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Nutitehnoloogia kasutamise mojud kurnatusele ning selle seosed t66malu

sooritusega

Kokkuvdte

Kéesoleva t66 eesmérgiks oli uurida nutitehnoloogia akuutseid mdjusid kurnatusele ning selle
seoseid to0mélu sooritusega. Uuringus osales 86 inimest vanuses 18 — 57 aastat.
Analuusidesse kaasati 78 inimest. Lisaks on analliusitud ka inimese pikaajalise nutitelefoni
kasutuse méara seoseid toomalu sooritusega. Uuringu kaik koosnes kodusest
taustakisimustikust (demograafilised andmed, tldised tervisekéitumiste néitajad,
musikaalsus, kéelisust, nutiseadmete s6ltuvuse ja kasutamise méara kirjeldav subjektiivne
hinnang E-SAPS18, isiksusekisimustiku EE.PIP-NEO luhendatud versioon, emotsionaalse
enesetunde kisimustik EEK-2, Eesti rahvastiku vaimse tervise uuringus kasutatavad
nutitehnoloogiaga seotud kaitumise uurimiseks kasutatud kiisimused), millele jargnes
eksperimentaalne osa laboris. Eksperimentaalses osas pidid katses osalejad l1abima
kaitumuslikke tlesandeid kahel korral. K&itumuslikest Gilesannetest tehti arvukuse tlesannet,
stopp-signaal Glesannet ja 2-tagasi Ulesannet. Sekkumisfaasis tuli eksperimentaalgrupil olla
ligi tund aega nutitelefonis endale meeldivates rakendustes ning kontrollgrupp veetis aega
traditsioonilisi meelelahutusvahendeid kasutades. Kéesoleva to0 tulemustena leiti, et
nutiseadme varasem pikaajaline kasutamine oli 2-tagasi tlesande parema sooritusega seotud,
vaid post-tingimusel, kuid mitte pre-tingimusel. Lisaks oli kdrgema pikaajalise
nutitehnoloogia kasutuse skoori saanud inimestel suurem soorituse paranemine katse véltel.
Nutiseadme akuutne kasutamine ei hairinud samuti téomalu sooritust. Osalejad said paremaid
tulemusi post-tingimusel ning selline tulemus oli mérgatav mélemal grupil. T60malu parssiv
tulemus oleks olnud ootusparane kui eksperimentaalgrupi kurnatuse tase oleks olnud suurem,
kui kontrollgrupil, mistottu kognitiivsed funktsioonid rohkem hairitud. Suuremat kurnatuse
taset ei ilmnenud eksperimentaalgrupil. Tulemustest vGib jarelda, et nutitehnoloogia
kasutamisel ei olnud akuutset m&ju toomalu sooritusele. Katse tingimuste vahel esines

treeningefekt, mis illustreerib laboris akuutse mdju hindamise raskuskohta.

Marks6nad: nutitehnoloogia, tdémalu, vaimne kurnatus
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The effects of smart tehnology usage on fatigue and relationship with working

memory

Abstract

The aim of this study was to investigate acute effects of smart technology on fatigue and its
associations with working memory performance. We recruited 86 participants aged 18 to 57
years (M =28.9, SD = 8.04). Data from 78 participants were included in the analysis.
Additionally, the associations between long-term smartphone usage and working memory
performance were analysed. The study consisted of a background questionnaire
(demographic information, E-SAPS18, EE.PIP-NEO abbreviated version, EEK-2), followed
by a laboratory-based phase. In the experimental phase, participants completed behavioral
tasks twice: pre and post intervention. The behavioral tasks included numerosity task, stop-
signal task, and 2-back task. Here, results of the 2-back task were analysed as the indicator of
working memory performance. During the intervention phase, participants in the
experimental group spent nearly an hour on their smartphones using their preferred
applications, while participants in the control group spent time using traditional entertainment
methods. The results showed that prior long-term smartphone usage was positively associated
with better performance on the 2-back task only post but not pre intervention. Additionally,
individuals with higher scores of long-term smartphone usage showed greater performance
improvement during the experiment: working memory performance improved more from pre
to post intervention in participants with higher smartphone usage, and this result was
noticeable in both experimental and control group. Acute smartphone usage did not disrupt
working memory performance. We expected fatigue levels to be higher in the experimental
compared to control group, resulting in more disrupted cognitive functions, but this was not
observed. The results suggest that there was no acute effect on working memory performance
from smartphone technology usage, and there was a training effect observed between
experimental conditions. This is highlighting the difficulty in assessing acute effects in a

laboratory setting.

Keywords: smart device, working memory, mental fatigue
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Tehnoloogia kiire areng on meid toonud tihiskonnas punkti, kus on keeruline mitte
maérgata tehnoloogia olemasolu inimeste igapdeva eludes ning mdéelda selle méju tle
kaitumisele. Iga aasta alguses avalikustatakse tlevaade Ulemaailmsest digitaalsete seadmete
kasutusest (Digital Global Overview Raport). 2024. aasta raportis seisab, et maailma
populatsioonist kasutab telefone 5,61 miljardit inimest, mis on 69,4% rahvastikust (Kemp,
2024). Rahvastikust 66,2% kasutab internetti ning 96,5% interneti kasutajatest teeb seda labi
telefoni. Keskmiselt veedetakse internetis aega 6 tundi ja 40 minutit pdevas (nooremad
inimesed rohkem, vanemad inimesed vahem) ning k8ige enam kasutatakse internetti, et leida
informatsiooni, suhelda inimestega, vaadata videoid vai filme ning olla kursis uudiste voi
Uritustega (Kemp, 2024). Eesti Tervise Arengu Instituudi (TAI) andmetel kasutab Gihes
péevas nutiseadet 74% Eesti inimestest (vanusevahemik 18-100 a.), kellest 58% kasutavad
nutiseadet vahemalt (iks tund ja 87% vahemalt kaks tundi péevas (Eesti rahvastiku vaimse
tervise uuringu konsortsium, 2022). Sarnaselt maailma statistikale esineb ka Eestis tihedamat
kasutust nooremate inimeste seas. Sellisest statistikast tulenevalt on oluline kasitleda ja
mdista tehnoloogiat, sh. nutitelefone tdnases maailmas, kui Uht inimest méjutavat tegurit.

Uhelt poolt vdime nutitehnoloogiast mdelda kui kahjulikust tegurist, mis pérsib
inimese loomulikku olekut ja kognitiivseid funktsioone. Teiselt poolt on nutitehnoloogia
andnud palju uusi véimalusi arenguks ning uute vdimalustega kdivad kaasas ka uued
oskused, mida omandatakse. See teeb nutitehnoloogia mdjude uurimise tdnapaeval tiheks
huvitavamaks valdkonnaks, sest mdju kindel suund on teadmata. Keerulisemaks teeb mdjude
hindamise ka see, et nutitehnoloogia ei ole miski, mis on inimestel aastakiimneid olemas
olnud ning seega on olnud keeruline hinnata pikemaajalisi tagajargi. Raékides niivord
laialdasest m@jualast on seega oluline teada, kas ja kuidas nutitehnoloogia kasutus mdjutab
meie igapédevaelu toimetusi suunavaid kognitiivseid funktsioone, et teadlikumalt suunata nii

enda kui ka jargmiste pdlvkondade nutitehnoloogia kasutust.

Nutitehnoloogia ja sotsiaalmeedia atraktiivsus

Olles inimesena erinevate kaitumiste vahel, teeb aju valikuid selle pdhjal, millised
kaitumised on meile kdige meeldivamate/sobilikemate tagajargedega, véltides sealjuures
ebameeldivaid tagajargi. Aru ja Rozgonjuk (2022) on enda artiklis kaitumiste vahel
otsustamist Kirjeldanud aju vaatest tulu-kulu analtiiisina. Selline anallius v6ib olla automaatne
ning viia ka automaatsete kaitumisvalikuteni, kuid samas vdib inimene analulsida enda
kaitumist ka teadlikult ja seeldbi seda tahtlikult suunata. Kui vaadata nutitehnoloogia kasutust

labi tulu-kulu analtidsi, siis on nutitehnoloogia kasutamine teiste, suuremat kognitiivset
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pingutust nbudvate kaitumistega (naiteks uue oskuse dppimine, keskendumine, lugemine)
vorreldes vagagi atraktiivne valik. Nutitelefonides oleva sotsiaalmeedia atraktiivsus tuleneb
pidevast uudsuse komponendist ning voimalusest saada otsest tagasisidet enda kohta (Aru ja
Rozgonjuk (2022). See omakorda soodustab harjumuse ehk automaatse kaitumise kujunemist
— nutitelefoni kasutus muutub harjumuspéraselt automaatseks.

Inimesele loomulik soov kogeda uudsust véimaldab pidevalt enda imber uut
informatsiooni margata ning on ajule huvi pakkuv. Uudsus oluline aspekt sisemise
motivatsiooni tekkimisel, sest see toimib inimesele tasusignaalina (Jaegle jt, 2019).
Sisemisest motivatsioonist tulenevad kaitumised on meelepérasemad ning ka pikaajaliselt
plsivamad, kui vélisest motivatsioonist (néiteks preemia, tasu vms saamine kindla ké&itumise
eest) tulenevad kaitumised. Sellist uudsuse komponenti pakub nutitelefon Upriski efektiivselt,
andes inimesele pidevalt uut informatsiooni, mida tarbida.

Lisaks uudsuse komponendile on tehnoloogia kaudu saadav sisu tihtipeale ka meile
personaliseeritud. Tehnoloogiasse seadistatud algoritmid vGimaldavad inimese huvisid
kaardistada ning seejarel pakkuda huvidele vastavat informatsiooni ning sisu. Sellise uudse
ning isikliku informatsiooni kombinatsiooni mittevastuvétmine vajab inimese poolt
enesekontrolli oskust (nt. inhibitsioonivdimet). Seega on nutitelefonide ohukoht selles, et
tekitatakse ajus pidev vajadus saada kiiresti tasuvat ja meeldivat stimulatsiooni ning kdrvale
jaévad aeglasemat stimulatsiooni pakkuvamad ning suuremat kognitiivset pingutust
ndudvamad tegevused (Cecultti jt, 2021). Kokkuvdttes on aju valik eelistada uudset,
personaalset ja motiveerivat tehnoloogia kaudu saadavat stiimulit loogiline, sest see ei nbua
niivord palju pingutust ja eneseregulatsiooni.

Lisaks eelnevalt mainitud teguritele on nutitehnoloogias ka sisseehitatud erinevaid
funktsioone, mis teevad inimese jaoks otsuse valida telefoni kasuks veelgi lintsamaks. Uheks
nendest on teavitused, mis suunavad inimest pidevalt telefonile reageerima. Hirmu ja4da ilma
(ingl Fear of missing out, FOMO) defineeritakse, kui pidevat kartust jadda ilma kogemustest,
mida teised saavad (Przybylski jt, 2013). Defineerides seda labi enesema&ratlemiseteooria
(ingl self-determination theory, Ryan ja Deci, 2000), siis on tegu seotuse komponendiga, mis
on samuti oluline sisemise motivatsiooni komponent. Seotus viitab vajadusele kuuluda
sotsiaalsesse gruppi vOi omada toetavaid sotsiaalseid suheteid. Tehnoloogia pakub pidevalt
vOimalust reaalajas teistega enda kogemusi jagada. Seega on hirm jaada ilma
informatsioonist, mida teised saavad, kerge tekkima ning suunab inimest veelgi rohkem
nutitehnoloogiat k&tte votma ning kasutama. Rozgonjuk koos kolleegidega (2019) leidis, et

mida rohkem tuli inimestele teavitusi tegevuse ajal, seda rohkem tundsid inimesed hirmu
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»millestki“ ilma jadmise ees. Lisaks sellele hiirisid teavitused vastava tegevusega jatkamist.
Artiklis uuriti dpilaste dppimisstrateegiaid ning leiti, et teavitused, mis tegevuse ajal kdlasid,
hairisid dpilaste 8ppimisele keskendumist. Opilased vétsid kasutusele pinnapealsemad
Opistrateegiad, mis voimaldaksid kiiremini tegevuse l6petada ning uuesti nutitelefoni
kasutada. Seega suunavad telefonis olevad teavitused inimesi pidevalt valvel olema ning
telefoni jarele haarama. Pidevalt mitmete korduste arvuga tehtud tegevus saab mingi aja
jooksul harjumuseks, mille mitte tegemine ehk automaatseks muutunud kéitumise
pidurdamine vajab pingutust. Oluline on siinkohal silmas pidada, et kuna nutitelefoni
kasutamine on tihedalt seotud sisemise motivatsiooni komponentidega, siis tekib inimesel

endal soov sagedasti telefoni jarele haarata ning seda kasutada.

