Tartu Ulikool
Sotsiaalteaduste valdkond

Psiihholoogia instituut

Liisa Alpstal
Umberhindamise efektiivsus ja muutused tdlgendusdimensioonidel positiivsete
emotsioonide suurendamisel

Uurimistoo

Juhendajad: Maria Krajuskina, MA
Helen Uusberg, PhD

Lébiv pealkiri: Umberhindamine positiivsete emotsioonide suurendamisel

Tartu 2024



Umberhindamine positiivsete emotsioonide suurendamisel 1

Umberhindamise efektiivsus ja muutused tdlgendusdimensioonidel positiivsete

emotsioonide suurendamisel

Kokkuvote
Uurimist66 eesmaérk oli hinnata timberhindamise mdju subjektiivsetele positiivsetele ja
negatiivsetele emotsioonidele ning muutustele tdlgendusdimensioonidel, kui {imberhindamise
eesmirk oli suurendada positiivseid emotsioone. Veebikatses osalenud 165 katseisikut (83
naist, keskmine vanus 27,6 aastat) nii lihtsalt vaatasid kui hindasid iimber negatiivse,
neutraalse ja positiivse valentsiga pilte. Mdlemas tingimuses hindasid katseisikud oma
subjektiivset positiivset ja negatiivset emotsiooni ning kirjeldasid, kuidas nad tajusid piltidel
kujutatud olukordi erinevatel tdlgendusdimensioonidel. Selgus, et iimberhindamine suurendas
positiivseid (F = 240,84; p < 0,001) ja vdhendas negatiivseid emotsioone (F = 255,37; p <
0,001) nii negatiivsete, neutraalsete kui positiivsete piltide puhul. Lisaks leiti, et
iimberhindamisega kaasnesid muutused kdikidel mdddetud tdlgendusdimensioonidel, aga
muutused sdltusid pildi valentsist. Tulemustest jéreldati, et imberhindamine eesmérgiga
suurendada positiivseid emotsioone on efektiivne ja sellega kaasnevad muutused

tolgendusdimensioonidel.

Mdrksonad: emotsiooniregulatsioon, iimberhindamine, positiivsed emotsioonid,

tolgendusdimensioonid, afektiivsed pildid
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Appraisal Shifts and the Efficacy of Reappraisal to Increase Positive Emotions

Abstract
The study investigated the effect of reappraisal with the goal to increase positive emotions on
subjective emotions and appraisals. In a web-based experiment, 165 participants (83 women,
mean age 27.6 years) were asked to view and reappraise negative, neutral, and positive
pictures and rate their positive and negative emotions as well as how they appraised the
depicted situations. Reappraisal increased positive (F' = 240.84; p <.001) and decreased
negative emotions (F = 255.37; p <.001) for negative, neutral, and positive pictures.
Additionally, reappraisal was accompanied by shifts on all measured appraisal dimensions,
but the dynamics depended on picture valence. The findings suggest that reappraisal with the

goal to increase positive emotions is efficacious and accompanied by appraisal shifts.

Keywords: emotion regulation, reappraisal, positive emotions, appraisal dimensions,

affective images
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Emotsioonid mingivad igapdevaelus olulist rolli, omades mdju inimese kditumisele ja
heaolule ning suunates tdhelepanu olulistele stiimulitele keskkonnas (Gross, 2014). Kuigi
emotsioonid on iildiselt adaptiivsed ja funktsionaalsed, vdivad need moningal juhul olla liiga
intensiivsed voi kesta liiga kaua (Tamir, 2009; Gross, 2014). See vdib kaasa tuua negatiivse
mdju inimese subjektiivsele emotsionaalsele enesetundele ja tekitada probleeme vaimse
tervisega, nditeks vOib suureneda risk drevushéirete ja depressiooni tekkeks (Aldao et al.,
2010; Campbell-Sills & Barlow, 2007; Sheppes et al., 2015). Probleemid vdivad tekkida ka
fiitisilise tervisega, niiteks vdib langeda immuunsiisteemi vastupanuvdime (McEwen, 2000;
Rahal et al., 2023; Tosevski & Milovancevic, 2006). Selleks, et ennetada eelpool mainitud
tagajérgi, tuleks emotsioone reguleerida. Emotsioonide efektiivseks reguleerimiseks on
oluline uurida l&hemalt, millised strateegiad on tdhusad ja millal.

Adaptiivne emotsiooniregulatsioon eeldab seda, et suudetakse suurendada ja
viahendada nii positiivseid kui negatiivseid emotsioone (Gross, 2014; Preece et al., 2021).
Siiani on uuringud keskendunud peamiselt negatiivsete emotsioonide vdhendamisele (Gross,
2014). Viimasel ajal on esile tdusnud, et ka positiivsete emotsioonide suurendamine on
oluline (Cheng et al., 2023; Livingstone & Srivastava, 2012; Quoidbach et al., 2010; Tugade
& Fredrickson, 2007). Positiivsetel emotsioonidel on soodne mdju vaimsele tervisele ja
heaolule, muutes muuhulgas efektiivsemaks taastumise negatiivset emotsiooni tekitavatest
olukordadest (McRae & Mauss, 2016; Tugade & Fredrickson, 2004). Pikemas perspektiivis
vaib see vihendada vaimse tervise probleemide esinemist ja tugevdada vaimset sdilendtkust
(McRae & Mauss, 2016).

Selleks, et paremini moista, kuidas emotsioone reguleerida, on esmalt oluline mdista
kuidas emotsioonid tekivad. Emotsiooniregulatsiooni protsessimudel (the process model of
emotion regulation), millest kdesolev uurimistdo 1dhtub, jagab emotsiooni tekke nelja etappi
(Gross, 1998, 2014). Esimeses ehk situatsiooni etapis leiab aset emotsiooni tekitav olukord
voi moeldakse sellest. Kui votta nditeks esinemise olukord, siis seisab inimene laval publiku
ees vOi kujutab seda ette. Teises ehk tdhelepanu etapis pdoratakse tahelepanu erinevatele
olukorraga seotud aspektidele. Inimene vdib esinemisolukorras mérgata néiteks publiku
pilkusid. Kolmandas ehk tdlgenduse etapis antakse hinnang emotsiooni tekitavale olukorrale.
Esineja voib tolgenduse etapis publiku ndoilmeid tdlgendada niiteks hukkamdoistvate voi
hinnangulistena ja selle pdhjal hinnata enda esinemist ebadnnestunuks. Neljandas ehk vastuse
etapis tekib emotsionaalne vastus, mis véljendub subjektiivse tunde, flisioloogilise

reaktsiooni ja kditumise ldbi. Esinejal v3ib subjektiivse tundena tekkida drevus, mille korral
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voib fiisioloogilise reaktsioonina kiireneda siidameldogisagedus ja esineda higistamist.
Kéitumuslikult voib see avalduda tungina lavalt lahkuda.

Emotsiooniregulatsioon hdlmab erinevaid strateegiaid, mis aitavad reguleerida
emotsioonide esinemist ja viljendamist (Gross, 1998; Thompson, 1994).
Emotsiooniregulatsioon v3ib toimuda igas eelmises 16igus kirjeldatud emotsiooni tekke
etapis (Gross, 1998, 2014). Situatsiooni etapis saab viltida situatsioone, millele omistatakse
soovimatuid tagajdrgi ja negatiivseid emotsioone, ning eelistada situatsioone, millele
omistatakse soovitud tagajirgi ja positiivseid emotsioone. Eeltoodud esinemise ndite puhul
vOib inimene esinemisdrevuse korral teha situatsiooni valiku etapis otsuse esitada oma t606
kirjalikult. Kuid kui selline alternatiiv puudub ja avalik esinemine on véltimatu, voib inimene
olukorda muuta, valides esinemiseks néiteks vdiksema kuulajaskonnaga keskkonna.
Téhelepanu etapis vOib esineja suunata oma téhelepanu sonumi edastamisele, mitte publikule.
Tdlgenduse etapis saab emotsiooni reguleerida, muutes olukorrast mdtlemist. Esineja voib
veenda ennast, et kuulajad on sdbralikud ja toetavad ja seeldbi moelda, et selle publiku ees
esinemine on turvaline vdimalus esinemist harjutada. Emotsionaalse vastuse avaldumise
etapis vOib esineja proovida 1ddvestuda ja hingata siigavalt, et reguleerida emotsionaalse
reaktsiooni flisioloogilist aspekti.

