mida voiks ta moelda?

Mis Sa arvad, kas tema sobrad mérkavad paikesepoletust? Mida voiksid tema sobrad
tema kohta mdelda? Mis Sa arvad, kas teised inimesed, kes temaga kokku puutuvad,
markavad péikesepodletust? Mida voiksid teised inimesed, kes temaga kokku puutuvad,
tema kohta moelda?

Mida voiks ta moelda teiste inimeste reaktsioonide peale?

Foto noorest tiiskasvanust
Vaata palun seda fotot hetkeks rahulikult. NGUd palun, et kujutaksid fotol olevat inimest ette
kahes erinevas olukorras.

(1) Kujuta ette, et see inimene markab, et on suve jooksul paevitunud ja nahal on
tekkinud jume.

Kuidas voiks fotol kujutatud inimene tunda, kui ta mérkab, et ta on p&evitunud ja
jumekas?

Mida voiksid teised inimesed tema paevitunud valimusest arvata voi delda? Kes need
inimesed on?

Mida voiks see inimene tunda ja/voi mdelda nende reaktsioonide peale?

(2) Kujuta ette, et see inimene markab, et ta pole suve méddudes Uldse péevitunud.
Kuidas voiks fotol kujutatud inimene tunda, kui ta mérkab, et pole suve jooksul tldse
paevitunud?

Mida voiksid teised inimesed tema paevitamata valimusest arvata voi 6elda? Kes need
inimesed on? Mida vdiks see inimene tunda ja/voi mdelda nende reaktsioonide peale?
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Teadmised, riskitaju, kditumine/harjumused, takistused, soodustajad

+ Mis seostub Sul sdnaga “paikesekaitse”?

+ Milliseid tegevusi voiks nimetada péaikesekaitsekaitumiseks?

+ Kas ja millal voib paikese kées viibimine muutuda probleemiks? Mis hetkest see voib
muutuda probleemiks?

+ Kui tahtis on Sinu jaoks oma keha paikese eest kaitsmine?

+ Milliseid tegevusi Sina teed / ei tee, et oma keha paikese eest kaitsta?

+ Mis on teinud nende tegevuste tegemise Sinu jaoks lihtsaks voi meeldivaks? Mis on
Sind mojutanud oma keha paikese eest kaitsma?

+ Mis on teinud nende tegevuste tegemise Sinu jaoks keeruliseks voi ebameeldivaks? Mis
on Sind mojutanud oma keha paikese eest kaitsmata jagtma?

+ Kas on moni tegevus, mis Sa arvad, et peaksid tegema enda keha kaitsmiseks, aga
mingil pohjusel Sa seda (alati) ei tee? Mis on peamine pohjus, miks see tegemata jaab?
Mis voiks teha selle tegemise lihtsamaks?

+ Kuidas tekib inimese nahal péevitus?

+ Mida Sa tead péikese UV-kiirguse mojude kohta? Kas sa tead midagi UV-kiirguse
kahjulike mojude kohta?

+ Kas oled kuulnud midagi UV-kiirguse ja nahavahi seostest? Mida oskad selle kohta
radkida? Kui suur on tdéendosus saada nahavahk? Kui tdsine haigus on nahavahk?

+ Kas oled kuulnud midagi UV-kiirguse ja naha enneaegse vananemise seostest? Mida
oskad selle kohta radkida? Kui suur on tdendosus, et kaitsmata pédikese kdes viibimine
viib naha enneaegse vananemiseni?

+ Kui tdsine tagajarg on Sinu jaoks naha enneaegse vananemise tunnused (nt on toodud
vélja nende tunnustena kortsud, naha I6tvumine, pigmendilaigud, ebalhtlane
nahatekstuur, katkised kapillaarid)?

Lopetuseks

+ Kas on veel midagi olulist seoses péikese voi paikesekaitsega, millest me pole raékinud,
aga mida Sa tahaksid jagada?

Ténan Sind vaga Sinu aja ja nende pohjalike vastuste eest!
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Lisa2. Koodide hierarhiline struktuur COM-B raamistiku komponentide, alakategooriate ja moju
suuna ldikes

COM-B KOMPONENT Koob

VOIMEKUS (C)

Teadmised UV-kiirguse kohta (C-Ps) — toetavad tegurid

- Teadmine, et UV-kiirgus on nahale kahjulik (nahavéhk, nahakahjustused)

- Teadmine, et UV-kiirgus pohjustab naha enneaegset vananemist

- Teadmine, et paiksepdletus tostab nahavahki haigestumise riski

- Teadmine, et UV-kiirguse tugevus mojutab jume/péaiksepdletuse saamise Kiirust

- Teadmine, et UV-kiirgus mojutab nahka ka pilvise ilma korral

- Teadmine, et on erinevad SPFi vaartused

- Teadmine, et SPFi soovitatakse kasutada aastaringselt

- Teadmine, et pruun jume on mark nahakahjustusest

- Teadmine, et jume tekib UV-kiirguse vastureaktsioonina nahas
Teadmised UV-kiirguse kohta (C-Ps) — takistavad tegurid