Nutitehnoloogia probleemne kasutamine

Eelnevates l8ikudes kirjeldasin erinevaid péhjuseid, miks nutitehnoloogia on inimese
ajule atraktiivne valik. Kui tegevus muutub harjumusparaseks ja automaatseks, siis ei pea me
selle suunamise Ule otsustama, vaid see juhtub tahtmatult. See tdhendab seda, et
harjumusparasest nutitelefoni kasutamisest vdib saada nutitelefonisdltuvus. Rahvusvaheliste
haiguste klassifikatsiooni kdige uuema, Uheteistkimnenda versiooni (RHK-11) jargi
jaotatakse sdltuvus- ja impulsikontrollihdirete kategooria kolmeks: erinevatest
psuhhoaktiivsetest ainetest tulenevad haired, sdltuvust tekitavast kaitumisest tulenevad héired
ja impulsikontrollihdired (Maailma Terviseorganisatsiooni kodulehekilg; WHO: ICD-11,
1.a). Teises kategoorias ei leidu tdnasel péeval sellist diagnoosi nagu nutitelefoniséltuvus,
kuid olemas on hasartméangusdltuvus ning video- ja arvutimanguséltuvus. Neid kahte viimast
kirjeldatakse labi selle, et kontrollitunne on kaitumist sooritades halvenenud (naiteks ei
suudeta kontrollida kasutuse sagedust, kasutuse kestust, intensiivsust jms.) ehk ei suudeta
enda kaitumist piirata. See on sarnane kéitumuslik tunnus, mis esineb nutitelefoni
liigkasutamisel. Tulenevalt konkreetse hdire definitsiooni puudumisest kasutatakse
nutitelefoni liigkasutamise kirjeldamiseks terminit problemaatiline nutitelefoni kasutamine.
Selleks, et hinnata, kas vGi millisel maaral nutitelefoni kasutamisega probleeme esineb, on
Rozgonjuk ja kolleegid (2016) eestindanud nutitelefonisdltuvusele kalduvuse hindamise
skaala (Estonian Smartphone Addiction Proness Scale; E-SAPS18) (Kwon jt, 2013). On
leitud positiivne seos nutiseadmes veedetud aja ja problemaatilise nutitelefoni kasutuse vahel
(Hussain jt, 2017). Lisaks on leitud, et nutitelefoni s6ltuvust ennustavad nii hirm ilma jaada
millestki olulisest, mis on nutitehnoloogias, kogu paevane sotsiaalmeedia ajakasutus ja

nutitelefoni omamise aja pikkus (Geznig, 2018).
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Kokkuvottes saab 6elda, et nutitehnoloogia on inimese jaoks atraktiivne valik ning
harjumus haarata koheselt teavitust kuuldes telefoni jarele vGib aidata palju kaasa kaitumise
automatiseerumisele ning panna alguse problemaatilisele nutiseadme kasutusele. Inimese
jaoks on tulu-kulu analtisil baseeruv nutitehnoloogiat eelistav otsus lihtne, véhe ressursse
ndudev, kuid samas paljusid psiihholoogilisi vajadusi taitev. Kui teatud kditumine on paljude
regulaarsete kordustega kestnud mitmeid kordi, siis muutub see harjumuspéraseks. Kui
harjumusparane kaitumine mdéjub inimesele kahjulikult, siis vGime seda pidada

problemaatiliseks voi ka sdltuvuseks.

Toomalu, tahelepanu ja selle seosed nutitelefoni kasutamisega

Toomaluks peame ajususteemi, mis vdimaldab inimestel lihiajaliselt hoida
informatsiooni mélus ning manipuleerida olemasoleva informatsiooniga, et téita keerukamaid
ulesandeid (Baddeley, 1992). To6mélu funktsiooni ks eelduseid on tdhelepanu suunamine.
Kui stiimulile tdhelepanu ei p6orata, siis ei ole voimalik seda ka tédmalus salvestada.
Keskendumisraskust kogeme, kui me ei suuda tdhelepanu thel asjal hoida ning saadud infoga
opereerida. Uks vBimalikest selgitustest vdib tuleneda just toomalu funktsiooni hairumisest.
Moisala ja kolleegide (2016) labiviidud uuringus tuli teadlikult hoida t&4helepanu kdne
kuulamise ja teksti lugemise Ulesandel, samal ajal esitati segajaid. Tulemustena leiti, et
suuremad meedia kasutuse skoorid olid seotud kehvemate sooritustulemustega, kui nendel,
kes kasutasid vahem meediat. Sellest jareldades vdib olla suurem meedia kasutus seotud
keskendumisvdime ja segajate ignoreerimisvdime halvenemisega.

Toomalu funktsiooni vdib mdjutada suur infovoog, sest peame téémalu mahtu
piiratuks. See tdhendab seda, et toémallu mahub korraga ainult teatud kogus informatsiooni.
Kui uut informatsiooni tuleb pidevalt peale, siis osa maletamist vajavast informatsioonist
kaob. Meedia, sh sotsiaalmeedia tarbimine pakub mitmekulgset info vaheldumist ja seda
suures koguses. Lisaks sellele, et ihe tehnoloogilise seadme piires toimub rakenduste vahel
pidevalt imberlilitus, toimub ro6préhklemine ka erinevate tehnoloogiaseadmete vahel (ingl
media multitasking). Sellisel juhul suurendatakse tehnoloogia ja sellest tulenevat
informatsiooni hulka ihes hetkes (Rideout jt, 2010). See vdib viia kognitiivse siisteemi
pideva Ulestimulatsioonini. Taiskasvanu aju, mis harjub &ra pidevalt mitmesuguse
meediasisendi saamisega (ro6préhkleb), voib kaotada enda valmisoleku taluda véhem
stimuleerivaid olukordi (Wallis, 2010).

Cain ja kolleegid (2016) uurisid teismeliste noorte tdidesaatvate funktsioonide seoseid

roopréahklemisega. Tdidesaatvate funktsioonidena kasitleti todmélu mahtu, téoméalu
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vOimekust n-tagasi (n-back) tlesandes ja todmélu filtreerimist. N-tagasi Glesannet kasutatakse
todmalu soorituse mddtmiseks. Inimese tlesanne on vaadata ekraanile ilmuvaid stiimuleid
jadana ning vastata klahvivajutusega, kas néidatavad stiimulid olid samasugused kui
eelmised. 1-tagasi tlesande puhul vorreldakse naidatavat stiimulit eelmisega ning 2-tagasi
tlesande puhul vorreldakse tle-eelmise stiimuliga (ka edasised esitlused jargivad sama
reeglistikku). Registreeritakse diged ja valed vastused ning vastamise reaktsiooniaeg. Autorid
leidsid, et meedia ro6prahklemine oli seotud védhenenud t66mélu mahuga ning
iseloomutunnustest impulsiivsusega. Lisaks uurisid nad ka seoseid akadeemiliste tulemustega
ning leidsid, et rodprahklemine oli seotud madalamate tulemustega akadeemilises soorituses.
Seda vdib vaadelda nii otsese rooprahklemise mdjuna voi siis véhenenud taidesaatvatest
funktsioonidest ja impulsiivsusest tingituna. Samas tuleb mainida, et uuringu tulemused ei
leidnud seost meedias rodprahklemise ja kognitiivse to6tlemiskiiruse, osavusega voi muude
vBimekuse néitajatega. See viitab sellele, et kahjustada saavad just tdidesaatvad funktsioonid
nagu naiteks to6malu.

Baumgarten ja kolleegid (2014) uurisid sarnaselt nutitehnoloogia m&jusid (sh
roopréahklemist) teismeliste kditumisele. Subjektiivselt hindasid teismelised enda puhul neid
taidesaatvaid funktsioone halvenenuks, mis v8imaldasid neil toime tulla erinevate igapaeva
olukordadega. Igapédeva olukordade all mdeldi olukordi, mis ndudsid tahelepanu hoidmist,
ebasobivate kéditumiste pidurdamist ja erinevate lilesannete vahel vaheldumist. Samas ei
nédidanud aga laboris labiviidud toéméalu mdotev tlesanne (Digit Span) taidesaatvate
funktsioonide halvenemist, mis oleks olnud objektiivsem leid. Seega vdivad inimesed ise
kogeda raskust keskendumisel ja tdhelepanu hajumisel, kuid eksperimentaalselt tehtud
katsetes see niivord selgelt valja ei tule. Sama uuringu autorid (Baumgarten jt, 2014) leidsid
Eriksen Flankersi Glesannet (Eriksen Flankers task) kasutades, et inimesed, kes olid paremad
rodpréhklejad, suutsid paremini segajaid ignoreerida. Vastupidiselt sellele leidsid Ophir ja
kolleegid (2009), et nutitehnoloogias mitme asja tegemine ehk réopréahklemine on negatiivses
korrelatsioonis Ulesande sooritamiseks ebaoluliste stiimulite filtreerimisega: sagedased
nutitehnoloogia kasutajad sooritasid tahelepanu imberlilituse tlesanded (ingl task switching)
halvemini kui need, kes kasutasid nutitehnoloogiat vahem. Nende uuringute tulemuste pdhjal
on keeruline 6elda, kas inimeste sagedasem nutitehnoloogia tarbimine on seotud ebaoluliste
keskkonnastiimulite ignoreerimisega voi mitte.

Ralph ja kolleegid (2014) leidsid enda uuringus positiivse korrelatsiooni
rooprahklemise ja inimeste enda poolt hinnatud tdhelepanu katkemise ja motete ,,lendu

minemise* kordade arvuga. Seega voiks arvata, et inimesed ise kogevad, et nutitehnoloogia
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kasutamisest tulenevalt on nende tdhelepanu halvem. Aasta hiljem sama autori poolt tehtud
uuring aga harjumusliku tehnoloogia réoprahklemise (ingl habitual media multitasking) ja
plsiva tdhelepanu (ingl sustained attention) vahel seoseid ei leidnud (Ralph jt, 2015).
Tulemust selgitatakse sellega, et rodpréahklejad vbivad erineda pigem strateegiate poolest,
kuidas tlesandele 1&henetakse, kuid mitte inimeste tdéhelepanu hoidmise vdime poolest. Ralph
ja kolleegid (2014) tdid vélja, et vbime enda tdhelepanu kontrollida ja segavaid tegureid
ignoreerida ei tulenenud rodprahklemise sagedusest, sest nii sagedased rodprahklejad, kui ka
vahem sagedased réoprahklemisega kokku puutuvad inimesed suutsid enda téhelepanu labori
tingimustes sarnaselt suunata (Ralph jt, 2014). Samas on Alzahabi ja Becker (2013) leidnud,
et laialdasem nutitehnoloogias rédprahklemine seostub hoopis parema oskusega tlesannete
vahel imber lulituda. R66préahklejad on paremad Ulesannete vahetamises ning samal ajal
ulesannete tegemises. Lisaks leiti, et suuremad rooprahklejad olid paremad konkreetsete
ulesannete vahetamises, kuid ei olnud efektiivsemad kui kahte (ilesannet pidi tegema samal
ajal. Seega vdivad inimesed tajuda pariselus tahelepanu kadumist, kuid labori tingimustes
piisavalt hasti siiski enda tahelepanu kontrollida.

Eelnevates l8ikudes kirjeldatuna on naha nutitehnoloogia liihiajalisi mgjusid inimese
tahelepanule ja toomalule ning vdib Gelda, et nutitehnoloogia teeb tahelepanu hoidmise
kindlatel tegevustel keerulisemaks, kuid leide, mis kinnitaksid pikaajalisi pusivaid mdjusid
tahelepanu halvenemisele niivdrd palju ei ole. Lisaks sellele on uuringud leidnud, et
subjektiivselt inimesed tajuvad muutusi, kuid eksperimentaalseid leide, mis kinnitaksid

selliseid tulemusi, ei ole.

Kurnatuse mdjud kognitiivsetele funktsioonidele

Varasemates I6ikudes toon esile teadmise, et todmélu maht on piiratud ning
informatsioon, mis tuleneb imberolevast keskkonnast vdib olla inimese kognitiivsele
susteemile kurnav ning vasitav. Cecutti ja kolleegid (2021) pdorasid enda artikliga tahelepanu
levinud arusaamale, et nutitehnoloogia halvendab kognitiivseid voimeid, kuid tegelikult
plsivate kahjulike mdjude osas leide ei ole. Paljud uuringud on leidnud seoseid nutitelefoni
harjumuspérase kasutamisega, kuid vdhem on uuritud thekordse nutitelefoni kasutuse mdju
ehk akuutset mdju, mis voib tuleneda just lihiajalisest kurnatusest, kuid on taastuv ning seega
ei née selle pikaajalisi mojusid.