Eeltoodud emotsiooniregulatsiooni protsessimudel (Gross, 1998, 2014) pdhineb oma
olemuselt emotsiooni tdlgendusteoorial. Tdlgendusteooriad kirjeldavad emotsiooni kui
mitmest komponendist koosnevat vastust, mis kujuneb olukorra tdlgenduse tulemusena oma
eesmirkidest 1dhtuvalt (Lazarus, 1966; Moors et al., 2013). Emotsiooni tekitavaid tdlgendusi
on voimalik kirjeldada erinevate dimensioonide abil (Moors et al., 2013). Tdlgenduse uurijate
vahel ei ole tdielikku konsensust dimensioonide arvu osas, kuid on pakutud vélja viis
dimensiooni, mida késitlevad paljud raamistikud (Moors et al., 2013). Nendeks on olulisus
(relevance), mis véljendab seda, kui oluliseks peetakse olukorda mingi eesmérgi valguses;
kooskdlalisus (congruence), mis viljendab, kuivord olukord on kooskdlas inimese
eesmirkidega; vastutus (accountability), mis viljendab seda, kui suur vastutus langeb kas
iseendale, kellelegi teisele voi mitte kellelegi; kindlus (certainty), mis viljendab, kuivord
selge on olukord ja selle tagajérjed; ja toimetuleku potentsiaal (coping potential), mis
véljendab seda, kui tdendoliseks peetakse voimalust olukorda muuta voi selle tagajérgedega
kohaneda. Eeltoodud tdlgendusi olukorrast saab muuta emotsiooniregulatsiooni strateegiaid
rakendades (Schmidt et al., 2010). Tdlgenduse muutused vastavatel tdlgendusdimensioonidel

on Uusbergi jt (2019) késitluses kesksel kohal iimberhindamisel.
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Umberhindamist peetakse iiheks efektiivsemaks emotsiooniregulatsiooni strateegiaks
(McRae & Mauss, 2016; Riepenhausen et al., 2022; Webb et al., 2012). Umberhindamine on
kognitiivne emotsiooniregulatsiooni strateegia, mis tegeleb emotsiooniregulatsiooni
protsessis situatsiooni tdlgenduse muutmisega nii, et muutuks emotsionaalne vastus (Ford et
al., 2017; Gross, 1998, 2014; Sheppes et al., 2015; Uusberg et al., 2019). On leitud, et
imberhindamine on efektiivne igapdevaelus, nditeks vaimse tervise toetamisel ja subjektiivse
heaolu suurendamisel (Garnefski & Kraaij, 2006; John & Eng, 2014; Webb et al., 2012).
Laboris labiviidud uuringutes on leitud, et iimberhindamine muudab piisivalt emotsionaalse
vastuse subjektiivseid, kditumuslikke ja fiisioloogilisi komponente (Buhle et al., 2014;
Morawetz et al., 2017). Seni on timberhindamist enam uuritud negatiivsete emotsioonide
vihendamise eesmirgil ning selles valdkonnas on timberhindamine osutunud tdhusaks (Bettis
et al., 2019; Goldin et al., 2008; Ray et al., 2010). Moned uurimused on keskendunud ka
positiivsete emotsioonide suurendamisele, kus iimberhindamine on samuti olnud efektiivne
(McRae & Mauss, 2016; Nowlan et al., 2016).

Kuna tasakaalu loob nii negatiivsete emotsioonide vahendamine kui positiivsete
suurendamine, on oluline uurida timberhindamist ka eesmirgiga suurendada positiivseid
emotsioone (Cheng et al., 2023; McRae & Mauss, 2016; Nowlan et al., 2016; Ochsner et al.,
2002; Troy et al., 2018). Lisaks sellele, kas fookus on negatiivse vdi positiivse emotsiooni
muutmisel, on oluline ka emotsioone tekitav kontekst, milles timberhindamist rakendatakse.
Senised uurimused, mis on keskendunud timberhindamise tulemusel positiivsete
emotsioonide suurendamisele, on enim uurinud negatiivseid emotsioone tekitavaid kontekste
(Lau & Tov, 2023; McRae & Mauss, 2016; Moser et al., 2014; Nowlan et al., 2016). On
leitud, et negatiivsetes olukordades aitab timberhindamine positiivseid emotsioone tGhusalt
suurendada ja kaasuvalt vihenevad negatiivsed emotsioonid (Lau & Tov, 2023). Teadaolevalt
ei ole neutraalses kontekstis uuritud timberhindamist eesmirgiga suurendada positiivseid
emotsioone. Umberhindamist eesmirgiga suurendada positiivseid emotsioone on lisaks
negatiivsetele kontekstidele uuritud ka positiivseid emotsioone tekitavates kontekstides, kuid
neid uurimusi on vihem ja lisaks positiivsete emotsioonide suurendamise eesmérgile on
kaasatud ka eesmérk positiivseid emotsioone vihendada ning ei ole vaadatud kaasuvaid
muutusi negatiivses emotsioonis (Giuliani et al., 2008; Krompinger et al., 2008; Li et al.,
2018). Uurimustes, kus on késitletud positiivseid kontekste, on joutud jireldusele, et
iimberhindamine eesmérgiga suurendada positiivseid emotsioone suurendab subjektiivsete
positiivsete emotsioonide hinnanguid positiivse valentsiga kontekstides (Giuliani et al., 2008;

Krompinger et al., 2008; Li et al., 2018). Teadaolevalt puudub uuring, mis kisitleks
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siisteemselt imberhindamise moju subjektiivsele positiivsele ja negatiivsele emotsioonile kui
eesmirk on suurendada positiivseid emotsioone eri kontekstides. Kuna iimberhindamine ndib
seniste uurimuste pdhjal olevat tdhus emotsiooniregulatsiooni strateegia positiivsete
emotsioonide suurendamisel, tuleks uurida iimberhindamise tdhusust erinevates emotsiooni
tekitavates kontekstides.

Valdkonda, mis uurib timberhindamist eesmérgiga suurendada positiivseid emotsioone,
tasuks laiendada ka 14bi seonduvate protsesside 1dhema uurimisega. Seni on iimberhindamist
enam uuritud iildise strateegiana (Ford et al., 2017). Kui on vaadatud timberhindamise
spetsiifilisemaid taktikaid, ei ole seda tehtud viisil, mis voimaldaks taktikate sarnasusi ja
erinevusi kaardistada (Braule Pinto et al., 2021; Garnefski et al., 2001; McRae et al., 2012;
Vitaliano et al., 1985). Umberhindamise lihemaks uurimiseks vdiks lihtuda emotsiooni
tolgendusteooriatest, nagu seda on késitlenud Uusberg kolleegidega (2019) ja késitleb
kdesolev t66. Kuna varasemalt on ndidatud, et muutused tdlgendusdimensioonidel seostuvad
iimberhindamisega, kui eesmérk on vihendada negatiivseid emotsioone, tasub vaadata,
millised muutused leiavad aset tdlgendusdimensioonidel, kui eesmérk on erinevates
kontekstides positiivseid emotsioone suurendada (Uusberg et al., 2023).
Tdlgendusdimensioonidel aset leidvate muutuste vaatamine aitaks paremini mdista, kuidas
positiivsete emotsioonide suurendamise eesmérgil imberhindamine toimib.

Kiesolev t60

Kéesoleva uurimistdo eesmirgiks on uurida iimberhindamise efektiivsust ja sellega
kaasnevaid muutusi tdlgendusdimensioonidel positiivsete emotsioonide suurendamisel
kolmes erinevas emotsiooni tekitavas kontekstis (negatiivne, neutraalne, positiivne). Selleks
viidi 14bi veebiuuring, kus katseisikuid instrueeriti {ihel juhul vaatama ja teisel juhul hindama
iimber negatiivse, neutraalse ja positiivse valentsiga pilte. Pildi vaatamise voi
iimberhindamise jérel hindasid katseisikud oma subjektiivset positiivset ja negatiivset
emotsiooni ja seda, kuidas nad tajusid pildil kujutatud olukorda erinevatel
tolgendusdimensioonidel.

Esiteks tostatab antud uurimisto kiisimuse, kuidas mojutab timberhindamine
subjektiivset positiivset ja negatiivset emotsiooni ja kas see soltub pildi valentsist, kui
iimberhindamise eesmérk on suurendada positiivset emotsiooni. Piistitati hiipotees, et
vorreldes piltide vaatamisega suurendab positiivsete emotsioonide suurendamise eesmérgiga
iimberhindamine positiivsete emotsioonide hinnangut ja vdhendab negatiivsete emotsioonide
hinnangut negatiivsete (Lau & Tov, 2023), neutraalsete ja positiivsete piltide puhul (Giuliani

et al., 2008; Krompinger et al., 2008; Li et al., 2018).
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Teiseks uurimiskiisimuseks on, kas iimberhindamine eesmérgiga suurendada
positiivseid emotsioone muudab tdlgendusdimensioonidel antavaid hinnanguid ja kas see
sOltub piltide valentsist. Varasemate toode pohjal on alust eeldada, et imberhindamine
mdjutab hinnanguid tdlgendusdimensioonidel (Uusberg et al., 2023). Teadaolevalt ei ole
varasemalt uuritud timberhindamise moju tdlgendustele, kui emotsiooniregulatsiooni
eesmadrgiks on suurendada positiivseid emotsioone, seega vaadatakse tolgenduste muutusi
eksploratiivselt.

Meetod
Valim

Uuring viidi 14bi tdiskasvanud inglise keelt kdnelevate isikute seas. Virbamine leidis
aset katseisikute viarbamise platvormi Prolific Academic (Prolific, 2014) kaudu. Katses osales
165 katseisikut. Neist 83 (50,3%) olid naised ja 82 (49,7%) olid mehed. Keskmine
katseisikute vanus oli 27,6 aastat (SD = 8,0), kdige noorem katseisik oli 18-aastane ja kdige
vanem katseisik 59-aastane. Etnilise péritolu jérgi jagunesid katseisikud jargnevalt: 52%
kaukaasia péritolu, 26% afroameerika péritolu, 2% aasia péritolu, 13% segapdritolu ja 7%
médratles enda péritolu kui muu. Katses said osaleda inimesed, kellel ei esinenud
eneseraporteeritud pstiithikahdireid ning kes ei tarvitanud ravimeid drevus- voi
meeleoluhdirete raviks. Samuti pidi katseisikul olema platvormi heakskiidu méér > 99%
(uuringute protsent, milles uuringute 14biviijad on katseisiku soorituse kvaliteetseks
hinnanud). Kd&ik katseisikud 14bisid edukalt katsesse sisseehitatud tdhelepanu kontrolli (loe
lisaks alapeatiikist ,,Protseduur).