- Puudulikud teadmised jume tekkimise mehhanismist

- Puudulikud teadmised UV-kiirguse mojudest / teadlikkuse tostmise vajadus
Teadmised péiksepéletuse kohta (C-Ps) — toetavad tegurid

- Teadmine, et paiksepdletus tekib kaitseta voi kaitset uuendamata paikse kaes viibides

- Teadmine, et paiksepodletus tekib suurema tdendosusega mitte-katvate riietega

- Teadmine, et paiksepdletuse tekkimise riski on keeruline digel ajal ennetada

- Teadmine, et heleda nahaga inimene ei talu hasti paikest / saab kergesti paiksepdletuse
Puudulikud PKK planeerimis- ja rakendamisoskused (C-Ps) — takistavad tegurid

- Péiksekreem ununeb kergesti / pole kéepérast / ei panda ennetavalt peale

- Ei oska arvestada aega, mis kulub paikse kéaes olemisele

- Lapseeas vastutas vanem péikesekaitse eest, taiskasvanuks saades pole kujunenud iseseisvat
planeerimisoskust

VOIMALUS (O)

Ftiiisiline véimalus (O-Ph) — takistavad tegurid

- Paiksekreem on kallis / ei raatsi sellele raha kulutada
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COM-B KOMPONENT Koob
Sotsiaalsed normid (O-So) — takistavad tegurid
- Lahedased kommenteerivad kahvatut nahka / ebapiisavat jumet
- Kui imber on vaga jumekad inimesed, pddrab see tédhelepanu oma kahvatusele
- Pruun jume palvib positiivseid kommentaare ja tdhelepanu
- Uhismeedias leidub pruuni jumet (ilistavat sisu
- Inimesed, kes tahtsustavad jumet, voivad kisida selle puudumise kohta
- Paevitamine sGpruskonnas/perekonnas normaliseerib seda ja tekitab survet
- Péevitamiskultuur / kultuur méjutab inimesi
Sotsiaalsed normid (O-So) — toetavad tegurid
- Sotsiaalne reaktsioon paiksepodletusele: kaastunne vs. hukkamadist
- Paiksepdletus seostub hoolimatusega nahatervise suhtes (vanematel inimestel)
- Teiste kahvatute ndgemine aitab oma kahvatusega leppida
- Kui inimene on alati olnud kahvatu, on OK eristuda ka suvel
- Kahvatu nahk seostub sellega, et nahatllp ei paevitu jumekaks
- Kahvatu nahk seostub paiksekreemi kasutamisega
- Inimesed ei kommenteeri teise paiksepdletust (,oma keha = oma mure*)
Noored sekkumisvéimaluste hindajatena (O-So*) — toetavad tegurid
- Suunamudijad / eakaaslaste sisuloojad saaksid tdsta noorte teadlikkust
- Teadlased ning teadusuuringud saaksid tdsta teadlikkust
- Kampaaniad saaksid tosta teadlikkust

- Koolitunnis UV-m&judest raakimine ei tekita 6pilastes huvi

MOTIVATSIOON (M)

Riskitaju (M-Re) — toetavad tegurid

- Nahavéhki hinnatakse tosiseks haiguseks

- Enneaegne vananemine on noorte jaoks aktuaalsem risk kui nahavéhk

- Enneaegne vananemine on kahetsusvéarne ja ennetatav / hea PKK kommunikatsioonihook
- Enneaegne vananemine on néhtav / inimesed hoolivad sellest ronkem

- Kokkupuude véhiga peres motiveerib SPFi kasutama

- Arvamus, et noored on uldiselt teadlikud PKKst

Riskitaju (M-Re) — takistavad tegurid
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COM-B KOMPONENT Koob
- UV-kiirguse mdjusid ei osata nédha pikas perspektiivis / tdnast ilu raske ohverdada
- Nahavéhki haigestumise riski peetakse madalaks / teema jaéb kaugeks / lihtsalt jutt
- Uskumus: inimesest endast (nt geneetikast) oleneb nahavahi risk
- Noored alahindavad péaikse moju / ei oska oma tervise parast muretseda
- Uskumus: ,natuke” paiksepdletust on OK, aga ,palju” on halb
- Uskumus: mingis koguses péike teeb head
- Paikse kées viibimine pdhjusel, et teistega koos olla (sotsiaalne motiiv)
Péevitamist vdhendavad uskumused (M-Re) — toetavad tegurid
- Uskumus: ei peagi end pruuniks paevitama
- Talvel ei hoolita paevitusest (pikad riided, jume laheb niikuinii ara)
- Uskumus: dues viibimine ei pea tdhendama paikse kaes viibimist
Pruuni jume ihaldamisega seotud uskumused (M-Re) — takistavad tegurid
- Pruun jume on tahtis / soovitav / moes (ilustandard)
- Soov saada pruuniks, kuid mitte paiksepoletust (ambivalentsus)
- ,Natuke kaitset on parem kui mitte midagi, sest ,natuke pruun tahaks ikka olla“
- Uskumus: ,naturaalselt* (vs. solaariumis) jume saamine on eelistatum
- Péevitades hoolikam kaitsmine kui lihtsalt véljas olles
Vélimus vs. tervis (M-Re) — toetavad tegurid
- Tervis on tahtsam kui teiste arvamus
- Naha tervis hilisemas eas on oluline
- Naha tervis on olulisem kui jume / vanematel inimestel
Vélimus vs. tervis (M-Re) — takistavad tegurid
- (Noored) inimesed hoolivad rohkem valimusest kui tervisest
- Inimesed teevad iluprotseduure vananemise vastu, aga ei kasuta ennetavalt SPFi
PKK kavatsused ja motiivid (M-Re) — toetavad tegurid
- Péikesekaitsega seostub: paiksekreem, pikad riided, vari, ajastamine
- Paiksekreemi kasutamise vajadust seostatakse kdrge UV-indeksi ja paikesepaistelise ilmaga
- Paiksepiste oht on motiveerinud kaitsma
- Uskumus: peab alati paikse eest end kaitsma