Ulestimulatsioonist tekkiv kognitiivne kurnatus, mis vdib vahendada sooritust, voib
lisaks mdjuda ka motivatsioonile ning halvendada seetdttu veelgi ronkem soorituse tulemusi
(Boksem jt, 2006; Boksem & Tops, 2008; Wright, 2008). Kurnatuseks peame
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psuhhobioloogilist seisundit, kus inimesel on tugev subjektiivne tunne vasimusest voi
energiapuudusest. On leitud, et vaimne kurnatus on seotud kognitiivsete funktsioonide
alanemisega (Ackerman, 2011). Smith ja kolleegid (2019) vaatasid enda uuringus mitmete
kognitiivset pingutust ndudvate kaitumuslike tilesannete mojusid vaimsele kurnatusele. Nad
leidsid, et psiihhomotoorse valvsuse testi (PVT; Psychomotor vigilance task; PVT) poolt
tekitatud subjektiivne vasimus kestis 10-20 minutit. Veelgi kauem kestis vasimus pérast
Stroopi testi (> 50 min) ja AX-pideva soorituse testi (AX-CPT) (> 60 min). Uuring leidis, et
45-minutilise kognitiivse Glesande poolt tekitatud kurnatus voib kesta 60 minutit parast
ulesande sooritamist (Smith jt, 2019). Kokkuvdttes toovad nad esile, et Glesanded, mis
nduavad pidevat valvsust ning inhibitsioonivéime rakendamist, pdhjustavad vaimset
kurnatust. Selle valtimiseks soovitavad nad teha tlesannete vahele pause, et vaimset
kurnatust védhendada.

Fortes ja kolleegid (2019, 2020, 2021) on mitmes uuringus sportlastega leidnud, et
akuutsel nutitelefoni kasutusel on seos reaktsiooniaja pikenemisega ja vigade arvu
suurenemisega (kasutasid Stroopi testi). Autorid selgitavad tulemust vaimse kurnatuse (ingl
mental fatigue) tekkimisega, mida osalejad subjektiivselt hindasid (Fortes jt, 2022). Fortes ja
uurimisgrupp (2019, 2020, 2021) on leidnud, et piisas kolmekiimnest minutist nutitelefonis,
et esineks subjektiivse kurnatuse skooride tdus ning kognitiivseid funktsioone mddtvate
ulesannete tulemuste alanemine. Jacquet ja kolleegid (2023) uurisid akuutse nutitelefoni
kasutamise mdjusid kognitiivsele sooritusele. Nende uurimiskisimuseks oli, et kas
nutitelefonis olemine tekitab rohkem kognitiivset kurnatust (ja seetGttu kognitiivsete
funktsioonide halvenemist), kui dokumentaalfilmi vaatamine. T&psemalt uurisid nad valvsust
(kasutasid PVT) ning inhibitsioonivdimet (kasutasid Go/Nogo task-i). Nad leidsid, et
eksperimentaalgrupi litkmed, kes olid nutitelefonis, kogesid rohkem kurnatust ja sooritasid
kognitiivseid teste halvemini, kui dokumentaalfilmi vaatajad. Sellest jareldasid nad, et
tekkinud oli objektiivne kurnatus, kuid subjektiivselt kurnatuse kohta uurides, siis kurnatust
olulisel méaaral ei tajutud. Sekkumise ajaks oli 45-minutit ning see vois olla liialt luhikene
aeg, et tekitada inimestes subjektiivselt tajutud vasimustunnet.

Poolas l&hiaastal avaldatud uuring pakkus vélja konstrukti nagu sotsiaalmeedia
kurnatus (ingl social media fatigue) (Szczes$niak jt, 2023). Autorid defineerisid seda kui
emotsionaalset ja kognitiivset tunnet llevasimusest, mis véljendub eesmargitus telefoni sisu
vaatamises, sotsiaalmeedias kasutusaja piiramises v0i taielikult sotsiaalmeediast loobumise
néol. Nad leidsid, et kontrollimatus enda impulsse pidurdada, néiteks pidev teavituste

vaatamine, vOib olla sotsiaalmeedia kurnatuse tekitajaks. Kull aga vdib see seos olla ka
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vastupidine: Glekoormatud inimeste enesekontrollivéime on madalam ning seega on tlemaara
kaasahaarava nutitelefoni eemalepanek liialt keeruline. Autorid leidsid positiivse seose

nutiseadme suure kasutuse ja mentaalse vasimuse vahel.

Probleemid nutikasutuse md6tmisel

Kokkuvdtvalt on néha, et nutitehnoloogia uurimine on populaarne ja pidevalt arenev
valdkond. Kill aga on uuringutes labivalt margata kahte probleemi, mis tulemusi mdjutada
vOivad. Esmalt on uuringud kasutanud laialdaselt eneseraporteeritud kiisimustikke, et hinnata
nutitehnoloogia mdjusid. Teiseks on tihtipeale mdjusid uuritud laborikeskkonnas, mis ei paku
niivord loomulikku nutitehnoloogia kasutust.

Andrews ja kollegid (2015) viisid 1&bi uuringu, kus vordlesid inimeste enda
subjektiivseid hinnanguid objektiivselt m6ddetud tulemustega nutikasutusest. Kuigi uuringu
valim oli véike (n = 23), leiti, et inimeste objektiivne nutikasutuse sagedus ja kestvus ei
korreleerunud hinnanguga, mida eneseraporteeringu kiisimustikega vaideti. Enese-
raporteeringute kasutamisel kahtlesid autorid nende valiidsuses, sest inimesed v@ivad vastata
selliselt nagu oleks sotsiaalselt soovitav (baseerub uskumusel, kui palju on néiteks
,hormaalne‘ nutitelefoni kasutada). Samas voib kiisimustikega enda nutitehnoloogia kasutust
ka ,,kogemata“ valeks hinnata, sest inimese tunnetus voib olla petlik. Kolmanda probleemina
toodi valja kusimustest tihtne arusaamine: nditeks kas tehnoloogia alla laheb ka telekas voi
ainult nutitelefon; kas helistamine on tehnoloogia kasutamine; kui vaatame gps-i — kas tuleks
seda nutitelefoni kasutamise alla arvestada vdi suuname pilgu ikkagi sditmisele ning seda
sisse ei arvestata.

Lisaks sellele on nutitehnoloogia kasutamise uurimise juures oluline loomulik
kaitumine, mida on keeruline laboritingimustes esile kutsuda ning kisimustikega moota
(Wilmer jt, 2017). Uuringutes on margata, et laborikeskkonnas uuritavad mdjud on
teistsugused kui loomulikus keskkonnas nutitehnoloogia kasutus, sest seal saab inimene ise

valida meeldivate tegevuste vahel.

T60 eesmargid

Ké&esolev magistritdo keskendub nutitehnoloogia akuutse kasutuse mdjude uurimisele
toomalu tlesannetes. Selle magistritod eesmark on maoista nutitelefoni pikaajalise kasutuse
ning akuutse nutitelefoni kasutamise seoseid té0mélu funktsiooniga. Uuring oli
eksperimentaalne ning tulemusi vorreldi kontrollgrupi tulemustega. Samuti soovisin teada
saada katseisikute kurnatuse taset kahe grupi vahel. Sellest tulenevalt on t6dle sdnastatud

uurimiskisimused: Kas nutitehnoloogia kasutamine mdjutab téiskasvanud inimeste to6mélu
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sooritust? Kas nutitehnoloogia kurnab inimest rohkem, kui traditsiooniline

meelelahutusvahend?

Toole on pistitatud kolm hipoteesi:
H1: Nutiseadme pikaajaline kasutamine on tédmaluga negatiivselt seotud. Seda uurisime
nutisdltuvuse skoori (E-SAPS18) ja toomalutesti (2-tagasi) seose abil. Eeldasime et kdrgema
E-SAPS 18 skooriga inimestel on halvemad toéomélusoorituse néitajad pre-tingimusel
mdotes, kui vaiksema nutis6ltuvuse skooriga osalejatel.
H2: Nutiseadme akuutne kasutamine hairib todmalusooritust. Seda saab operatsionaliseerida
selliselt, et eeldatavasti tekib katse jooksul vasimus/kurnatus ja see on suurem
eksperimentaalgrupis, kui kontrollgrupis. Sellest tulenevalt kaasneb toéomalusoorituse suurem
hairumine eksperimentaalgrupis (vorreldes kontrollgrupiga).
H3: Pikaajaline nutiseadme intensiivne kasutamine (mida méddab E-SAPS18) vdib omada
nii treeningefekte kui tootlust hairivaid efekte.
H3.1: Eeldusel, et inimesed on intensiivse kasutamise jooksul treeninud (suurem E-
SAPS18 skoor), siis see on seotud véiksema (vOi negatiivse) muutusega enne ja parast
sekkumist moddetud tdomalusoorituses (hdirub véhem).
H3.2: Kui aga intensiivne kasutamine on madalam (véaiksem E-SAPS18 skoor), siis
on see seotud suurema muutusega enne ja pérast sekkumist méddetud

toomalusoorituses (héirub rohkem).
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Meetod
Valim ja uuringu dldine kirjeldus

Uuringu analuisitavasse valimisse kuulus 86 inimest vanuses 18 — 57 aastat (M =
28,9 SD = 8,04). Neist 24 olid meesoost ja 62 naissoost. Andmete puhastamise tagajérjel
langes valimist valja 8 inimest. Neli inimest taitis ainult koduse taustakiisimustiku, kuid ei
joudnud laboris toimuvasse katse osasse (katseisik oli kas vanusepiirangust véljas v0i soovis
osaluse tuhistada isiklikel pdhjustel) ning nelja inimese katse andmed olid ebasobivad
(tdpsemalt kirjutatud Ik 20). Analliusitavasse I16ppvalimisse kuulus 78 inimest vanuses 18 —
45 aastat (M = 28,01 SD = 7,07). Neist 23 olid meessoost ja 55 naissoost.

Uuringusse kutsuti osalema inimesi, kes olid vanuses 18 — 45 eluaastat ning omasid
nutiseadet. Katsesse tulija pidi olema normaalse vdi prillide/laatsedega normaalseks
korrigeeritud ndgemisega ning kuulmisega. Normaalset kuulmist kontrolliti ja Kinnitati
kohapeal laboris audiomeetriga Interacoustics AS608 (Interacoustics). Normaalse kuulmise
hindamisel 1&htuti, et kuulmisldved on 0 - 25 dB (= normikohane kuulmine) ning kahe kdrva
vahelised erinevused voisid olla maksimaalselt 20 dB. Uuringus osalejal ei tohtinud olla
kroonilisi tervisehdireid (sh epilepsia, suidamehaigused, migreen) ega diagnoositud
psuthikahdireid (sh depressioon). Lisaks ei tohtinud osalejad kasutada retseptiravimeid (va.
rasestumisvastased pillid). Uuringus osalemise eest said katseisikud 25-eurose Partnerkaardi
kinkekaardi ja pstihholoogia lidpilastel oli voimalik saada kuus katsepunkti. Lisaks sellele
said osalejad tagasisidet enda isiksuse kohta vorreldes rahvastiku keskmisega. Osalejad tulid
uuringusse vabatahtlikult ning téitsid enne osalemist ndusolekuvormi.

Uuringus kasutati segatiilipi katseplaani, sest kombineeriti nii s6ltuvate kui
sOltumatute muutujate katsedisain. Katses osalejad jagati kvaasijuhuslikult sekkumis- ja
kontrollrihma, vottes vGimalusel arvesse arvulist, soolist ja vanuselist jaotust rihmade vahel.
T60 keskendus erinevuste leidmisele kahe m6dtmise vahel (gruppide-sisesed erinevused)
kahe erineva grupi 18ikes (gruppide-vahelised erinevused). Kdesoleva t66 sdltumatuteks
muutujateks olid nutitelefoni kasutamine sekkumise ajal ning pikaajalist nutiseadme
kasutamise mééra kirjeldav E-SAPS18 (Kwon jt, 2013; Rozgonjuk jt, 2016); soltuvateks
muutujateks olid kognitiivset sooritust mdGtvate tlesannete tulemused ja katse ajal tekkiv
subjektiivne kurnatuse hinnang. Katse kaigus hoiti katsetingimusi mddtmiste ajal nii
vordsena kui véimalik. Uuringust valmis kaks magistritodd (lisaks kaesolevale Saare, 2024),
mis keskenduvad erinevatele uurimiskisimustele ja kasutavad eri tilpi andmeid. Kéesolev

t00 keskendub 2-tagasi tilesannete kditumuslikele sooritustulemustele ehk téhelepanulisele
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infotootlusele seoses nutiseadme kasutamisega. Teine magistritoo vaatleb nutiseadme

kasutamise seoseid eeltdhelepanulise tootlusega EEG abil (Saare, 2024).