Stiimulmaterjalid

Stiimulmaterjali moodustas 144 afektiivset pilti (48 positiivset, 48 neutraalset, 48
negatiivset) neljast erinevast standardiseeritud pildipangast: the International Affective
Picture System (IAPS; Lang et al., 2005), the Nencki Affective Picture System (NAPS;
Marchewka et al., 2014), the Geneva Affective Picture Database (GAPED; Dan-Glauser &
Scherer, 2011) ja the Emotional Picture Set (EmoPicS; Wessa et al., 2010) (vaata piltide
koode Lisast 2). Antud pildipankades olevate piltide kohta on teada valideerimisel kasutatud
valimi keskmine hinnang pildi vaatamisel tekkiva emotsiooni valentsile ja intensiivsusele,
mida kasutakse normatiivina. Koostati kolm paralleelset stiimulkomplekti, millest igatiks
sisaldas 16 negatiivset, 16 positiivset ja 16 neutraalset pilti. Positiivse valentsiga piltidel oli
kujutatud niiteks isa, kes nautis ilusa ilmaga péeval aja veetmist enda lastega, voidukat hetke
spordis, armsaid loomi vOi naeratavaid inimesi. Negatiivse valentsiga piltidel oli kujutatud

nditeks autodnnetust, negatiivset ndovaljendust, kaklust v3i vigastusi. Neutraalse valentsiga
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piltidel oli kujutatud néiteks inimesi td6tamas voi neutraalseid loomi, taimi ja maastikke.
Stiimulkomplekte tasakaalustati piltide semantilise sisu (pildil kujutatu) ja piltide fiitisikaliste
omaduste (nagu laotustihedus, pildi heledus) alusel nii komplektide kui ka
valentsikategooriate 15ikes. Katseisikule méérati juhuslikult kolmest komplektist kaks, millest
iihte esitati VAATA instruktsiooni korral ja teist HINDA UMBER instruktsiooni korral.
Sellest ldhtuvalt nigi katseisik kokku 96 afektiivset pilti, neist 48 afektiivset pilti (16
negatiivset, 16 positiivset, 16 neutraalset) VAATA instruktsiooni korral ja 48 afektiivset pilti
(16 negatiivset, 16 positiivset, 16 neutraalset) HINDA UMBER instruktsiooni korral. Kolm
paralleelset stiimulpiltide komplekti koostati eesmérgiga koguda jargnevateks uuringuteks
normatiivseid andmeid subjektiivse positiivse ja negatiivse emotsiooni ning
tolgendusdimensioonide hinnangute kohta.
Mododikud

Katseisikute subjektiivset positiivset ja negatiivset emotsiooni hinnati kahel
unipolaarsel 9-punktilisel Likerti-tiilipi skaalal. VAATA instruktsiooni korral esitati pdises
kiisimus ,,Kuidas sa end tundsid pilti vaadates?”. HINDA UMBER instruktsiooni korral
esitati pdises kiisimus ,,Kuidas sa end tundsid pérast seda kui proovisid muuta motlemist?”.
Positiivset emotsiooni mdddeti kiisimusega ,,Kui positiivselt sa end tundsid?*. Positiivset
emotsiooni mddtva skaala iihes otsas oli “lildse mitte positiivselt” ja teises otsas “viga
positiivselt”. Negatiivset emotsiooni mdddeti kiisimusega ,,Kui negatiivselt sa end tundsid?*.
Negatiivset emotsiooni mdotva skaala iihes otsas oli “iildse mitte negatiivselt” ja teises otsas
“véga negatiivselt” (vaata ingliskeelset sdnastust Lisas 3). Emotsiooni hindamisel kasutati
kahte skaalat, et hinnata samaaegselt nii negatiivsete kui positiivsete emotsioonide esinemist.

Tdlgendusdimensioone hinnati kuue viitega. VAATA instruktsiooni puhul eelnes
igale viitele tiivi ,,Kui ma kujutasin ette, et viibin pildil kujutatud olukorras, siis motlesin,
et...“. HINDA UMBER instruktsiooni puhul eelnes igale viitele tiivi ,,P4rast seda, kui
proovisin pildil kujutatud olukorrast teisiti moelda, siis motlesin, et...“. Olulisust hinnati
véitega “...see olukord on mulle oluline®. Kooskdlalisust praecgu hinnati vditega “...see
olukord on praegu mu soovidele vastav*. Koosk®dlalisust tulevikus hinnati véitega “...see
olukord kujuneb tulevikus mu soovidele vastavaks®. Teiste vastutust hinnati véitega “...keegi
vastutab selle olukorra eest. Kindlust hinnati véitega “...saan aru, mis selles olukorras
toimub*. Kontrollitavust hinnati véitega “...suudan seda olukorda muuta“. Eesmérgipédrasust
kdesolevas ajahetkes hinnati vditega “...see olukord on praegu mu soovidele vastav*®.

Katseisikud hindasid oma ndustumise médra iga tdlgendusdimensiooni kohta kéiva vaite
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korral 9-punktilisel Likerti-tiitipi skaalal, mille iihes otsas oli “ei ndustu lildse” ja teises otsas
“ndustun tdielikult” (vaata ingliskeelseid sOnastusi Lisas 4).
Protseduur

Katseisikud vérvati Prolific Academic platvormi kaudu. Sobivad katseisikud (vaata
alapeatiikki “Valim*) suunati formr.org lehele, kus esitati ndusoleku vorm (vaata ndusoleku
vormi Lisas 5). Nousoleku korral suunati inimesed pavlovia.org lehele, kus asus katse
eksperimentaalne osa, mis oli ehitatud PsychoPy tarkvara (versioon 2022.2.5) abil (Peirce et
al., 2019). Andmete kogumine leidis aset vahemikul 27. mérts 2023 kuni 31. mérts 2023.
Tegu oli 2 (instruktsioon: VAATA, HINDA UMBER) x 3 (pildi valents: negatiivne,
neutraalne, positiivne) sdltuvate gruppidega katseplaaniga. Katse koosnes neljast plokist
(vaata Joonist 1). Katse plokkide jarjekord oli kdigil katseisikutel sama. Esimeses ja
kolmandas plokis esitati katseisikutele VAATA instruktsioon, mille puhul tuli negatiivse,
neutraalse ja positiivse sisuga pilte lihtsalt vaadata. Pilte vaadates pidi katseisik ette
kujutama, et viibib pildil kujutatud olukorras ja nideb toimuvat pealt. Seejuures paluti
reageerida loomulikult, muutmata enda mdtteid ja tundeid. Teises ja neljandas plokis paluti
katseisikutel pildil nihtut {imber hinnata (HINDA UMBER instruktsioon). Tipsemalt paluti
HINDA UMBER instruktsiooni korral katseisikutel muuta oma mdtlemist pildil kujutatud

olukordadest, et suurendada oma positiivseid tundeid (tdpseid juhiseid vaata Lisas 6).

VAATA

HINDA UMBER

VAATA

HINDA UMBER

Joonis 1. Katse plokid ja nende jargnevus
Esimesele ja teisele plokile eelnevalt tutvustati katseisikutele instruktsioone ja

skaalasid ning paluti iilesannet iseseisvalt harjutada. Harjutamiseks sai iga katseisik nii
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esimeses kui ka teises plokis kolm pilti, mida katse muudes osades ei kasutatud (vaata piltide
koode Lisas 2). HINDA UMBER instruktsiooni harjutamise korral tuli katseisikutel {ihe
positiivse, iihe negatiivse ja iihe neutraalse pildi korral iihe lausega kirjeldada, millest nad
motlesid, et suurendada oma positiivseid emotsioone. Pirast lithivastuse andmist sai katseisik
tutvuda standardiseeritud ndidetega, kuidas saaks pildil kujutatud olukorrast teisiti mdelda.
Naiteks pildi puhul, kus oli jooksev mees, pakuti vilja, et vdib oletada, et ta naudib jooksmist
véga voi jarjepidev treening voimaldab ta vastupidavust suurendada.

Eksperimendi igas plokis (vaata Joonist 1) esitati pseudorandomiseeritud jarjekorras
kaheksa positiivset, kaheksa neutraalset ja kaheksa negatiivset afektiivset pilti, mis olid antud
tingimusse méératud stiimulkomplektist juhuslikult valitud. Pseudorandomiseerimine seisnes
selles, et jarjestikku ei esitatud rohkem kui kahte sama valentsiga stiimulpilti. Iga stiimuli
esituse korral (vaata iiksikute stiimulite esitamise jérjekorda ka Joonisel 2) kuvati esmalt
ekraanile fiksatsioonirist 1000 ms, et tagada katseisiku tdhelepanu koondumine ekraani
keskel kohale, kuhu pilt ilmub. Seejdrel esitati 6000 ms pilt. Pildi esitamise jérel paluti
katseisikutel hinnata tekkinud emotsioone kahel unipolaarsel skaalal, millest {iks hindas
negatiivseid ja teine positiivseid emotsioone (vaata skaalasid Lisas 3). Seejérel esitati
tolgendusdimensioonide skaalad, mis hindasid, kuidas piltidel kujutatud olukordadest mdeldi
(vaata alapeatiikki “Mdoddikud®; vaata skaalasid Lisas 4). Kiisimuste ja vdidete esitamise
jarjekord oli fikseeritud. Kiisimustele vastamise aeg oli katseisikute kontrollida. Lisaks
kesksetele sdltuvatele mdddikutele esitati mdlemas HINDA UMBER plokis iihe juhuslikult
valitud negatiivse, positiivse ja neutraalse pildi korral avatud kiisimus. Katseisiku iilesandeks
oli tihe lausega kirjeldada, millest ta pildi vaatamise ajal motles, et ennast positiivsemalt
tunda. Vabade vastuste sisu antud t60s ei analiiiisita. Katseisiku tdhelepanu kontrollimiseks
esitati katse kdigus juhuslike ajavahemike jérgselt kolm téhelepanu kontrollkiisimust (vaata
kontrollkiisimusi Lisas 1). Valimisse kaasamiseks tuli digesti vastata vihemalt kahele

kolmest tdhelepanu kontrollkiisimusest.
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vastuseni

vastuseni

vastuseni

Joonis 2. Uksikstiimuli esitamine

Katse kestus oli umbes 90 minutit. Eksperimentaalse osa jérgselt suunati katseisikud
taitma jarelklisimustikku, mis koosnes 13 iiksikviitega sotsiaalse soovitavuse skaalast
(Marlow-Crowne Social Desirability Scale Short Scale; Reynolds, 1982) ja kiisimustest katse
kohta. Tdpsemalt paluti katseisikutel hinnata, kui keeruline oli vastata katse jooksul esitatud
kiisimustele ja vdidetele ning paluti anda tagasisidet, kas ja millised katse aspektid olid
keerulised voi tekitasid segadust (vaata jarelkiisimustikku Lisas 7). Kéesolev to6 ei puuduta
jarelkiisimustikku.
Eetilised aspektid