- Paikesekaitset motiveerib kasutama nahaprobleem (akne)
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COM-B KOMPONENT Koob
- Noored véldivad paevitamist tervise tottu / paikseallergia motiveeris loobuma
- Tegevused, mida vdiks veel teha, et end paremini kaitsta (nt muts)
Tajutud tokked ja vddrad uskumused PKK kohta (M-Re) — takistavad tegurid
- Paiksekreemi uuesti kandmine on tilikas (meigitud nahk / katepesu / ujumine)
- Paiksekreemi kandmine kogu kehale on tlilikas ja aegandudev
- Paiksekreem ei imendu kiiresti nahka ja seet6ttu voib loobuda kasutamisest
- Uskumus: paiksekreemi peavad kasutama eelkdige pikalt dues td6tavad inimesed
- Uskumus: paiksekreem on ainult paiksepdletuse eest kaitsmiseks / osad ei pea seda kasutama
- Uskumus: aktiivse likumisega on vaiksem risk paiksepdletust saada
PKK motivatsiooni kujundanud kogemused (M-Re) — toetavad tegurid
- Veokijuhi foto on tdstnud teadlikkust fotovananemisest
- Péevitamisest enneaegse vananemise ndgemine motiveerib naha eest hoolitsema
Péiksepoletusega seotud kogemused ja reaktsioonid (M-Au) — toetavad tegurid
- Paikesepdletus tekitab fllsilist ebamugavust (isiklik kogemus)
- Péiksepdletus tekitab kahetsust / motiveerib edaspidi kaitsma
- Péiksepdletusega olla on ebamugav: hirm negatiivse sotsiaalse hinnangu ees
Péiksepoletusega seotud uskumused (M-Au) — takistavad tegurid
- Paiksepdletuse saamine on tavaline nahtus / teised markavad seda
PKK harjumused ja rutiinid (M-Au) — toetavad tegurid
- Lahedane inimene/pereliige mojutab péaikesekaitset kasutama
- Paikesekaitse on olnud oluline lapsest saati / lapseeas vastutas vanem
- Péiksekreemi kasutamine on harjumuspérane / igapaevane aastaringne praktika
- Noored kasutavad SPFi.
- Péiksekreemi I6hn on meeldiv
Pruuni jume ihalus (M-Au) — takistavad tegurid

- Positiivsed emotsioonid seotud pruuni jumega (rd6m, uhkus)
- Jume / paiksepdletus seostub suve, aktiivse duesolemise ja reisiga

- Péevitada ei meeldi, aga tegevuse kaigus pruuniks saada meeldib
Péikse afektiivne vdértus (M-Au) — takistavad tegurid

- Paikse kées viibimine on emotsionaalselt positiivne kogemus / energiat andev
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COM-B KOMPONENT Koob
- Paikse kdes on monus peesitada (ilma paevitamise eesmargita)
Péevitamise véltimine (M-Au) — toetavad tegurid
- Noored véldivad paevitamist, sest ei meeldi / palavus on ebameeldiv
Suvi ja kultuur (M-Au) — takistavad tegurid
- ,Suve peab &ra kasutama“ / inaktiivsus suvel on raiskamine (Eesti kultuurinorm)
Sotsiaalne vérdlus (M-Au) — takistavad tegurid
- Kahvatu nahk seostub toas viibimise / inaktiivsusega (sotsiaalne tdhendus)
- Teiste ,jumekate” seas kahvatu olemine tekitab negatiivset emotsiooni / kadedust
- Noored vérdlevad end rohkem teistega sh valimust / jumekust
Sensoorsed ja automaatsed reaktsioonid (M-Au) — takistavad tegurid
- Péiksekreemi rasvasus hairib
- Pikemaid/kattevaid riideid suvel kanda ei meeldi

- Mitsi kandmine péikesekaitse eesmargil on tllikas / ei meeldi

Mérkus. O-So* tdhistab intervjueeritavate hinnanguid véimalike sekkumiskanalite kohta, mitte olemasolevaid keskkondlikke
tegureid.
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