Uuringu kaik

Uuringu jaoks koguti andmeid 2023 aasta detsembrist kuni 2024 aasta martsini.
Uuringukutset levitati sotsiaalmeedias ning erinevates e-posti listides. Katseisikud
registreerisid ennast katsesse veebikeskkonnas MS Office 365. Pérast registreerumist lisati
katseisik Exceli programmi, kus méérati talle anonttimne uuringukood. Katseisiku
uuringukood saadeti talle meilile koos kodus enne kohapeale katsesse tulekut tdidetava

taustakisimustikuga (tdpsemalt 1k 16). Kogu uuringu kéik valjendub joonisel 1.

Joonis 1
Uuringu kaik

austakiisimustik (demograafilised

andmed, E-SAPS18, EE.PIP-NEO

liithendatud versioon, EEK-2
]

Kuulmisldve modtmine, CFF

ENNE
LABORISSE
TULEKUT

+ EEG paigaldus

~ 60min | ~30min | ~40min

‘ Kognitiivsed testid
1

Sekkumisaegsed kiisimustikud
(3tk)

f/
2-tagasi0 |:> 2-tagasiA <::> 2-tagasiV

Koentrollgrupp
(Ilma nutitelefonita)

~ 70min-

SEKKUMISFAAS
Eksperimentaalgrupp
(Nutitelefoniga)

— NUM ‘(:)‘ stop || 2-tagasi

‘ Sekkumise jargne kiisimustik ‘ i
o

1=

‘ Kognitiivsed testid

o

‘ CFF |
rl

Markus. Kollasega on vélja toodud uuringu osad, mida antud t66s ei kasitleta, sinisega on

~10min = ~ 60min

valja toodud selles t60s késitletavad osad. Kasutatud lihendid: E-SAPS18 — nutiseadmete
sOltuvuse ja kasutamise méara hindav kisimustik, EE.PIP-NEO - lihendatud versioon
isiksusekusimustikust, EEK-2 — emotsionaalse enesetunde kiisimustik CFF - kriitilise
vilkumise sulandumise lavi, RT - reaktsiooniaeg, TP - tdhelepanu, 2-tagasi ilesanded (3
tlkki): segajata (0), auditiivse segajaga (A) ja visuaalse segajaga (V), STOP - stopp-signaali
katse, NUM - arvukuse hindamise katse. Kahepoolsed nooled téhistavad, et tilesande
esitamise asukoht pdhikatses voi katseplokis vaheldus. Alla suunatud nool tahistab ajalist

jarjekorda labimisel. Joonis on vélja t66tatud koost6os kaasmagistrant Jakob Saarega.
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Katsed toimusid Tartu Ulikooli Chemicumi hoone eksperimentaalpsiihholoogia labori
ruumides (Ravila 14a, Tartu). lga osaleja kais laboris (ihe korra ning keskmiselt kulus thele
katsele viis tundi. Enne katsete algust vastas katseisik sama péaeva kofeiini ja nikotiini
tarbimise kohta. Katse alguses maodeti audiomeetriga uuringus osalejate kuulmislaved ja
CFF tulemused. Parast mdotmist paigaldati katseisikule EEG sensorid (ActiveTwo 64-
elektroodiga slisteem, BioSemi Inc.) ning asetati ekraanist digele kaugusele istuma (EEG
paigaldamise kohta saab tapsemalt lugeda Saare, 2024)

Katseisik asus seejérel esimest korda taitma kognitiivse soorituse hindamiseks valitud
ulesandeid (joonis 1, pre-tingimus). Juhised esitati enne katseploki algust suuliselt ning
kuvati ka ekraanile tlesannete vahepeal. Kdikidele uuringus l&biviidud katsetele eelnesid
prooviseeriad Ulesandega tutvumiseks. Kokku tuli katseisikul lahendada 5 katseplokki
(pseudojuhuslikus jarjekorras), millest kolme korral (NBACKO, NBACKA, NBACKYV)
salvestati EEG (tapsemalt vt Saare, 2024). Kdikide katsete vahepealsel ajal kisiti katseisiku
subjektiivset hinnangut enda vésimuse astmele 10-palli skaalal 0 - 9 (0 — tldse mitte; 9 —
kurnatud) ja arevuse astmele 6-palli skaalal 0-5 (0 — rahulik; 5 — véga arevil). Katseisik
kasutas vastamiseks klaviatuuri. Katseosade vahel oli vdimalik teha puhkepause, sest osaleja
ise juhtis jargmise katseosa algust andes vastava késu tiihiku klahviga. Kokku oli kaheksa
erinevat vdimalikku tlesannete jarjekorda, mida varieeriti katseisikute vahel. 2-tagasi
ulesannete puhul varieerusid jarjestuses visuaalsete ja auditiivsete segajatega katseosad,
segajateta 2-tagasi Ulesanne oli alati esimene.

Parast pre-tingimuses testide tegemist toimus sekkumisfaas (joonis 1; sekkumisfaas).
Sekkumisfaas oli jagatud kvaasijuhuslikult kaheks — kontrollgrupp ja eksperimentaalgrupp.
Sekkumisfaas leidis aset labori kdrvalruumis, kus inimene istus mugavas tugitoolis. Kestus
oli ligikaudu 70 minutit ning sekkumiseaegsed tegevused soltusid katseisiku grupist.
Eksperimentaalgrupis olevad katseisikud pidid kasutama enda isiklikku nutiseadet;
kontrollgrupile tehnoloogia kasutamist ei vdimaldatud ning paluti teha uuringu l&biviijate
poolt pakutud tegevusi (tdpsemalt Ik 18). Nutitelefonis tuli véaltida mahukamate tlesannete
tegemist — néiteks raamatu lugemine voi filmi vaatamine. Kontrollgrupile pakutud tegevusi
hoiti vdimalikult sarnasena tegevustele, mida inimene teeks ka nutiseadmes (info saamine
rakendusest vs. info lugemine ajakirjades). Sekkumisfaasi jooksul kuulsid katseisikud
automatiseeritud helisid (piikse), misjarel osaleja pidi nutitelefoni rakendust/tegevust
vahetama. See oli oluline selleks, et kindlustada tahelepanu imberlulitumine ja infovoo
mitmekesisus, mis oleks piisavalt koormav tahelepanu ressurssidele. Katseisikul oli vGimalik

vahetada tegevust ka, siis kui piiksu ei esitatud ehk endale meelepérasel ajal. Lisaks pidid
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katseisikud vastavalt mérguandele taitma kolmel korral enesetunde kusimustikke ning péarast
sekkumisfaasi sekkumisjargset kiisimustikku (tapsemalt kirjeldatud Ik 18, 19).

Parast sekkumisfaasi liikus katseisik tagasi laborisse post-tingimuse teste tegema, mis
oli Glesehituselt tdpselt samasugune nagu olid katseisikul pre-tingimuses. Pdrast kognitiivsete
ulesannete tegemist registreeriti uuesti osaleja CFF, et oleks voimalus vorrelda objektiivse

kesknérvisiisteemi vasimuse taset enne ja pérast katse sooritamist.

Materjalid ja aparatuur

Taustakisimustik

Taustakisimustikku taideti Limesurvey keskkonnas. Veebikusimustiku sisu oli
jargmine: demograafiline taust, tldised tervisekéitumise ja k&itumisharjumuste néitajad,
musikaalsus, keeleoskus, kéelisust kirjeldavad tunnused, nutiseadmete séltuvuse ja
kasutamise mééra kirjeldav subjektiivne hinnang E-SAPS18 (Kwon jt, 2013; Rozgonjuk jt,
2016), Eesti rahvastiku vaimse tervise uuringus kasutatavad nutitehnoloogiaga seotud
kaitumise uurimiseks kasutatud kiisimused (RVTU, Eesti rahvastiku vaimse tervise uuringu
konsortsium, 2022), isiksusekisimustik EE.PIP-NEO versioon S (Mattus jt, 2006) ja
emotsionaalse enesetunde kisimustik EEK-2 (EST-Q2, Aluoja jt, 1999). Klsimustikust
voetakse selle t60 analulsi jargmised: katseisiku demograafilised andmed ja E-SAPS18
andmed. Eesti RVTU-s kasutatavad nutitehnoloogiaga seotud kisimuste tulemused

kaesolevas valimis on kasitletud Jakob Saare magistritods (Saare, 2024).

Kaitumuslikud mdotmised

Kdiki kognitiivset sooritust modtvaid tilesandeid tehti hamaralt valgustatud ruumis
kontoritoolil 80 cm kaugusel arvutiekraanist (katseteks kasutatava LCD arvutiekraani suurus
oli 37,9 cm (laius) x 30,4 cm (korgus) ning resolutsioon 1024 x 768 pikslit).
Katseprogrammide koostamiseks ja esitamiseks kasutati MATLAB-i (MathWorks)
programmeerimiskeskkonda koos Psychtoolbox funktsioonidega. Ulesannetele vastamiseks
oli katseisikule siille asetatud arvutiklaviatuur.

Enne katse algust mdodeti uuringus osalejatel objektiivne kesknarvisiisteemi
vasimuse tase kriitilise vilkumise sulandumise lavega (CFF — critical flicker frequency,
Simonson ja Brozek, 1952). Katsekaigu jooksul kisiti osalejatelt kolmel korral nende
enesetunde kohta (kurnatus ja vasimus) (tdpsemalt Ik 15). Kreegipuu & Pdldver (2019)
vordlesid omavahel objektiivseid ja subjektiivseid mdddikuid ning leidsid, et subjektiivne

mdadik vdib olla sarnaselt objektiivsele mdddikule usaldusvaarne variant info saamiseks.
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Kognitiivse soorituse hindamiseks kasutati jargmiseid lesandeid:

1) Kolme eri tidpi 2-tagasi todmélu lesanded: 2-tagasi toémaélu tlesanne ilma
segajateta (NBACKO), visuaalsete segajatega 2-tagasi (NABACKYV) llesanne ja
auditiivsete segajatega 2-tagasi (NBACKA) llesanne (Ohman jt, 2001). Sarnaselt
kasutatud Sultson jt, 2019; Tamm jt. 2017, kohandanud Saar, 2016).

2) Reaktsiooniaja, stopp-signaali viivise (SSD) ja stopp-signaali reaktsiooniaja
(SSRT) mddtmiseks kasutati stopp-signaali ja valikreaktsiooniaja katseid: selleks
rakendati Havik ja kolleegide (2012) poolt loodud stopp-signaali katseparadigmat.
Kéesolevas t00s ei vaadatud selle tilesande tulemusi ning seega ei ole selle
iilesande tapne kirjeldus siin vélja toodud. Ulesande tapsemad selgitused on
néhtavad Liiser (2023) ja Pokk (2021) t6ddest.

3) Arvukuse tlesanne, kus hinnatakse katseisiku tdhelepanu mahtu: katses tuleb kahe
varvi ja erineva suurusega immarguste kujundite esitamisel hinnata, kumba vérvi
kujundeid on rohkem. Seda tlesannet on peetud tdhelepanu mahu néitajaks.
Kéesolevas t00s ei vaadatud selle tilesande tulemusi ning seega ei ole selle
ilesande tapne Kirjeldus siin vélja toodud. Ulesande tapsemad selgitused on
néhtavad Liiser (2023) t6ost.

2-tagasi toomalu tlesande kirjeldus

Katseisiku tlesanne oli vaadata ekraanile ilmuvaid stiimuleid ning vastata klahvivajutusega,
kas ekraani keskosas ndidatavatest tahtedest tile-eelmine taht oli samasugune, mis vastaval
hetkel nédidatav. Registreeritakse diged ja valed vastused (vastamisaeg > 300ms) ning
vastamise reaktsiooniaeg. N-tagasi tlesandes esitatakse stiimulid jadana ning katseisik peab
pidevalt jatma uusi stiimuleid meelde ja vastama. Tihtipeale esitatakse ka segajaid, mis
hajutavad tdhelepanu ning teevad stiimulite meeles pidamise keerulisemaks, néiteks
auditiivseid ja visuaalseid segajaid (Ophir jt, 2019). K&esolevas uuringus kasutati kolme 2-
tagasi Ulesande tliipi (NBACKO, NBACKA, NBACKYV) téhtede esitluse jarjekord oli
samasugune. Tahtede esitluste korduste arv oli vastavalt 107, 181, 283. Katse skeem on vélja
toodud joonisel 2. 2-tagasi tlesanded algasid alati NBACKO ulesandega ning seejarel
varieeriti NBACKA ja NBACKY lilesandeid katseisikute vahel. NBACKA tingimuses esitati
2-tagasi ulesannete lahendamise ajal eraldi 450 ms tsiiklitena kdrvaklappidesse auditiivseid
segajaid. Segajateks olid kaks erinevat 100 ms pikkusega stiimulit sagedusega 1000 Hz ja
1200 Hz (kdlavad piiksudena). Segajate esitamise vahele jai 350 ms pausi. NBACKV

tingimuses esitati segajatena ekraani neljas nurgas korraga samasuguseid tihti (,,B* voi ,,T*)
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tsuklitena (100ms stiimuli esitusaeg ja 350ms stiimulitevaheline paus). Segajad esitati
lahknevusnegatiivsuse tekitamiseks nii, et tiks neist oli sage standardstiimul (80%) ja teine
harvaesinev deviantstiimul (20%) ja poole katse peal kohad vahetusid (Tdpsemalt Saare,
2024). K&esolevas magistritoos vaadatakse ainult NBACKO sooritust.