Uuringul on Tartu Ulikooli inimuuringute eetika komitee kooskdlastus (369/T-7).
Uuringus osalemisega ei kaasnenud mérkimisvéérseid tervislikke ega sotsiaalseid riske.
Tulenevalt katse olemusest olid mdned katses esitatud negatiivse valentsiga pildid sisuga, mis
vOib osade inimeste jaoks olla héiriv. Uuringu tutvustuses oli see lahti seletatud ja soovitati
mitte osaleda, kui seda tiitipi stiimulid voiksid osutuda liiga ebameeldivaks. Katseisikud
tutvusid enne katset ndusoleku vormiga (vaata ndusolekuvormi Lisas 5). Oma ndusolek
kinnitati katses edasi litkumisega. Katses osalemine oli vabatahtlik ja osalejatel oli vdimalus
igal hetkel katses osalemine 10petada. Osalejaid informeeriti enne osalemist uuringu sisust nii
palju kui vdimalik, avaldamata seejuures uuringu eesmérki, uurimuskiisimusi ja hiipoteese.

Katse 10pus said katseisikud lugeda debriifingut (vaata debriifingut Lisas 8). Andmed
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salvestati ja késitleti anoniitimsel kujul. Katses osalemise eest maksti katseisikutele
kompensatsiooni vastavalt Prolific Academic maksetingimustele 15 USA dollarit.
Autori panus

Uurimistdo autor toetus to0s juhendaja Maria Krajuskina poolt 1&biviidud uuringule.
Autor aitas kaasa uuringu ettevalmistusele, osaledes pilootuuringus. Autori iilesanneteks olid
valdkonna kirjandusega tutvumine, asjakohaste andmeanaliiiiside 1dbiviimine, tulemuste
tolgendamine ja uurimist6 kirjutamine ning kaitsmine.

Tulemused

Andmeanaliiiis

Andmeid analiiiisiti statistikaprogrammi JASP 0.18 abil. Analiiiisi kaasati koigi
katseisikute andmed, kuna keegi ei vastanud véljaarvamiskriteeriumile (vaata alapeatiikki
“Valim*). Andmeanaliiiisi kdigus ldhtuti olulisusnivoost o = 0,05. Andmeanaliiiisis kasutati
lineaarset segamudelit (/inear mixed model, LMM). LMMi kasutati instruktsiooni ja valentsi
mdju uurimiseks, sest sdltuvad muutujad olid jarjestusskaalal ning tegu oli
korduvmdotmistega, kus iga katseisik andis katse kdigus hinnanguid korduvalt. LMM aitab
vihendada I tiiiipi vea ehk nullhiipoteesi tagasiliilkkamise riski, mis esineb traditsiooniliste
post hoc testide korral (Howell, 2009). LMMi puhul riihmitatakse muutujad fikseeritud
muutujateks, juhuslikeks muutujateks ja soltuvateks muutujateks. Fikseeritud muutujad olid
pildi valents ja instruktsioon. Juhuslike mojude rithmitamisel oli juhuslikuks muutujaks
katseisikust tulenev variatiivsus. Soltuvateks muutujateks olid katseisiku subjektiivse
positiivse emotsiooni hinnang seda mddtval skaalal, subjektiivse negatiivse emotsiooni
hinnang seda mdotval skaalal ja subjektiivsed hinnangud kuue tdlgendusdimensiooni
skaaladel.
Kirjeldav statistika

Tabelis 1 on esitatud subjektiivsele positiivsele ja negatiivsele emotsioonile antud
hinnangute keskmised ja standardhdlbed sdltuvalt instruktsioonist ja pildi valentsist. Tabelis 2
on esitatud tolgendusdimensioonidel antud hinnangute keskmised ja standardhélbed soltuvalt

instruktsioonist ja pildi valentsist.
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Tabel 1
Subjektiivsete emotsioonide hinnangute keskmised ja standardhdlbed soltuvalt

instruktsioonist ja pildi valentsist

subjektiivne emotsioon

positiivne negatiivne
M (SD) M (SD)
VAATA
negatiivne 1,07 (1,76) 5,63 (2,46)
neutraalne 3,68 (2,57) 1,11 (1,69)
positiivne 5,99 (2,10) 0,50 (1,15)
HINDA UMBER
negatiivne 2,98 (2,39) 3,84 (2,63)
neutraalne 4,88 (2,38) 0,66 (1,22)
positiivne 6,34 (1,88) 0,34 (0,89)
Mdrkus. M = keskmine; SD = standardhilve
Tabel 2

Tolgendusdimensioonidele antud hinnangute keskmised ja standardhdlbed soltuvalt

instruktsioonist ja pildi valentsist

tolgendusdimensioon
olulisus kooskdlalisus koosko!ahsus teiste Kindlus Kontrollitavus
praegu tulevikus vastutus

M (SD) M (SD) M (SD) M (SD) M (SD) M (SD)
VAATA
negatiivne 1,84 (2,04) -2,83 (1,71) -1,53 (2,26) 2,44 (1,97) 1,98 (2,10) -0,61 (2,63)
neutraalne 0,03 (2,34) -0,13 (2,21) 0,35 (2,05) 0,81(2,32) 1,06 (2,39) -0,33 (2,24)
positiivne 1,34 (2,16) 1,56 (2,17) 1,51 (2,01) 1,46 (2,30) 2,51 (1,66) -0,21 (2,35)
HINDA UMBER
negatiivne 1,91 (1,97) -1,49 (2,38) 0,08 (2,49) 2,34 (1,84) 1,77 (2,01) 0,25 (2,51)
neutraalne 0,84 (2,17) 0,83 (2,14) 1,30 (1,96) 1,14 (2,18) 1,52(2,02) 0,23 (2,21)
positiivne 1,66 (2,04) 1,97 (1,99) 2,11 (1,85) 1,54 (2,28) 2,59 (1,51) 0,12 (2,35)

Mdrkus. M = keskmine; SD = standardhilve
Subjektiivne positiivne ja negatiivne emotsioon

Selleks, et uurida, kuidas mojutab timberhindamine subjektiivset positiivset ja
negatiivset emotsiooni ja kas see soltub pildi valentsist, koostati eraldi LMM nii subjektiivse
positiivse kui negatiivse emotsiooni kohta. Analiilisi tulemusena leiti statistiliselt oluline
instruktsiooni peamdju nii subjektiivsele positiivsele kui ka negatiivsele emotsioonile (vaata
Tabelit 3). Subjektiivsele positiivsele emotsioonile antud hinnangud olid kdrgemad HINDA
UMBER instruktsiooni puhul (M = 4,73; SD = 2,62) kui VAATA instruktsiooni puhul (M =
3,58; SD = 2,96). Subjektiivsele negatiivsele emotsioonile antud hinnangud olid madalamad
HINDA UMBER instruktsiooni puhul (M = 1,61; SD = 2,36) kui VAATA instruktsiooni
puhul (M = 2,41; SD = 2,94). Analiiisi tulemusena leiti ka pildi valentsi peamdju nii
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subjektiivsele positiivsele kui ka negatiivsele emotsioonile (vaata Tabelit 3). Subjektiivsele
positiivsele emotsioonile antud hinnangud olid madalamad negatiivse valentsiga piltide puhul
(M =2,02; SD = 2,31), seejérel neutraalse valentsiga piltide puhul (M = 4,28; SD = 2,55) ja
kdrgemad positiivse valentsiga piltide puhul (M = 6,17; SD = 2). Subjektiivsele negatiivsele
emotsioonile antud hinnangud olid kdrgemad negatiivse valentsiga piltide puhul (M = 4,73;
SD = 2,7), seejérel neutraalse valentsiga piltide puhul (M = 0,89; SD = 1,49) ja madalamad
positiivse valentsiga piltide puhul (M = 0,42; SD = 1,04). Koik kirjeldatud paarisvordluste
erinevused olid statistiliselt olulised (p-d < 0,05).