Joonis 2

2-tagasi Ulesande skeem

2 - tagasi
148px
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o"”*?///r
Uy St Sama — vajuta klahvi —
& .
2ty R 2 - tagasi
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Erinev — vajuta klahvi «—
D
Erinev- vajuta klahvi «
il
Sama - vajuta klahvi —
ey, ,}S’/'Ib,u 0 D
7soausf IOZ/r,,-sae/
On,, O & 3
A eS/'raZ:”’tl/,
7500, 700y, Iseeg.
s

Sekkumisfaasis kasutatavad materjalid ja aparatuur

Sekkumisfaasi tegevus sdltus sellest, kas katseisik oli eksperimentaalgrupis voi
kontrollgrupis. Eksperimentaalgrupis olevad inimesed pidid tunni aja jooksul kasutama enda
isiklikku nutitelefoni ning tegema seal tegevusi, mida tavaliselt enda telefonis teeksid.
Kontrollgrupis olevad inimesed said valida erinevate ajakirjade, ristsonade, sudokude,
motlemismangude, anekdoodiraamatute/koomiksiraamatute, joonistamise/varvimise jms.
tegevuste vahel. Selleks, et tagada sekkumisfaasis pidev tegevuse vahetamine, oli tehtud
méarguandeprogramm kasutades Pythoni programmi Thonny moodulit (versioon 3; Van
Rossum & Drake, 2009). Helilist marguannet tegevuse vahetamiseks esitati iga 8-12 minuti
tagant 1&bi arvutiga thendatud kdlari. Lisaks olid sekkumisfaasi ajal kasutusel enesetunde
kisimustikud (kolm tikki), millele vastamist tuletas meelde teistsugune helikésklus.
Enesetunde kiisimustikes kusiti emotsionaalset seisundit, pdnevuse taset ning viimasena
sooritatud tegevuse kategooriat (va. esimene kord). Kategooriatena olid vélja toodud:
sotsiaalmeedia, mingi uue teadmise omandamine/avastamine, e-poodide kiilastus,

méangimine, ristsdna/sudoku/mdttemangud, muu). Emotsionaalse seisundi hindamiseks
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kasutati lihendatud versiooni eesti keelde kohandatud Negatiivsete ja Positiivsete
Emotsioonide Skaalast (PANAS) (Allik ja Realo, 1997). Soltuvalt grupist taideti
kisimustikku kas QR koodiga LimeSurvey keskkonnas isikliku nutitelefoni kaudu
(eksperimentaalgrupp) voi paberil (kontrollgrupp). Sekkumisfaasi jargselt ja enne laboris
post-testide tegemist taitsid osalejad pikema enesetunde I6pukisimustiku. Lopukusimustikus
kusiti katseisikult subjektiivset heaolu, tegevusi, mida vahepealsel ajal enim tehti, kui tihti
rakendusi/tegevusi vahetati, pdnevuse ja vasimuse taset ning helide kuulmise kohta (ainult

eksperimentaalgrupilt) sekkumisfaasi ajal.

Uuringu eetiline kiilg

Uuringul on Tartu Ulikooli inimuuringute eetikakomitee kooskdlastus (nr 379/T-10).
Uuringus osalemine oli vabatahtlik ning andmed salvestati anontimselt isikliku
uuringukoodi abil, mis saadeti osalejale katsesse registreerudes meilile. Igal hetkel oli
katseisikul vBimalus osalemisest loobuda. Registreerumisel sisestatud nimi ja e-posti aadress
ning ndusolekulehel olev informatsioon kustutatakse hiljemalt 30.09.2024. Senikaua on
ligipaés andmetele ainult uuringut labi viivatel inimestel. Enne laborikatsete algust
allkirjastas iga katseisik informeeritud ndusolekulehe. Enne katsete algust tutvustas uuringu

labiviija katseetappe ning ulesandeid, mida katseosades teha.

Autori panus

Magistritoosse panustasin olemasoleva teemakohase teaduskirjandusega tutvumisel,
mille pdhjal kirjutasin sissejuhatava ning teoreetilise osa. Kujundasime kaasmagistrant Jakob
Saarega sekkumisfaasi ning seal kasutatavad kusimustikud. Viisime kasutatava
taustaktsimustiku materjalid veebiformaati. Oppisin 4ra kogu uuringu protseduuri ning viisin
labi mootmisprotseduuri koos teiste uuringu labiviijatega. Saadud andmed korrastasin ning

viisin enda andmestiku peal labi andmeanaliiiisi. Vormistasin tulemused ja arutelu.

Andmetdotlus ja -analtiis

Andmete korrastamiseks kasutati MS Excelit (versioon 16.54, Microsoft). Andmete
analiiisimiseks kasutati JASP tarkvara (JASP Team, 2024. JASP (Version 0.18.3) [Apple
Silicon]). Jooniste koostamiseks R Studio programmi (Version 2023.12.1+402). Olulisuse
nivooks voeti selles uurimistéos p < 0,05. Normaaljaotusliku andmestiku hindamise
kriteeriumiks voeti jarsakuse ja asiimmeetriakordaja vahemikeks -2; 2. Anallitsidest kasutati

korrelatiivanalliuse, T-testi ning 2x2 korduvmodtmiste ANOVA-t.
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NBACKAQO Ulesannet sooritasid 82 inimest. Analliiside tulemustest jaeti neli inimest
valja, sest katsete kogumist oli neil NBACKO (lesanne jdanud tegemata. Samuti jatsin vélja
lilga kiired vastused (< 300ms). Kahel katseisikul esines negatiivne d’, mis oli ligikaudu -2.
Sellisel juhul kontrollisin ulejadnud sooritust ning leidsin, et katseisik on klahvid, millega
Oigetest vOi valedest vastustest marku anda, segamini ajanud. P6drasin need andmed Umber,
et saada korrektne tulemus. Kokku jéi analliisitavasse valimisse 78 inimese sooritus.

Selleks, et hinnata toémalu sooritust 2-tagasi lesande abil, oli vaja arvutada valja
,oiged* ja ,,valed” kategooriad. Kategooriate tekkimine on nihtav tabelist 1. Tulemuste
anallisimisel jatsin vélja kaks esimest stiimulit, sest nendele ei eelnenud stiimulit, millega
katseisik oleks saanud esitust vorrelda. T60mélu tlesannete soorituse hindamiseks arvutati
valja pihta saamiste (Hit) ja valehairete (False alarm) abil vastamistépsus (ingl sensitivity),
mida t&histab ,,d’* ja kallutatus vastamisel (ingl bias), mida tahistati tdéhega ,,c*“. D’ on
mdddikuks, mis néitab katseisikute eristusvoimet digete vastuste ja valede vastuste vahel.
Kdrgem skoor tdhendab kdrgemat vastamistapsust. Sealjuures méngib olulist rolli ka ¢, mis
maadrab &ra inimese otsusekriteeriumi ehk kuidas inimene reageerib digetele ja valedele
vastustele. Kui ¢ on negatiivne, siis inimene on konservatiivsem ja kaldub signaale
ignoreerima, mis v@ib vahendada pihta saamiste arvu. Kui ¢ on positiivne, siis inimene on
avatum signaalide tuvastamisele, mis v0ib viia suurema arvu valehdirete (valed positiivsed
otsused) tegemiseni. Konservatiivne otsustusprotsess v@ib vahendada vigade arvu, kuid samal
ajal voib see vahendada ka tGeliste signaalide tuvastamise vGimet. Avatum otsustusprotsess
vOib suurendada tGeliste signaalide tuvastamise véimet, kuid see vOib suurendada ka
valepositiivsete tulemuste arvu. Qigest keeldumine (correct rejection) ja mééda (miss)
vajutamiste arv on seotud osaleja voimega digesti tuvastada signaali puudumist. Kdige
korgem voimalik d’ vaartus on 6,93. Tudpiliselt jadvad vastuste vaartused kuni numbrini 2.
Vaiartus d’=1 nditab, et oli 69% 0Oigeid vastusteid (vOrdne arv ,,sama‘ ja ,,erinev*

katseparameetreid).

Tabel 1

2-tagasi Ulesannete digete ja valede vastuste kategoriseerimine

Vastus: Sama (jah) Vastus: Erinev (ei)

Stiimul: Jah (sama) Mdodbda (Miss)

Stiimul: Ei (erinev) | Valehéire (False alarm)

Markus. Oiged vastused — pihta ja dige keeldumine (roheline); Valed vastused — valehéire ja

mdoda (punane)
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Tulemused

Valimi kirjeldav statistika

Tabelist 2 on naha analliusides kasutatud valimit. Kriteeriumid, mille alusel voeti
valimist vélja 8 inimest, on néhtavad lehekdiljel 14 peatiikk ,,Valim ja uuringu iildine kirjeldus
all“. Eksperimentaalgruppi kuulunud inimestest 27% olid mehed ja 73% olid naised.
Kontrollgruppi kuulunud inimestest 32% olid mehed ja 68% olid naised. Katses osalejate

vanus jai vahemikku 18-45.

Tabel 2

Valimi kirjeldav statistika

Grupp sugu n M SD Min  Max
Eksperimentaalgrupp kokku 37 28,6 6,87 19 45
mehed 10 27,6 6,08 20 38
naised 27 28,96 7,21 19 45
Kontrollgrupp kokku 41 27,49 7,30 18 43
mehed 13 27 5,63 18 37
naised 28 27,71 8,05 19 43

Markus. n = valim; M = keskmine vanus aastates; SD = standardhélve aastates; Min =
noorim katses osaleja; Max = vanim katses osaleja

Toomalu sooritus

Toomalu sooritust Kirjeldav statistika on néhtav tabelites 3 ja 4. Tabelis 3 on toodud
vélja sooritusparameetrid, mille pohjal arvutati vélja d” (I4bi pihta saamiste ja valehéirete) ,
mis nditab vastajate vastamistapsust. Samuti arvutasin vélja ¢, mis nditab vastajate kallutatust.
Lisaks 16in uue muutuja nimega d’ muutus, et hinnata toomaélu testi vastamistdpsuse muutust
terve katse 10ikes. Need t66mélu soorituse hindamiseks arvutatud muutujad on esitatud
tabelis 4.
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Tabel 3

Toomalu ulesande sooritusparameetrid

22

Eksperimentaalgrupp

Kontrollgrupp

Pre-tingimus

Post-tingimus

Pre-tingimus

Post-tingimus

CR (0ige keeldumine)

Keskmine (SD)

52,81 (18,39) # 63,76 (16,07) # 23,34 (16,53) # 64,22 (12,53) #

Aslimmeetria -0,937 -1,941 -0,851 -2,002
Jarsakus -0,312 2,408 -0,440 3,275
Min - Max 13-73 21-75 16-72 26 - 75
MISS (mo6dda)

Keskmine (SD) 7,19 (7,49) 6,57(8,64) 7,31 (5,81) 5,12 (4,88)
Asiimmeetria 1,671 2,001 1,564 1,729
Jarsakus 2,832 3,014 3,687 3,155
Min - Max 0-31 0-31 0-29 0-22
HIT (pihta)

Keskmine (SD) 19,51 (8,76) 22,73 (9,82) 20,88 (7,48) # 24,88 (6,45) #
Asimmeetria -0,580 -1,045 -1,187 -1,330
Jarsakus -0,760 -0,376 0,903 0,838
Vahemik (min-max) 1-31 2-33 1-31 8-33
FA (valehdire)

Keskmine (SD) 7,57 (10,07) 4 (4,98) 8,98 (9,10) # 4,39 (3,77) #
Asiimmeetria 3,950 2,751 3,637 0,933
Jarsakus 19,327 9,984 17,762 0,052
Vahemik (min-max) 0-59 0-26 0-56 0-14