Tabel 3

Instruktsiooni ja pildi valentsi peamojud ja koosmojud subjektiivsele positiivsele ja

negatiivsele emotsioonile

subjektiivne emotsioon  efekti tiiiip dfl df2 F p
positiivne emotsioon
pildi valents 2 164,15 970,47 < 0,001
instruktsioon 1 164,23 240,84 <0,001
pildi valents * instruktsioon 2 193,16 98,95 <0,001
negatiivne emotsioon
pildi valents 2 177,51 909,19 < 0,001
instruktsioon 1 167,70 255,37 < 0,001
pildi valents * instruktsioon 2 240,12 87,96 <0,001

Mdrkus. Tegu on lineaarsete segamudelite tulemustega. df1, df2 = vabadusastmed p =
olulisustdendosus

Analiitisi tulemusena leiti ka instruktsiooni ja pildi valentsi koosmdju (vaata Tabelit
3). Umberhindamine suurendas statistiliselt oluliselt libivalt subjektiivset positiivset ja
vihendas subjektiivset negatiivset emotsiooni, aga erinevuste médr oli erineva stiimuli
valentsi korral erinev (vaata Joonist 3). Paarisvordlused néitasid, et imberhindamine
suurendas positiivset emotsiooni kdige enam negatiivse valentsiga piltide puhul, seejarel
neutraalse valentsiga piltide puhul ja kdige vahem positiivse valentsiga piltide puhul (vaata
Tabelit 4). Umberhindamine langetas statistiliselt oluliselt negatiivse emotsiooni hinnangut
koigi eri valentsiga piltide puhul (vaata Tabelit 4). Paarisvordlused néitasid, et
iimberhindamine vihendas negatiivse emotsiooni hinnanguid enim negatiivse valentsiga
piltide puhul, seejdrel neutraalse valentsiga piltide puhul ja kdige vihem positiivse valentsiga

piltide puhul.
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emotsioonile eri valentsiga piltide puhul. Haarad kujutavad 95% veapiire. Viiulid (violin

plots) néditavad andmete téielikku jaotuvust ja tdendosustihedust.

Tabel 4

Umberhindamise moju subjektiivsele positiivsele ja negatiivsele emotsioonile eri valentsiga

piltide puhul
95% CI
subjektiivne emotsioon  pildi valents § SE alumine  {lemine z p
positiivne emotsioon
negatiivne 1,91 0,12 1,67 2,15 15,77 <0,001
neutraalne 1,19 0,09 1,01 1,37 13,05 <0,001
positiivne 0,35 0,06 0,24 0,46 6,20 < 0,001
negatiivne emotsioon
negatiivne -1,79 0,12 -2,02 -1,55 -14,93 <0,001
neutraalne -0,45 0,05 -0,54 -0,35 -9,38 <0,001
positiivne -0,17 0,04 -0,25 -0,08 -3,92 < 0,001

Mrkus. Tegu on keskmiste paarisvordlusega. sdltuv muutuja = subjektiivne emotsioon; 3 =
keskmine muutuse vdirtus instruktsioonide vahel; SE = standardviga; CI = usalduspiirid; p =

olulisustoendosus
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Tolgendusdimensioonid

Selleks, et uurida, kas timberhindamine mdjutab hinnanguid tdlgendusdimensioonidel
ja kas see soltub afektiivse pildi valentsist, koostati eraldi LMM iga tdlgendusdimensiooni
kohta. Analiiiisi tulemusena leiti instruktsiooni peamdju kdigi tdlgendusdimensioonide puhul
(vaata Tabelit 5). Umberhindamine suurendas VAATA instruktsiooniga vorreldes keskmiselt
ndustumist koigi tdlgendusdimensioonide véidetega (vaata diinaamikat Joonisel 4). Seda nii
olulisuse (VAATA: M = 1,08; SD =2,31; HINDA UMBER: M = 1,48; SD = 2,11),
kooskdlalisus praegu (VAATA: M = -0,46; SD = 2,73; HINDA UMBER: M = 0,44; SD =
2,61), kooskdlalisus tulevikus (VAATA: M =0,11; SD = 2,46; HINDA UMBER: M = 1,17;
SD = 2,27), teiste vastutuse (VAATA: M = 1,57; SD = 2,30; HINDA UMBER: M = 1,68; SD
=2,17), kindluse (VAATA: M = 1,85; SD = 2,16; HINDA UMBER: M = 1,97; SD = 1,91)
kui ka kontrollitavuse (VAATA: M =-0,39; SD = 2,42; HINDA UMBER: M =0,19; SD =
2,36) tdlgendusdimensiooni puhul.
Tabel 5
Instruktsiooni ja pildi valentsi peamojud ja koosmojud hinnangutele

tolgendusdimensioonidel

tolgendusdimensioon efekti tiitip df1 dr2 F p
olulisus

pildi valents 2 164,37 256,89 <0,001

instruktsioon 1 164,77 70,16 <0,001

pildi valents * instruktsioon 2 512,79 52,02 <0,001
kooskdlalisus praegu

pildi valents 2 164,31 835,99 <0,001

instruktsioon 1 163,96 186,10 <0,001

pildi valents * instruktsioon 2 220,22 48,81 <0,001
kooskolalisus tulevikus

pildi valents 2 168,96 429,09 <0,001

instruktsioon 1 164,04 257,84 <0,001

valents * instruktsioon 2 239,72 44,56 <0,001
teiste vastutus

pildi valents 2 165,37 190,73 <0,001

instruktsioon 1 168,11 7,61 0,006

pildi valents * instruktsioon 2 499 .47 14,18 <0,001
kindlus

pildi valents 2 164,05 312,08 <0,001

instruktsioon 1 165,65 6,89 0,009

pildi valents * instruktsioon 2 264,85 2591 <0,001
kontrollitavus

pildi valents 2 178,80 1,43 0,243

instruktsioon 1 164,01 58,83 <0,001

pildi valents * instruktsioon 2 405,55 21,99 <0,001

Mdrkus. Tegu on lineaarsete segamudelite tulemustega. df1; df2 = vabadusastmed; p =

olulisustoendosus
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Analiiiisi tulemusena leiti ka pildi valentsi peamdju tdlgendusdimensioonide
hinnangutele (vaata Tabelit 5). Ainus statistiliselt ebaoluline tulemus oli kontrollitavuse
tolgendusdimensiooni puhul, kus ei esinenud pildi valentsi peamdju kontrollitavuse
hinnangule. Pildi valentsi peamdju esines olulisuse (negatiivse valentsiga pilt: M = 1,88; SD
= 2,00; neutraalse valentsiga pilt: M = 0,44; SD = 2,29; positiivse valentsiga pilt: M = 1,51;
SD =2,10), kooskdlalisus praegu (negatiivse valentsiga pilt: M = -2,16; SD = 2,18; neutraalse
valentsiga pilt: M = 0,36; SD = 2,23; positiivse valentsiga pilt: M = 1,77; SD = 2,09),
kooskdlalisus tulevikus (negatiivse valentsiga pilt: M =-0,72; SD = 2,51; neutraalse
valentsiga pilt: M = 0,83; SD = 2,06; positiivse valentsiga pilt: M = 1,82; SD = 1,95), teiste
vastuse (negatiivse valentsiga pilt: M =2,39; SD = 1,91; neutraalse valentsiga pilt: M = 0,98;
SD = 2,26; positiivse valentsiga pilt: M = 1,50; SD = 2,29) kui ka kindluse (negatiivse
valentsiga pilt: M = 1,88; SD = 2,06; neutraalse valentsiga pilt: M = 1,29; SD =2,23;
positiivse valentsiga pilt: M = 2,56; SD = 1,59) tdlgendusdimensioonide hinnangute puhul.
Kirjeldatud paarisvordlustest olid statistiliselt olulised (p-d < 0,05) erinevused koigi
valentsiga piltide korral kooskdlalisus praegu ja kooskdlalisus tulevikus
tolgendusdimensioonide puhul. Olulisuse tdlgendusdimensiooni puhul olid statistiliselt
olulised paarivordluste erinevused neutraalse valentsiga ja positiivse valentsiga piltide korral
(p-d <0,001), kuid mitte negatiivse valentsiga piltide korral (p = 0,188). Teiste vastutuse
tolgendusdimensiooni puhul oli statistiliselt oluline paarisvordluse erinevus neutraalse
valentsiga piltide korral (p < 0,001), kuid paarisvordluste erinevused ei olnud statistiliselt
olulisused negatiivse valentsiga ja positiivse valentsiga piltide korral (p-d = 0,196). Kindluse
tolgendusdimensiooni puhul olid statistiliselt olulised paarisvdrdluste erinevused negatiivse
valentsiga ja neutraalse valentsiga piltide korral (p-d < 0,001), kuid mitte positiivse
valentsiga piltide korral (p = 0,104).

Koikide tdlgendusdimensioonide puhul esines statistiliselt oluline instruktsiooni ja pildi
valentsi koosmdju (vaata Tabelit 5 ja Joonist 4). Umberhindamine suurendas olulisuse
hinnanguid statistiliselt olulisel mééral neutraalsete ja positiivsete piltide puhul, sealjuures
neutraalsete piltide puhul rohkem, aga mitte negatiivsete piltide puhul (vaata Tabelit 6).
Umberhindamine suurendas statistiliselt oluliselt kooskdlalisuse hinnanguid (nii kiesolevat
kui tulevikku vaatavat) ja kontrollitavuse hinnanguid kdigi kolme pildi valentsi puhul. Kdigi
kolme viite puhul oli kdige suurem moju negatiivsete piltide puhul, jirgnevalt neutraalsete ja
kdige viiksem oli mdju positiivsete piltide puhul. Umberhindamine suurendas teiste
vastutuse hinnanguid statistiliselt olulisel mairal neutraalsete piltide, aga mitte negatiivsete

vdi positiivsete piltide puhul. Umberhindamine suurendas kindluse hinnanguid statistiliselt
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olulisel médral neutraalsete piltide puhul ning vihendas negatiivsete piltide puhul, kuid ei

omanud moju positiivsete piltide puhul.
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Joonis 4. Umberhindamise mdju eri valentsiga piltide puhul hinnangutele jirgmistel
tolgendusdimensioonidel: olulisus (A), kooskdlalisus praegu (B), kooskolalisus tulevikus (C),
teiste vastutus (D), kindlus (E) ja kontrollitavus (F). Haarad kujutavad 95% veapiire. Viiulid