Markus. SD = standardhélve; # (p < 0,05) gruppidevahelised erinevused (Student t-test)

Tabel 4

Toomalu soorituse vastamistapsus ning kallutatus vastamisel kirjeldav statistika

d’_ild d’_pre d’_post d’_muutus c

E K E K E K E K E K
Valim 74 82 37 41 37 41 37 41 74 82
Keskmine 2,235 2,191 1849 1,722 2,622 2,660 0,772 0,938 0,587 0,461
Standardhélve 1,343 1,012 1,093 0,913 1,468 0,888 1,009 0,828 0,562 0,489
Aslimmeetria -0,058 -0,318 -0,538 -1,010 -0,241 0,214 0,946 0,195 0,781 1,157
Jarsakus 0,422 1,492 -0,079 1,317 0,486 1,388 1,253 -0,635 0,168 1,800
Miinimum -0,688 -1,127 -0,688 -1,127 -0,313 0,287 -1,208 -0,567 -0,590 -0,582
Maksimum 6,180 5,017 3,761 2,942 6,180 5,017 3,778 2,733 1,978 1,945

Markus. d’ iild = vastamistapsus nii pre- kui ka post-tingimuses kokku; d’_pre =
vastamistépsus pre-tingimuses; d’_post = vastamistidpsus post-tingimuses; d’_muutus =
vastamistépsususe muutus katse 16ikes (post-pre); ¢ = vastamiskalle; E =

eksperimentaalgrupp; K =

kontrollgrupp
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Pikaajalise nutikasutuse kusimustiku (E-SAPS18) kirjeldav statistika

Pikaajalist nutikasutuse mééara moddeti kiisimustikuga E-SAPS18. Selles t60s
vaadeldi E-SAPS18 tulemusi ainult koondsummana (ESAPS_Total). E-SAPS18 (ksikskoorid
on toodud t60 lisas (Lisa 1). Nutis6ltuvust mdotva E-SAPS18 koondtulemuste Kirjeldav
statistika on valja toodud tabelis 5. E-SAPS18 koondsumma on mélemas katsegrupis

normaaljaotuslik. Samuti ndeme tabelist, et gruppide vaheline jaotuvus on sarnane.

Tabel 5
E-SAPS18 koondskoori kirjeldav statistika

ESAPS Total

E K
Valimi suurus 37 41
Keskmine 39,378 43,244
Standardhélve 12,146 10,740
Asiimmeetria 0,442 0,016
Jarsakus 0,180 -0,101
Vahemik (min-max) 18-70 18-67

Markus. E-SAPS_Total = Pikaajalise nutitelefoni kasutuse kusimustikule
vastatud tulemuste koondskoor. E = eksperimentaalgrupp; K = kontrollgrupp.

Subjektiivne kurnatus

Subjektiivse kurnatuse skooride Kirjeldav statistika on nahtav tabelist 6. Kurnatust
moddeti subjektiivselt kolmel korral katsepatarei jooksul, kuid anallilisi vOeti sisse katse
alguses ja katse I6pus hinnatud kurnatuse tasemed (Kunatus_algus ja Kurnatus_I6pp) ning
seda vaatasin eraldi nii pre- kui ka post-tingimuses. Selleks, et hinnata kurnatuse muutust

katse 1oikes 10in uue muutuja nimega ,,kurnatuse _muutus®.
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Tabel 6

Subjektiivse kurnatuse skooride kirjeldav statistika

PreKurnatus_ PreKurnatus_ PostKurnatus_ PostKurnatus_ kurnatus_

algus I6pp algus I6pp muutus
E K E K E K E K E K
Valim 37 41 37 41 37 41 37 41 37 41

Keskmine 3,189 3,098 5,108 4,878 4,378 3,610 6,108 5,634 2,919 2,537
Standardhédlve 2,246 1,786 1,868 1,926 2,126 1,730 1,941 1,972 2,702 2,314
Aslimmeetria 0,450 0,289 0,159 0,160 0,352 -0,119 -0,354 -0,323 -0,910 -0,062
Jarsakus -0,638 -0,430 -0,920 -0,451 -0,457 -0,234 -0,220 -0,392 2,119 0,322
Miinimum 0,000 0,000 2,000 1,000 0,000 0,000 1,000 1,000 -6,000 -3,000
Maksimum 8,000 7,000 9,000 9,000 9,000 7,000 9,000 9,000 8,000 8,000
Markus. PreKurnatus_algus = pre-tingimuse vasimuse tase katse alguses; PreKurnatus_16pp

= pre-tingimuse vasimuse tase katse 16pus; PostKurnatus_algus = post-tingimuse vasimuse

tase katse alguses; PostKurnatus_I6pp = post-tingimuse vésimuse tase katse 10pus;
kurnatus_muuts = kurnatuse muutus katse véltel

Selleks, et hinnata kasutatud pikaajalise nutikasutuse mojusid kurnatuse tasemele, on
tehtud korrelatiivanaliilis, mis on ndhtav tabelist 7. Muutujad on normaaljaotuslikud ning
seega on vaadatud Pearson’i r-i. Tulemustest on ndha, et pikaajalise nutitelefoni kasutamise

skooriga on positiivses seoses post-tingimuse kdige viimane hindamine (r = 0,22, p = 0,048).

Tabel 7

Pikaajalise nutikasutuse ja laboris tekkinud kurnatuse seosed

Muutuja 1. 2. 3. 4, 5. 6.
1. ESAPS_Total —

2. PreKurnatus_algus -0,090 —

3. PreKurnatus_I6pp 0,081 0,487 —

4. PostKurnatus_algus 0,113 0,415 0,489 —

5. PostKurnatus_16pp 0,224 0,207 0,645 0,552 —

6. kurnatus_muutus 0,248 -0,641 0,115 0,100 0,619 —
Markus. Tumedas kirjastiilis on vélja toodud statistiliselt olulised seosed (p < 0,05);
Kasutatud on parameetrilist seosekordajat Pearson’i r. E-SAPS_Total = Pikaajalise
nutitelefoni kasutuse kiisimustikule vastatud tulemuste koondskoor; PreKurnatus_algus =
pre-tingimuse vasimuse tase katse alguses; PreKurnatus_I6pp = pre-tingimuse vasimuse tase
katse 10pus; PostKurnatus_algus = post-tingimuse vasimuse tase katse alguses;
PostKurnatus_I6pp = post-tingimuse vasimuse tase katse 18pus.
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Selleks, et mdista, kuidas muutus vastamiskalle (,,c_muutus®) katse véltel seoses
kurnatuse muutusega (,.kurnatusmuutus®), siis vaatan korrelatsiooni ¢ muutuse ja kurnatuse
muutuse vahel. Jooniselt 3 ndeme positiivset korrelatsiooni kahe muutuja vahel (r = 0,36, p =
0,001). Téhendades seda, et mida suurem oli kurnatuse muutus, seda avatumaks muutusid

katseisikute vastused.

Joonis 3

Kurnatuse muutuse seos vastamiskalde muutusega

kurnatus_muutus

[ \ [ \ [ [
-1.5 -1.0 -0.5 0.0 0.5 1.0

c_muutus

Pikaajalise nutitelefoni kasutamise seosed toomaélu skooriga

Esimese hipoteesi kontrollimiseks viisin labi korrelatiivanalliise. Tabelist 6 on ndha
toomalu soorituse mdistmiseks vajalik kirjeldav statistika. Naeme, et tooméalu hindamiseks
olulised d’ skoorid (d_pre; d_post; d_muutus) on normaaljaotuslikud. Tabelist 5 (lehekiilg
23) on nahtav pikaajalise nutitelefoni kasutamise hindamiseks loodud tulemuste koondskoor
nimega ,,ESAPS_Total“, mis on samuti normaaljaotuslik. Kuna muutujad olid
intervallskaalal ning nii d” muutus, kui ka ESAPS koondskoor on normaaljaotuslikud, siis

saame kasutada korrelatiivanaltiiisil Pearsoni r-i.
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Joonis 4

Toomdlu soorituse (d’) seos pikaajalise nutitelefoni kasutusega (ESAPS skoor)

4
A Brel Post B

d" muutus: pre vs post

20 30 40 50 60 70 20 a0 a0 50 60 70 20 30 40 50 50
ESAPS skoor ESAPS skoor

Markus. A paneel: Pre = pre-tingimus; Post = post-tingimus; y-teljel on n&htav toomélu
vastamistépsus (d’) ning x-teljel pikaajalise nutitelefoni kasutuse kiisimustikule vastatud
tulemuste koondskoor (ESAPS skoor); B paneel: y-teljel on néhtav vastamistapsususe muutus
katse 18ikes (post-pre) (d’ muutus) ning x-teljel pikaajalise nutitelefoni kasutuse
kiisimustikule vastatud tulemuste koondskoor (ESAPS skoor)

Jooniselt 4.A on niha korrelatiivanaliiiise d” ja ESAPS koondskoori vahel nii enne
sekkumisfaasi (pre-tingimusel) ning pérast sekkumisfaasi (post-tingimusel). Kdige
parempoolsemal joonisel (joonis 4.B) on naha téomalu soorituse muutuse (,,d’ muutus®)
seoseid ESAPS koondkooriga. Visuaalselt hinnates ndeme, et toémalu hindavad skoorid olid
post-tingimuses paremad nendel, kellel oli kdrgem ESAPS koondskoor. Seda néitab ka ,,d’
muutus‘ positiivne seos ESAPS koondskooriga. Tulemused on nahtavad tabelis 8.
Korrelatiivanaliiis néitas, et ESAPS koondskoor oli statistiliselt olulisel mééaral seotud d’
muutusega (r = 0,23, p = 0,048) ning d_post muutujaga (r = 0,25, p = 0,025). Selle anallusi
pdhjal saame Oelda, et hiipotees 1 ei leidnud kinnitust, sest d_pre, mis on soorituse baastase
(katsepatarei kdige esimene 2-tagasi tilesande osa ning osaleja ei olnud katset teist korda veel
teinud) ei olnud statistiliselt olulisel m&é&ral seotud ESAPS koondskooriga. Nutiseadme
pikaajalise kasutamise koondskoori (ESAPS_Total) ja todméalu pre-tingimusel tehtud testide

skoori vahel ei olnud negatiivset seost, vaid positiivne seos, mis ei olnud statistiliselt oluline.
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Tabel 8
Korrelatiivanallius pikaajalise nutikasutuse ja toomalu soorituse vahel
. ESAPS _

Muutuja Total d_muutus d_pre d_post
ESAPS_Total —
d_muutus 0,225 —
d_pre 0,096 -0,228 —
d_post 0,254 0,578 0,663 —

Markus. Tumedas Kirjastiilis on vélja toodud statistiliselt olulised seosed (p < 0,05);
Kasutatud on parameetrilist seosekordajat Pearson’i r. E-SAPS_Total = Pikaajalise
nutitelefoni kasutuse kiisimustikule vastatud tulemuste koondskoor; d_muutus =
vastamistapsususe muutus katse 16ikes (post-pre); d_pre = vastamistapsus pre-tingimuses;
d_post = vastamistapsus post-tingimuses

Samuti vBimaldavad need anallilisid vastata ka kolmandale hiipoteesile, sest analiisi
on sisse voetud ka d” muutus pre- ja post- tingimuste 16ikes. Ndaeme, et d” muutuse skoor oli
positiivses seoses ESAPS koondskooriga. Seet6ttu saame Oelda, et kolmanda hlipoteesi
alahlipotees (H3.1) - nutiseadme pikaajaline kasutamine omab treeningefekti ning mitte
tootlust hairivaid efekt, sai kinnitust. Seda saame eeldada sellest, et suuremad d” muutuse

skoorid on positiivselt seotud suuremate ESAPS koondskooridega.