(violin plots) néitavad andmete tiielikku jaotuvust ja tdenidosustihedust.
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Tabel 6
Umberhindamise moju tolgendusdimensioonidele antavatele hinnangutele eri valentsiga
piltide puhul
95% CI
tolgendusdimensioon  pildi valents B SE alumine iilemine z p
olulisus
negatiivne 0,07 0,05 -0,03 0,17 1,32 0,188
neutraalne 0,80 0,07 0,66 0,94 11,25 <0,001
positiivne 0,32 0,06 0,20 0,44 524 <0,001
kooskdlalisus praegu
negatiivne 1,35 0,11 1,14 1,56 12,59 <0,001
neutraalne 0,96 0,08 0,80 1,11 12,07 <0,001
positiivne 0,40 0,60 0,29 0,52 6,71 <0,001
kooskdlalisus
tulevikus
negatiivne 1,63 0,11 1,41 1,83 14,66  <0,001
neutraalne 0,95 0,08 0,80 1,10 12,67 <0,001
positiivne 0,60 0,06 0,48 0,72 9,68 <0,001
teiste vastutus
negatiivne -0,09 0,06 -0,21 0,02 -1,65 0,196
neutraalne 0,33 0,06 0,21 0,44 5,54 <0,001
positiivne 0,08 0,06 -0,03 0,19 1,38 0,196
kindlus
negatiivne -0,21 0,06 -0,32 -0,09 -3,56  <0,001
neutraalne 0,46 0,08 0,31 0,61 5,92 <0,001
positiivne 0,08 0,05 -0,02 0,18 1,63 0,104
kontrollitavus
negatiivne 0,86 0,09 0,68 1,04 9,17  <0,001
neutraalne 0,55 0,09 0,39 0,72 6,46  <0,001
positiivne 0,33 0,09 0,16 0,49 3,80 <0,001

Mdrkus. Tegu on keskmiste paarisvordlusega. p = keskmine muutuse véartus instruktsioonide
vahel; CI = usalduspiirid; p = olulisustdendosus
Arutelu

Kéesoleva uurimistdo eesmérk oli uurida timberhindamise efektiivsust ja
imberhindamisega kaasnevaid muutusi tdlgendusdimensioonidel, kui
emotsiooniregulatsiooni eesmérk oli suurendada positiivseid emotsioone. Muutusi uuriti
kolmes valentsi poolest erinevas emotsiooni tekitavas kontekstis. Selleks viidi 14bi
veebiuuring, kus katseisikutel paluti iihel juhul vaadata ja teisel juhul hinnata iimber
negatiivse, neutraalse ja positiivse valentsiga pilte. Pildi vaatamise ja timberhindamise jérel
paluti katseisikutel hinnata oma subjektiivset positiivset ja negatiivset emotsiooni ning seda,

kuidas nad tajusid pildil kujutatud olukorda erinevatel tdlgendusdimensioonidel.
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Umberhindamisega seotud muutused subjektiivses positiivses ja negatiivses emotsioonis

Esimene uurimuskiisimus oli, kuidas mdjutab timberhindamine subjektiivset
positiivset ja negatiivset emotsiooni ja kas see soltub piltide valentsist, kui
emotsiooniregulatsiooni eesmérk on suurendada positiivset emotsiooni. Leiti, et
iimberhindamisel on statistiliselt oluline mdju subjektiivsele positiivsele ja negatiivsele
emotsioonile antavatele hinnangutele nii negatiivse, neutraalse kui positiivse valentsiga
piltide puhul. Hiipotees, et iimberhindamine eesmérgiga suurendada positiivseid emotsioone
suurendab positiivsete ja vihendab negatiivsete emotsioonide hinnangut negatiivsete,
neutraalsete ja positiivsete piltide puhul, leidis kinnitust. Leiti, et imberhindamise tulemusel
oli positiivse emotsiooni hinnang kdrgem ja negatiivse emotsiooni hinnang madalam kdigi
erineva valentsiga piltide puhul, kui imberhindamise eesmirk oli suurendada positiivseid
emotsioone. Umberhindamise mdju subjektiivsele positiivsele ja negatiivsele emotsioonile oli
suurim negatiivse valentsiga piltide puhul, mil suurenes enim positiivsete emotsioonide
hinnang ja vdhenes negatiivsete emotsioonide hinnang. Sellest monevdrra viiksem mdju oli
subjektiivsele positiivsele ja negatiivsele emotsioonile neutraalse valentsiga piltide puhul ja
omakorda viiksem mdju positiivse valentsiga piltide puhul. Tulemust, et viiksem mdju
positiivsete emotsioonide suurendamisele oli positiivse valentsiga piltide puhul, vdib
selgitada voimalik laeefekt positiivsete emotsioonide puhul, mida esineb iseenesest juba
korgel médral positiivse valentsiga stiimuli korral. Vdiksemat moju negatiivsete emotsioonide
vihendamisele positiivse valentsiga piltide puhul voib see-eest selgitada vastupidi
porandaefekt, kuna positiivse valentsiga stiimuli puhul esineb iseenesest vahesel mééral
negatiivseid emotsioone.

Kiesoleva t66 tulemus, et juhul kui negatiivses kontekstis on timberhindamise
eesmdrk suurendada positiivseid emotsioone, siis lisaks oodatavale positiivsete emotsioonide
suurenemisele vihenevad kaasnevalt ka negatiivsete emotsioonide hinnangud, on kooskdlas
Lau ja Tov uurimuse tulemusega (2023). Saadud tulemus, et iimberhindamine eesmérgiga
suurendada positiivseid emotsioone suurendab subjektiivset positiivsete emotsioonide
hinnangut isegi positiivse valentsiga kontekstides, on samuti kooskdlas mitmete varasemate
teadustoodega (Giuliani et al., 2008; Krompinger et al., 2008; Li et al., 2018; Liu et al.,
2019).

Umberhindamise tulemusena aset leidnud muutused subjektiivses positiivses ja
negatiivses emotsioonis viitavad sellele, et iimberhindamine eesmérgiga suurendada
positiivseid emotsioone on efektiivne positiivsete emotsioonide suurendamisel ja negatiivsete

emotsioonide vihendamisel eri valentsiga kontekstides. Kuigi kédesolev t60 leidis, et
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iimberhindamine eesmaérgiga suurendada positiivseid emotsioone on efektiivne erinevates
emotsiooni tekitavates olukordades, siis negatiivses kontekstis ilmunud suurimast mdjust
subjektiivsele positiivsele ja negatiivsele emotsioonile vdiks oletada, et imberhindamine
vaiks eriti kasulik olla negatiivse valentsiga olukorras. Oluline on aga meeles pidada, et
positiivse valentsiga piltide puhul on vdimalik laeefekt positiivsete emotsioonide ja
porandaefekt negatiivsete emotsioonide korral. Seega ei ole kindel, kas tulemus on {ildistatav
elulistele olukordadele. Kuigi varasemalt on teada, et negatiivses olukorras on
iimberhindamine efektiivne, siis on t66d enamasti keskendunud eesmaérgile viahendada
negatiivseid emotsioone (Lau & Tov, 2023). Antud t66 oluline tdiendus oli see, et
iimberhindamise eesmirk oli suurendada positiivseid emotsioone.
Umberhindamisega seotud muutused tdlgendusdimensioonidel antud hinnangutes
Teine uurimiskiisimus oli, kas timberhindamine eesmérgiga suurendada positiivseid
emotsioone mdjutab hinnanguid tdlgendusdimensioonidel ja kas see sdltub piltide valentsist.
Leiti, et iimberhindamise tulemusel muutuvad hinnangud koikidel vaatluse all olnud
tolgendusdimensioonidel ja see soltub pildi valentsist. Tdlgendusdimensioonid, mida vaadati,
on jargmised: olulisus, kooskdlalisus praegu, kooskodlalisus tulevikus, teiste vastutus, kindlus
ja kontrollitavus. Leid, et imberhindamine mdjutab hinnanguid tdlgendusdimensioonidel, on
kooskdlas Uusbergi ja kolleegide (2023) uurimusega, kus uuriti muutusi
tolgendusdimensioonidel iimberhindamise vdimalike allolevate mehhanismidena. Kiill aga
Uusbergi jt (2023) t66s oli limberhindamise eesmirk negatiivseid emotsioone vihendada,
kuid kidesolevas to0s oli iimberhindamise eesmérk positiivseid emotsioone suurendada.
Tulemust, et imberhindamine suurendas olulisuse hinnanguid statistiliselt olulisel
médral neutraalsete ja positiivsete piltide puhul, sealjuures neutraalsete piltide puhul rohkem,
vOib seletada see, et positiivseid olukordi peetakse juba viga oluliseks, kuid neutraalsete
olukordade puhul, mis pole nii olulised, on rohkem ruumi skaalal liikumiseks. Olulisuse
dimensioon seostub nii positiivse kui negatiivse emotsiooni muutustega, sest stiimuli olulisus
vahendab emotsionaalset vastust (Olteanu et al., 2019; Smith, 1991; Smith & Lazarus, 1990).
Madal olulisus seostub emotsionaalse neutraalsusega (Smith & Lazarus, 1990). Seega muutes
positiivset voi neutraalset olukorda mdttes olulisemaks, suureneb ka positiivne emotsioon.
Seda, et negatiivse konteksti puhul olulisuse hinnang iimberhindamisel ei suurenenud ega
viahenenud, kui eesmérk oli suurendada positiivseid emotsioone, voib seletada see, et
positiivsete emotsioonide suurendamiseks monel juhul olulisust tdsteti ja monel juhul

langetati, mistdttu hinnangud keskmistusid.
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Umberhindamine suurendas nii kdesoleva kui tulevikku vaatava kooskdlalisuse
hinnanguid ning kontrollitavuse hinnanguid kdigi kolme valentsi puhul. Eeltoodud
dimensioonidel aset leidnud muutused olid suurimad negatiivsete piltide puhul, monevdorra
viiksemad neutraalsete ja siis positiivsete piltide puhul. Leidu voib selgitada see, et
kooskdlalisus viitab emotsiooni valentsile (Scherer, 2013; Scherer et al., 2001; Smith, 1991).
Mida rohkem on situatsioon eesmirkidega kooskolas, seda positiivsemat laadi on emotsioon
(Scherer, 2013). Sama kehtib ka kontrollitunde puhul (Ellsworth & Smith, 1988).