Sekkumisfaasi moju toomalu soorituse ja pikaajalise nutitelefoni kasutamise seosele
Kuigi eelmises analuitisis ndgime, et oli olemas ndrk positiivne seos, siis selleks, et
eeldada sekkumisfaasi mdju, teen korrelatiivanaluiisid gruppide 18ikes, et neid omavahel
vorrelda. See on nahtav joonisel 5. Visuaalselt hinnates markame, et eksperimentaalgrupis on
positiivne korrelatsioon tugevam kui kontrollgrupis ning seda on eriti ndha post-tingimustes.
Tabelist 9 ndeme, et statistiliselt olulisi seoseid ESAPS koondskoori ja d’ skooride (d_pre;
d_post; d_muutus) vahel ei ole ning seega ei saa Oelda, et tabelis 9 vélja tulnud
korrelatsioonid oleksid tulenenud uhest vdi teisest sekkumisest, sest statistiliselt olulised

seosed kaovad kui vaadata korrelatsioone grupiti.
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Joonis 5

Pikaajalise nutitehnoloogia kasutuse ja téomalu soorituse seos

4
A Pre Post B

d' muutus: pre vs post

70 20 B 40 50 60 70 20 30 40 50 60
ESAPS skoor ESAPS skoor

20 30 40 50 60
Markus. A paneel: Pre = pre-tingimus; Post = post-tingimus; y-teljel on néhtav té6malu
vastamistépsus (d’) ning x-teljel pikaajalise nutitelefoni kasutuse kisimustikule vastatud
tulemuste koondskoor (ESAPS skoor); B paneel: y-teljel on néhtav vastamistapsususe muutus
katse 18ikes (post-pre) (d’ muutus) ning x-teljel pikaajalise nutitelefoni kasutuse
kisimustikule vastatud tulemuste koondskoor (ESAPS skoor); E = eksperimentaalgrupp; K =

kontrollgrupp

Tabel 9
Toomalu soorituse seosed pikaajalise nutitelefoni kasutamise skooriga

Muutuja E_Sl_'g‘t:lls— d_muutus d_pre d_post
ESAPS_Total — 0,268 0,151 0,297
d_muutus 0,145 — -0,026 0,668
d _pre 0,058 -0,483 — 0,727
d_post 0,195 0,436 0,577 —

Markus. Tumedas Kirjastiilis on vélja toodud statistiliselt olulised seosed (p < 0,05); lugemise
hdlbustamiseks on diagonaalist tlalpool eksperimentaalgrupi tulemused margitud kaldkirjas.
Kasutatud on parameetrilist seosekordajat Pearson’i r. E-SAPS_Total = Pikaajalise
nutitelefoni kasutuse kiisimustikule vastatud tulemuste koondskoor; d_muutus =
vastamistapsususe muutus katse 18ikes (post-pre); d_pre = vastamistipsus pre-tingimuses;
d_post = vastamistapsus post-tingimuses

Grupp
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Toomalu sooritus gruppide 18ikes mdlemas tingimuses

Teise hupoteesi kontrollimiseks tegin kaks eraldi analtilisi — Uks kurnatuse
hindamiseks ja teine tdémalu soorituse hairimise hindamiseks. Kdigepealt vaatasin, kas
nutiseadme kasutamise ajal tekkinud vasimus/kurnatus on suurem eksperimentaalgrupis kui
kontrollgrupis. Joonisel 6 (A paneel) on vélja toodud nii pre-tingimuse kui ka post-tingimuse
kurnatuse hinnangud katse alguses ja 16pus. Selle pdhjal on arvutatud kurnatuse skooride
keskmised ning loodud uus muutuja ,,kurnatuse_muutus, et hinnata kurnatuse muutust katse

10ikes.

Joonis 6

Kurnatuse skoorid kogu katse valtel

A . . . -

5.04

T T T T
PreKurnatus_algus PreKurnatus_I6pp PostKurnatus_algus PostKurnatus_l6pp Grupp

Aeg EE
=%

Kurnatuse skoor

@
@

Kurnatuse skoori muutus:
katse algusest 16puni

Markus. Paneel A: y-teljel on nahtav kurnatuse skoorid ning x-teljel on néhtavad kurnatuse
mdabtmise ajad; PreKurnatus_algus = pre-tingimuse véasimuse tase katse alguses;
PreKurnatus_I6pp = pre-tingimuse vasimuse tase katse 16pus; PostKurnatus_algus = post-
tingimuse vésimuse tase katse alguses; PostKurnatus_I6pp = post-tingimuse véasimuse tase
katse 16pus. Paneel B: y-teljel on néhtav kurnatuse skoori muutus katse véltel ning x-teljel on
néhtav muutus gruppide I6ikes. Haaradena on joonisel kujutletud kurnatuse
tasemehinnangute vahemik; kastidena on kujutletud kurnatuse skooride standardhélvet,
keskmine joon kastide keskel valjendab kurnatuse taseme keskmist skoori. E =
eksperimentaalgrupp; K = kontrollgrupp
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Selleks, et vorrelda kurnatuse skooride muutust gruppide vahel (paneel B), viisin labi
sOltumatute gruppide T-testi. Muutuja ,,kurnatuse muutus* ei ole normaaljaotuslik ning
Leven’i test nditab, et hajuvused on homogeensed (p = 0,496). Kasutades mitteparameetrilist
Mann-Whitney U-testi, sain tulemuseks, et eksperimentaalgrupi (M = 2,919) ja kontrollgrupi
(M = 2,537) keskmised “kurnatuse muutus* tulemused ei erinenud statistiliselt olulisel
madral, U = 852,5, p = 0,345. Seega ei saa Oelda, et eksperimentaalgrupis tekkis katse jooksul
suurem kurnatus kui kontrollgrupis.

ToOmalu soorituse hairumise hindamiseks gruppide (suurem eksperimentaalgrupis,
vorreldes kontrollgrupiga) viisin labi 2x2 segattipi korduvmddtmiste ANOVA. Kdigi nelja
grupi ehk pre- ja post-tingimuste andmed nii eksperimentaalgrupis, kui ka kontrollgrupis on
normaaljaotuslikud. Levene'i test néitas, et hajuvused pre-tingimuses tehtud testide skooride
vahel (F(1, 76) = 0,902, p = 0,345) ning post-tingimuses tehtud testi skooride vahel (F(1, 76)
= 5,55, p = 0,021) ei olnud homogeensed ehk edaspidi peaksime vaatama mitteparameetrilisi
teste. Tulemusena ndeme, et aja ja grupi omavahelisel interaktsioonil ei ilmnenud statistiliselt
oluline leid (F(1; 76) = 0,638; p = 0,427, .= 0,001, 4p.= 0,008) t66mélu soorituses. Samuti ei
esinenud statistiliselt olulist leidu gruppides omavahel (eksperimentaalgrupp; kontrollgrupp)
(F(1; 76) = 0,038; p = 0,845, 2= < 0,01, 4p-= < 0,01). Kiill aga néitas anallius, et statistiliselt
olulist rolli mé&ngib aeg ehk kas katses osalejad tegid kaitumuslikke tlesandeid enne
sekkumisfaasi voi parast (pre- vs. post-tingimus) (F(1; 76) = 67,534; p < 0,001, ».= 0,133,
np2= 0,471). Teen mitteparameetrilise Friedmani testi tingimuste vahel, sest testi eeldused
olid rikutud ning tegu on sdltuva valimiga. Friedmani test nditas statistiliselt olulist erinevust
aja (pre- ja post-tingimuse) vahel (y*(1) = 37,45, p < 0,001, Kendall'i W = 0,480). Teen
Conoveri post hoc vordluste testi, et ndha erinevuse suurust (T-vaartus = 6.142, Wi = 90,50,
Wj= 143,50, p < 0,001).
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Joonis 7
Toomalu soorituse erinevused gruppide vahel pre- ja post-tingimuses
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Markus. d’ = tobmaélu Ulesande vastamistapsus; Pre = pre-tingimus; Post = post-tingimus; E =
eksperimentaalgrupp; K = kontrollgrupp. Haaradena on joonisel kujutletud toémalu tilesande
vastamistépsuse vahemik; kastidena on kujutletud soorituse standardhalvet, keskmine joon
kastide keskel véljendab tulemuste keskmist.

Tulemustest saame jareldada, et todmaélu soorituse tulemusi mdjutas ainult see, kas katseisik
tegi Ulesandeid esimest vdi teist korda (enne sekkumisfaasi voi pérast sekkumisfaasi), kuid
see muutus ei tulenenud sekkumisest, mida katseisik sai, ega ka kurnatusest, mida
sekkumisfaas vdis tekitada. See tdhendab seda, et post-tingimuses tehtud Glesannete
tulemused olid nii eksperimentaalgrupis kui ka kontrollgrupis paremad, vdrreldes pre-
tingimuses tehtud tlesannete tulemustega. See on néhtav ka joonisel 7, kus on silmaga
margata d” keskmiste tulemuste tGusu post-tingimuses tehtud tlesannetes ning seda mélemas
grupis. Seega hupotees, et nutiseadme kasutamine héirib todmélu sooritust, sest eeldatavasti
tekitab nutitehnoloogias olemine sekkumisfaasis kurnatust ning seega ilmneb t66maélu

soorituse hairumine, ei leidnud kinnitust.
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Arutelu

Ké&esoleva magistritod eesmargiks on uurida nutitelefoni kasutamise akuutseid
mdojusid inimese tooméalu funktsioonile. Uuring oli eksperimentaalne ning
eksperimentaalgrupi tulemusi vorreldi kontrollgrupi tulemustega. Lisaks vaatasin enda
analliisides inimese pikaajalise nutitelefoni kasutuse méara seoseid toomalu sooritusega.
Samuti on hinnatud t60s katseisikute subjektiivset kurnatuse taset ning selle seoseid to6omalu
funktsiooniga. Magistritd6 raames pstitasin kolm hiipoteesi. Uldised uurimiskiisimused,
millele soovisin magistritdoga vastuseid leida olid: kas nutitehnoloogia kasutamine mgjutab
taiskasvanud inimese téomalu sooritust? Kas nutitehnoloogia kurnab inimest ronkem kui
traditsioonilisi meelelahutusvahendeid kasutav grupp?

Esmalt vaatasin nutiseadme pikaajalise kasutuse seoseid téomalu funktsioonidega.
Cain ja kolleegid (2016) tdid enda uuringus esile, et taidesaatvate funktsioonide alanemisest
oli nutitehnoloogia kasutamine seotud vahenenud té6méalu mahuga ning sellest tulenevalt oli
ka ootuspdrane hiipotees selle t66 raames toomalu soorituse parssimine. Magistrito0 raames
ei leidnud selline hiipotees Kinnitust, sest pre-tingimuses tehtud soorituse tulemused ei olnud
statistiliselt olulisel maaral seotud E-SAPS18 koondskooriga (hlpotees 1). Vastupidise leiuna
ilmnes, et tdéémalu skoorid post-tingimustes olid nérgalt positiivselt seotud kdrgema
pikaajalise nutitelefoni kasutuse skooridega. See tdéhendab seda, et inimesed, kes enne
katsesse tulekut hindasid kisimustiku alusel enda nutikasutust kdrgemaks, said to6mélu
ulesannetes pérast sekkumisfaasi paremaid tulemusi. Kiill aga ei olnud selline seos néhtav
pre-tingimuses, mis on puhtam katsesooritus, kui post-tingimus, sest katseisikud teevad
ulesannet esimest korda ja puhanult. See paneb kindlasti kdesoleva leiu Ule sigavamalt
mdtlema, kas antud teise katsekorra tulemuste paranemine vois tuleneda sellest, et
katseisikud on suuremad nutitelefoni kasutajad ning seega tulid nad nutitelefoni poolt
tekitatavate mojudega (naiteks suurem vésimus, tdhelepanu hajumine jne.) paremini toime.
See on oluline, et ka edaspidistes akuutse nutikasutuse seoste hindamisel sellist pikaajalise
nutitelefoni kasutuse seost arvesse votta.

Uuringu pdhieesmaérgiks oli hinnata nutitehnoloogia kasutamise akuutseid mojusid
toomalu sooritusele. Nutitehnoloogia pérssivad mdjud toomalu sooritusele oleksid olnud
oodatavad eeldusel, et nutitelefonis olemine tekitab inimestes kurnatust ning see omakorda
toob kaasa kognitiivsete funktsioonide halvenemise (Ackerman, 2011; Fortes jt, 2019, 2020,
2021, 2022). Sarnane hipotees oli Jacquet ja kolleegide (2023) uuringus, mis oli Glesehituselt

sarnane ké&esoleva uuringuga, kuid sekkumise aeg oli lihem. K&esoleva magistritd6 tulemuste
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pohjal saame 6elda, et tulemused post-tingimusel laksid paremaks ning see muutus ei leidnud
aset selle tottu, et nutitelefonid oleksid rohkem inimest kurnanud, kuna nii
eksperimentaalgrupi kui ka kontrollgrupi tulemused paranesid teisel korral (hiipotees 2).
Selleks, et uurida tdpsemalt mdlema grupi kurnatuse taset, viisin labi eraldi analutsid
kummagi grupi sees. Tulemustest tuli vélja, et sekkumisfaasis tekitatud kurnatus ei olnud
eksperimentaalgrupil suurem vorreldes kontrollgrupiga. Seega vdis olla sekkumisfaasis
tekitada proovitud kurnatus kas liiga vahene vdi ildse mitte olemas. Seet6ttu ei pruukinud
esineda ka post-tingimusel toomalusoorituse halvenemist. Teine oluline punkt, mida tulemuse
leiu osas moelda, seisneb selles, et kuna nagime, et nii eksperimentaalgrupi kui ka
kontrollgrupi v&simus oli sama suur, siis akki ei ole téémalu soorituse muutus seotud
nutitehnoloogia poolt tekitatud kurnatusega, vaid inimese loomulikus vésimises, mis ajapikku
tekib olenemata mdjutavast tegurist (traditsioonilised meelelahutusvahendid vs. nutitelefoni
kasutamine). Analltsides vaadati ka vastamiskalde muutust katse 18ikes ning tulemustest oli
naha, et mida ronkem muutus kurnatuse skoor, seda rohkem muutus ka vastamiskalle.
Inimesed muutusid vastates avatumaks, mis voib viidata siiski inimese kurnatusest voi
tidimusest Glesannet teha ning 1abi mdelda enda vastuseid. See vdib mdjutada olulisel maéaral
ka tulemusi ning néidata inimese soorituse kohta informatsiooni.

Tulenevalt varasemalt pustitatud kahepoolsest huipoteesist (hiipotees 3) oli ka
soorituse paranemine tegelikult ootusparane leid. Ralph ja kolleegide (2014) t6ost ilmnes, et
tegelikult suutsid nii nutitehnoloogias réoprahklejad kui ka mitte rooprahklejad sarnaselt enda
tahelepanu labori tingimustes suunata. Seega ei pruugi nutitelefoni mdju olla kahjustav ning
seetottu ei olnud Uhepoolse hupoteesi plstitamine — té6méalu soorituse halvenemine —
asjakohane. Tulenevalt sellest sai kolmanda hilipoteesi ihe osana pustitatud mdte, et inimesed,
kes on pikaajalisemad nutitelefoni kasutajad, suudavad paremini nutitelefoni méjudega toime
tulla kui need, kes niivord palju ka varasemalt telefonis ei olnud. Oodatav oleks see leid
olnud tulenevalt sellest, et pikaajalisemad nutitelefoni kasutajad on omandanud vastavaid
strateegiaid, et paremini tahelepanu hajumisega toime tulla (vdi kurnatusega toime tulla, mida
nutitelefon voib tekitada) (Alzahabi & Becker, 2013). Tulemuste pdhjal saab Gelda, et
pikaajaline nutiseadme intensiivne kasutamine omas treeningefekte sellepérast, et inimesed,
kellel oli suurem skoor nutitehnoloogia pikaajalise intensiivse kasutamise tulemustes, said ka
suurema to0malu soorituse tulemuse muutuse skoori. See tdhendab seda, et nende t66mélu
soorituse tulemuse paranemine oli seda suurem, mida suurem oli inimeste varasem
pikaajaline nutikasutuse skoor. Leid on huvitav, sest nii sellest, kui eelmisest 16igust tulenev

soorituse paranemine vdib viidata treeningefektile. See tdhendab seda, et tdbmalu soorituse
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tulemuste paranemine ei pruukinud tulla sellest, et nutitelefoni kasutamine oleks sellele kaasa
aidanud, vaid seet0ttu, et inimesed tegid vastavat katset kaks korda ning said harjutada. See
illustreerib hasti ka varasemate uuringute probleemi ning seda miks nutitelefoni mdjusid on
laboritingimustes niivord keeruline mdota. Treeningefekt vGib nutitelefoni mojuefekti &ra
peita ning samas, kui treeningefekti valtimiseks kasutada mddtmiseks erinevaid tlesandeid,

siis ei saa tulemusi omavahel vorrelda.

Uurimistoo tugevused ja piirangud

Ké&esoleval t66l on nii tugevusi kui ka piiranguid. To6 Uks tugevustest seisneb selles,
et lisaks pikaajalistele mojudele uuritakse ka nutitelefoni kasutuse akuutseid mdjusid ning
neid mojusid ei hinnata eneseraporteeringu kisimustiku, vaid kaitumuslike Glesannete abil.
Eksperimentaalses uuringus kasutatakse nii eksperimentaalgruppi, kui ka kontrollgruppi ning
see vOimaldab gruppe omavahel vorrelda ning kdrvutada sekkumisfaasi mojusid. Lisaks
sellele on tehtud uuring selle poolest eriline, et uurib loomulikku nutitehnoloogia kasutust.
See tédhendab, et eksperimentaalgruppi kuuluv inimene sai kasutada enda isiklikku nutiseadet
ning talle meeleparaseid/tavapéaraseid rakendusi. VVarasematest uuringutest tuleb vélja, et
kognitiivsete funktsioonide hdirumist voib esile kutsuda mentaalne tlestimulatsioon (Wallis,
2010). Selle tekitamiseks olid kasutusel helimédrguanded, et inimene vahetaks
rakendusi/tegevusi enda sekkumisfaasi jooksul.

T60 piirangutena tooksin valja sekkumisfaasi pikkuse. On olemas véimalus, et
nutitehnoloogia mdjusid ei esinenud just kurnatuse puudumise tottu (eeldusel, et
nutitehnoloogia kurnab inimest rohkem). Uuringus olev sekkumisfaas kestis ligikaudu 70
minutit, sest uuringud néitavad, et vaimne kurnatus tekib 30-60 minuti jooksul (Smith jt,
2019; Fortes 2019). Voimalik, et vaimseks kurnatuseks v6ib minna rohkem aega. Samuti
voivad inimesed olla véga kohanemisvdimelised ning liikudes erinevate ruumide vahel oli
neil vdimalus taastuda. Smith ja kolleegid (2019) on p6drasid tdhelepanu, et 45-minutilisest
ulesandest vajab inimene 60 minutit taastumiseks. Sekkumisfaasi ajal jatsime osalejad
omaette ruumi ning seega ei olnud meil kontrolli inimese tegevuse Ule. Kuna katse ilesannete
tegemine vais olla inimeste jaoks kurnav, siis voisid nad sekkumisfaasis vasimust tundes
puhata ning mitte nutitelefoni kasutada, hoolimata katse labiviijate poolt antud juhisest seda

teha.

Edasiarengud ja tulevikusuunad
Cain ja kolleegid (2016) uurisid teismeliste noorte tdidesaatvate funktsioonide seoseid

rodprahklemisega. Tdidesaatvate funktsioonidena kasitleti todmélu mahtu, téomalu
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vOimekust n-tagasi (n-back) tlesandes ja todmélu filtreerimist. Autorid leidsid, et meedia
rodprahklemine oli seotud véhenenud téomélu mahuga ning impulsiivsusega. Lisaks uurisid
nad ka seoseid akadeemiliste tulemustega ning leidsid, et ro6prahklemine oli seotud
madalamate tulemustega akadeemilises soorituses. Seda vdib vaadelda nii otsese
rooprahklemise mdjuna vai siis vahenenud taidesaatvatest funktsioonidest ja impulsiivsusest
tingituna. Samas tuleb mainida, et uuringu tulemused ei leidnud seost meedias
rodprahklemise ja kognitiivse tootlemiskiiruse, osavuse v8i muude vBimekuse néitajatega.
See viitab sellele, et kahjustada saavad just taidesaatvad funktsioonid nagu nditeks téomalu.

Kahjuks ei ole loomuliku nutitehnoloogia kasutuse akuutsetest mjudest palju
uuringuid tehtud. Kasutatud kirjandusest véljendub leid nutitelefonis tehtava réoprahklemise
negatiivsest seosest kognitiivsete funktsioondega (Cain jt, 2016). Samas vdib kaitumisena
olla r6dpréahklemine ka selgem kognitiivsete funktsioonide parssija kui lihtsalt loomulik
nutitelefoni kasutus, sest proovitakse teha mitut asja korraga ning see vdib rohkem koormata
kognitiivseid funktsioone. Kindlasti vajaks puhas (ilma kaasmdjudeta) loomulik
nutitehnoloogia kasutus rohkem uuringuid. Enda uuringus soovisime hoida informatsiooni
vaheldumist kontrolli all helim&rguandega, et koormata kognitiivset stisteemi ,,piisaval®
maadral. Kéesolevas uuringus kaardistati sekkumise ajal enim tehtud tegevused (kasutatud
telefonirakendused). Tulevikus voiks kaaluda kdikide tegevuste kaardistamist, mida inimene
sekkumisfaasis tegi. Tegevuste tdpsem kaardistamine voimaldaks hinnata kognitiivset
koormust (nditeks kui mitmetes rakendustes aega veedeti). See vdimaldaks uurida tdpsemalt
ka Szczesniak ja kolleegide (2023) poolt vilja pakutud konstrukti ,,sotsiaalmeedia kurnatus®,
kui kaardistada inimese sotsiaalmeedia kasutus tdpsemalt dra ning vorrelda seda teiste
kasutajatega, kes tegid teisi tegevusi telefonis peale sotsiaalmeedia.

Uuringu andmestik vdimaldab teha analliise ka toomélu tlesannete jargmiste osade
pealt (NBACKA ja NBACKYV), kus 2-tagasi tilesandega samal ajal esitati segajaid. Jargmiste
osade analliiisi kaasamine oleks oluline, sest aitaks kaardistada pre-tingimuses oleva
NBACKA voi NBACKYV tulemuse muutust NBACKO tulemustest. See vdimaldaks hinnata
treeningefekti olemasolu ning kas treeningefekt ilmnes juba pre-tingimuse jargsetes téomalu
katseosades. Lisaks tasuks uurida lihtsalt segajate moju tahelepanule nii nagu seda on teinud
Moisala ja kolleegid (2016) uuringus.

Ké&esolevas t66s vaadeldi ainult kurnatuse subjektiivseid hinnanguid, kuid nagu
Andrews ja kollegid (2015) esile tdid, siis vdib see olla kallutatud. Uuringu kaigus koguti
andmeid ka objektiivsemate mdddikutega nagu CFF, kuid selle pohjal ei ole siin t66s tehtud

analliise. Kreegipuu & Poldver (2019) on kdrvutanud omavahel objektiivseid ja
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subjektiivseid mdddikuid ning leidsid, et subjektiivne mdddik oli kbige tapsem. Siiski voiks
vaadata jargmiste t66de raames ka objektiivseid vasimuse nditajaid paralleelselt

subjektiivsetega.

Jareldused

T60 tulemustest saame jareldada, et inimeste toomalu Glesande sooritus 1&dks paremaks
parast sekkumisfaasi, kui inimesed tegid tlesannet teist korda. Hetkel ei saa selle t66
tulemuse pohjal 6elda, et todmalu tulemuste paranemine tulenes nutitelefoni kasutamisest,
sest soorituse paranemine esines ka kontrollgrupil. Seega saab tulemusi seostada
treeningefekti ilmnemisega. Saame teiste autorite leidudega kooskdlas 6elda, et
laboritingimustes on keeruline nutitelefoni mgjusid hinnata, sest ilmnev treeningefekt voib
peita &ra nutitelefoni mdjud kognitiivsetele funktsioonidele. Samas ei vGimalda teistsuguse
ulesande kasutamine vorrelda tulemusi erinevate tingimuste vahel enne ja pérast
sekkumisfaasi. Kéesoleva uuringu tiheks eesmargiks oli tekitada katses osalejates kurnatust
ning vorrelda kurnatuse tasemeid gruppide vahel (kas nutitelefonis osalejad olid rohkem voi
vahem vasinud vorreldes kontrollgrupiga). Sellest tulenevalt oli kujundatud ka katse pikkus
(5 tundi). Kull aga néitasid tulemused, et gruppide vahel olev kurnatus ei olnud erinev, mis ei
vBimalda 6elda, et olemasolev kurnatus tekkis sekkumisfaasist. Samuti ei olnud selle uuringu

tulemuste pohjal tekkinud kurnatus piisav tdémalu soorituse muutuseks.
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Tanusdnad

Tanusonad kdikidele nutikatses osalenud inimestele, kes pika aja laboris veetsid, et uuringu
valmimisse panustada. Toetava keskkonna ja suureparaste motete eest kummardus
juhendajatele, Kairi Kreegipuule ja Nele Pdldverile. Aitdh kaasmagistrant Jakob Saarele,
kellega Giheskoos toimisime tiimina ning toimus uuringu véljatéotamine ja magistritod motete
vahetamine. Suureks abiks laboris katsete labiviimisel olid Anna Dadatskaja ja Aire Leppik.
Uurimus on tehtud Eesti Teadusagentuuri personaalse uurimistoetuse PRG1151
"Tahelepanueelne informatsioonitdotlus ajus: seosed seisundite, plsitunnuste ja kditumisega"
(2021-2025) toel.
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