Umberhindamine suurendas teiste vastutuse hinnanguid statistiliselt olulisel méral
neutraalsete piltide, aga mitte negatiivsete voi positiivsete piltide puhul. Tulemus v3ib olla
mdjutatud sellest, et neutraalsete piltide puhul on positiivsete piltidega vorreldes rohkem
litkumisruumi ja juhul, kui olukord on positiivne ja tuntakse end ise vastutavana, suurendab
see potentsiaalselt positiivseid emotsioone tulenevalt néiteks uhkusest v4i saavutusest,
mistottu teiste vastutuse hinnangud ei suurenenud positiivsete piltide puhul (Lazarus, 2001).
Tulemust, et negatiivsete piltide puhul ei suurenenud teiste vastutuse hinnangud, voib
seletada see, et negatiivsete olukordade puhul voib mdelda, et see olukord oli juhuslik ning
keegi ei vastuta selle eest. Voimalik, et selliselt tdlgendades ei tunta, et kellegi halb kisi oli
méngus, mis omakorda potentsiaalselt vihendab vdi hoiab &dra negatiivseid emotsioone.

Umberhindamine suurendas kindluse hinnanguid statistiliselt olulisel méral
neutraalsete piltide puhul ning vihendas negatiivsete piltide puhul, kuid ei omanud mdju
positiivsete piltide puhul. Tulemus vdib olla tingitud sellest, et kui tuntakse selgust toimuva
iile, siis tuntakse end turvalisemalt ja positiivsemalt (Fredrickson, 1998). Neutraalsete piltide
puhul vois olla emotsioonide hinnangutel rohkem liikumisruumi. Seda, et negatiivsete piltide
puhul véhendati kindluse hinnanguid, v3ib seletada see, et esimene reaktsioon negatiivsele
olukorrale vdib olla eeldus, et kindlasti juhtub kdige hullem. Kui aga hinnata halvima
juhtumise kindlust madalamalt, v3ib suureneda positiivne emotsioon. Vdimalik, et positiivses
kontekstis ei muutunud kindluse hinnang, sest vaatamata sellele, kas on selge, mis olukorras
tapselt aset leiab, on emotsioon positiivne.

Umberhindamise ja tdlgendusdimensioonide vahelisi seoseid on vihe uuritud, kuid
Uusberg (2023) ja kolleegid néitasid, et imberhindamine eesmirgiga negatiivseid emotsioone
vihendada seostus muutustega tdlgendusdimensioonidel. Kéesolev uurimistdo tdiendab seda,
kaardistades muutusi tdlgendusdimensioonidel, kui eesmérk oli suurendada positiivseid

emotsioone.
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Uurimistoo piirangud ja voimalikud jitkusuunad

Kéesolevas td0s esineb mdningaid piiranguid. Kuna andmeid koguti veebiuuringus,
kus emotsioonide ja tdlgendusdimensioonide kohta anti enesekohaseid hinnanguid, on risk, et
positiivsete emotsioonide suurenemist hinnati sotsiaalsest soovitavusest tulenevalt tegelikust
suuremaks. Sellest l1dhtuvalt tuleks uuringut korrata ja siis kaasata emotsiooni subjektiivsetele
hinnangutele lisaks objektiivseid nditajaid ehk psiihhofiisioloogilisi mdddikuid nagu niiteks
elektromiiograafia (EMG) vai elektroentsefalograafia (EEG). Selleks vaata kordusuuringute
tulemusi Marika Adsoni ja Grete Olde uurimistdddes, mis kajastavad psiihhofiisioloogiliste
mdddikute muutujaid iimberhindamises positiivsete emotsioonide suurendamisel (Adson,
2024; Olde, 2024).

Keeruline on veenduda ka selles, kas katseisikud tegelikult rakendasid
iimberhindamist katse véltel. See voib mdjutada uuringu sisemist valiidsust. Kiill aga
sisemise valiidsuse suurendamiseks said katseisikud harjutusplokis timberhindamist treenida.
Samuti olid osalejatele seatud iildised kvaliteedinduded. Osaleda said vaid katseisikud, keda
oli katseplatvormil kvaliteetseks hinnatud. Jdtkusuunana saaks edasisteks uurimustes
iimberhindamise rakendamist kontrollida, instrueerides katseisikut olukorda valjuhéélselt
iimberhindama, mille korral hdilsalvestatakse see, kuidas katseisik olukorrast tdlgendust
muutis.

Lisaks tuleb arvestada sellega, et katses kasutati stiimulmaterjalidena afektiivseid
pilte. Varasemad uuringud on oletanud, et iimberhindamise rakendamise efektiivsus soltub
esitatud stiimulmaterjali intensiivsusest (Sheppes & Meiran, 2007). Kuigi tulemustest vdib
oletada, et iimberhindamise strateegiast on enim kasu olukordades, mida inimene tajub
negatiivsena ja mis pohjustavad distressi, tuleb seejuures meeles pidada, et negatiivse
olukorra iimberhindamisel vdib vajalik olla juba olemasolevate negatiivsete tdlgendustega
konkureerimine, mis nduab kognitiivset ressurssi (Riepenhausen et al., 2022). Kognitiivne
ressurss on aga tugevat distressi pohjustavas olukorras pérsitud (Gabrys et al., 2018).
Afektiivsete piltidega kaasneb ka risk, et stiimulid ei pakkunud katseisikutele reaalelulisele
olukorrale sarnast tugevat emotsionaalset reaktsiooni ja seega ei ole viélistatud, et
iimberhindamise efektiivsus oleks madalam intensiivsema stiimulmaterjali korral. Seega
tuleks vaadata positiivsete emotsioonide suurendamise eesmirgiga iimberhindamise
efektiivsust emotsionaalse intensiivsuse poolest erinevates olukordades. See aitaks vélja
selgitada stiimulite intensiivsuse mdju iimberhindamisele, kui eesmérk on suurendada

positiivseid emotsioone. Replikatsiooniuuringus voiks kasutada néiteks erineva
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intensiivsusega emotsiooni tekitavaid videoklippe voi kdrgema 6koloogilise valiidsusega
pariseluliste olukordade ette kujutamist.

Uks oluline aspekt, mida vdiks jitkusuunana veel uurida, on individuaalsete
erinevuste moju imberhindamisele. Lahemalt voiks uurida niiteks isiksuse voi
emotsiooniregulatsiooni harjutamise moju. Seni on leitud, et madalam neurootilisus ja
korgem ekstravertsus, avatus kogemusele, sotsiaalsus ja meelekindlus on seotud
adaptiivsemate emotsiooniregulatsiooni strateegiate, sealhulgas iimberhindamise tdhusama
rakendamisega (Baranczuk, 2019). Huvitav oleks uurida, kas isiksusel on mdju
iimberhindamise rakendamisele sdltuvalt kontekstist voi kas isiksusest sdltuvad
tolgendusdimensioonidel aset leidvad muutused. Teadmised individuaalsetest erinevustest
aitaksid arendada personaliseeritud sekkumisi, nditeks paremini sihitud teraapia vilja
tootamist. See aitaks omakorda inimestel paremini toime tulla stressi ja raskete olukordadega,
suurendades samal ajal nende positiivsete emotsioonide kogemist.

Tdlgendusdimensioonidel aset leidvate muutuste osas tuleks uurida, kas
iimberhindamise juures on tdlgendusdimensioonidel mehhanistlik roll emotsiooni muutuses.
Pole tiielikult vélistatud, et muutused emotsioonis pdhjustavad hoopis muutusi
tdlgendusdimensioonidel vdi muutusi nii emotsioonis kui tdlgendusdimensioonidel pohjustab
kolmas seni tundmatu sekkuv muutuja. Siiski leiavad valdkonna uurijad, et kontseptuaalsed
ja empiirilised tdendid annavad pdhjust kahelda selles, et eeltoodud alternatiivsed selgitused
seniseid tulemusi tdielikult selgitaks (Uusberg et al., 2023). Kuigi kahesuunaline mdju
emotsiooni komponentide vahel ei ole vilistatud, vdidab Moors (2022), et enamus teooriad
rohutavad siiski tdlgenduse olulisust. Kuna antud t60s ldhtutakse tdlgendusteooriatest, mille
kohaselt tdlgendused kutsuvad esile emotsiooni ja tdlgendusel on pdhiline roll emotsiooni
komponentide variatiivsuses, vOib oletada, et muutused tdlgendusdimensioonidel on
voimalikuks allolevaks mehhanismiks (Moors et al., 2013). Valdkonna vdimalik jatkusuund
on tdlgendusdimensioonidel aset leidvate muutuste ajalise diinaamika uurimine, mis aitaks
potentsiaalselt moista seoste suunda ja vélistada konkureerivad selgitused.

Piirangutest olenemata laiendab kdesolev uurimistdd valdkonda ja on samm edasi
iimberhindamise slistematiseerimisel. Uurimisteema praeguses faasis oli veebikatse
kasutamine mdistlik, sest vdimaldas esinduslikul valimil efektiivset andmekogumist. Selle
tulemusena leiti, et tdepoolest positiivsete emotsioonide suurendamise eesméargiga
iimberhindamise tulemusel toimuvad muutused tdlgendusdimensioonidel, kuid edaspidi on
oluline 1dhemalt uurida, kas need muutused on ka périselt iimberhindamise allolevaks

mehhanismiks.
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Kokkuvote

Kéesolev uurimist66 tdiendab varasemaid valdkonnas tehtud uurimusi, kuna
teadaolevalt ei ole varasemalt uuritud iimberhindamist eesmérgiga suurendada eksplitsiitselt
positiivseid emotsioone eri valentsiga kontekstides (negatiivne, neutraalne, positiivne),
vaadates seoseid nii subjektiivsete emotsioonide kui tdlgendusdimensioonidega. Tulemused
viitavad sellele, et imberhindamine eesmirgiga suurendada positiivseid emotsioone
suurendab positiivseid ja kaasuvalt vihendab negatiivseid emotsioone ning seda negatiivsete,
neutraalsete ja positiivsete piltide puhul. Lisaks leiti, et imberhindamisel muutis tdlgendusi
olukorrast ja muutused tdlgendusdimensioonidel soltusid pildi valentsist. Voimalik, et
muutustel tdlgendusdimensioonidel on mehhanistlik roll emotsiooni muutuses
iimberhindamise juures, mistottu tasub tdlgendusdimensioonide muutusi ldhemalt uurida.
Téanusonad
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Lisad
Lisa 1

Katseisikutele esitatud tihelepanu kontrollkiisimused

To show that you are paying attention, please select the “strongly agree” option as your

answer.
strongly disagree strongly agree
-4 -3 -2 -1 0 1 2 3 4

To show that you are paying attention, please select the “strongly disagree” option as
your answer.

strongly disagree strongly agree

-4 -3 -2 -1 0 1 2 3 4

To show that you are paying attention, please select zero as your answer.

strongly disagree strongly agree

-4 -3 -2 -1 0 1 2 3 4




Umberhindamine positiivsete emotsioonide suurendamisel 34

Lisa 2

Katseisikutele esitatud afektiivsete piltide koodid

Stiimulpiltide komplekt A

Negatiivse valentsiga pildid: IAPS (2455, 2703, 3230, 6520, 9184, 9925); NAPS

(Faces 035 h, Faces 150 h, Faces 291 h, Landspaces 002 h, Landscapes 139 h);
GAPED (A079, A117, HO08); EmoPicS (219, 242)

Neutraalse valentsiga pildid: IAPS (2272, 7033); EmoPicS (092, 104, 113, 122, 133, 140,
148, 157, 160, 177, 186, 273, 290, 340)

Positiivse valentsiga piltide koodid: IAPS (2311, 2314, 2388, 4641, 5629, 7660); NAPS
(Animals 131 h, Animals 183 h, Landscapes 183 h, People 173 h); GAPED (P056);
EmoPicS (034, 040, 061, 067, 073)

Stiimulpiltide komplekt B

Negatiivse valentsiga pildid: IAPS (6540, 9340, 9560, 9901); NAPS (Faces 146 _h,
Landscapes 001 h); GAPED (A058, A091, H032, G037, H100); EmoPicS (212, 213, 227,
231, 252)

Neutraalse valentsiga pildid: IAPS (7500); EmoPicS (081, 094, 112, 121, 136, 139, 143, 166,
188, 191, 194, 201, 302, 315, 342)

Positiivse valentsiga pildid: TAPS (1419, 2332, 5829, 7492); NAPS (Faces 126 h,

Faces 334 h, Faces 342 h, Landscapes 173 h, People 168 h); GAPED (P083); EmoPicS
(017, 028, 036, 049, 059, 062)

Stiimulpiltide komplekt C

Negatiivse valentsiga pildid: IAPS (2691, 3181, 6313, 9145, 9220, 9471, 9908); NAPS
(Animals_050 h, Faces 302 h, Landscapes 026 h); GAPED (A120); EmoPicS (209, 230,
234,247, 250)

Neutraalse valentsiga pildid: IAPS (2390, 2521, 7491); EmoPicS (091, 101, 105, 110, 123,
134, 135, 158, 180, 196, 269, 304, 346)

Positiivse valentsiga pildid: TAPS (1460, 8492); NAPS (Faces 001 h, Faces 232 h, Faces_
333 h); GAPED (P025, P055, P058, P075); EmoPicS (019, 023, 038, 047, 056, 074, 076)

Harjutamisel kasutatud piltide koodid
VAATA: IAPS (2398); NAPS (People 003 h); EmoPicS (183)
HINDA UMBER: IAPS (5831); NAPS (Faces 316 _h, People 123 h)
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Lisa 3

Subjektiivse negatiivse ja positiivse emotsiooni moodikud VAATA ja HINDA UMBER

instruktsiooni korral

How did you feel while viewing the picture? (VIEW)
How did you feel after you tried to change your thinking? (REAPPRAISE)

no negative feelings

How negative did you feel?

strong negative feelings

-4 -3 -2 -1 0 1 2 3 4
How positive did you feel?
no positive feelings strong positive feelings
-4 -3 -2 -1 0 1 2 3 4
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Lisa 4
Tolgendusdimensioonide méodikud VAATA ja HINDA UMBER instruktsiooni korral

While imagining I was in the depicted situation, I thought that... (VIEW)
After trying to change how I think about the depicted situation, I thought that......
(REAPPRAISE)

this situation matters to me (relevance)

strongly disagree strongly agree

-4 -3 -2 -1 0 1 2 3 4

this situation is in line with what I want (congruence)

strongly disagree strongly agree

-4 -3 -2 -1 0 1 2 3 4

this situation will turn out the way I want (outlook congruence)

strongly disagree strongly agree

-4 -3 -2 -1 0 1 2 3 4

someone is responsible for this situation (other-accountability)

strongly disagree strongly agree

-4 -3 -2 -1 0 1 2 3 4

it is clear to me what is going on in this situation (current certainty)

strongly disagree strongly agree

-4 -3 -2 -1 0 1 2 3 4

I can change this situation (controllability)

strongly disagree strongly agree

-4 -3 -2 -1 0 1 2 3 4
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Lisa 5

Informeeritud ja teadliku nousoleku vorm

Dear participant,

You are invited to take part in the Affective Picture Viewing Study. The overall
purpose of the study is to learn more about how people feel while viewing the pictures and
how they perceive the depicted situations. The study is approved by the Research Ethics
Committee of the University of Tartu, Estonia (369/T-7). The study is financed from the
Estonian Research Council's research grant PSG525.

Your participation in this study will take about 90 minutes. The study consists of an
experimental task and a short post-experiment questionnaire. During the experimental task,
you will be presented with negative, neutral and positive pictures. You will be asked to view
the pictures in different ways and answer questions about your feelings and how you perceive
the depicted situations. After that, you will be asked to fill in the post-experiment
questionnaire that consists of questions about the experimental task.

The risks associated with this study are that some of the pictures you will see may be
unpleasant or disturbing. For example, you may encounter pictures that depict injuries or
serious accidents. If you do not feel comfortable viewing such pictures, you should decline
this task.

Your data will be processed according to the standards of the European data
protection law, known as the General Data Protection Regulation (GDPR). All identifying
information will be removed from the final dataset and the data will be analyzed in an
anonymous way. Anonymous data from the study will be archived indefinitely in the server
of the Institute of Psychology, University of Tartu, Estonia and a trusted public data
repository. According to the principles of open science, these data will be publicly available.
These data will not include anything that anyone can use to identify you.

If you have read this form and have decided to participate in this study, please
understand your participation is voluntary and you have the right to withdraw your consent or
discontinue participation at any time without penalty. You will receive $15 via PayPal for
your participation in this study according to the Prolific Academic payment terms. Note,
however, that the system is only triggered to send out a payment code when you have reached
the end of the study, that is, completed the experimental task as well as the post-experiment
questionnaire. The alternative is not to participate. To successfully complete this study, you

must pay attention to the instructions and questions and respond honestly. The results of this
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research study may be presented at scientific and/or professional meetings and/or published
in scientific journals. If you have questions about your rights, please contact the Research

Ethics Committee of the University of Tartu, Estonia at eetikakomitee@ut.ee. If you have

questions concerning the data protection, please contact the Data Protection Inspectorate of
the Republic of Estonia at info@aki.ee.

If you wish to print a copy of this consent form, please do so right now. If you agree
to participate, please continue to the study. If you do not wish to participate, please do not
complete the study tasks.

By proceeding with this study, you confirm that you have been informed about the
methodology, purpose and potential risks associated with this study and are willing to give

your voluntary consent for processing your personal data.


mailto:eetikakomitee@ut.ee
mailto:info@aki.ee
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Lisa 6

Katseisikutele esitatud instruktsioonid

VAATA instruktsioon

“During the first/third part of the experiment, you are simply asked to view different
pictures. While viewing each picture, imagine that you are personally present witnessing the
situation that is depicted in the picture. Allow any thoughts and feelings to arise as they
naturally would, without trying to change them.”

HINDA UMBER instruktsioon

“During the second/fourth part of the experiment, you will see a different set of
pictures. While viewing each picture, continue to imagine that you are personally present
witnessing the depicted situation. This time try to change how you think about the situation in
order to feel more positive.

There are different ways to change your thinking in order to feel more positive. One
way is to reconsider what is going on in the situation. For example, you could think why the
situation is actually better than it seems or that it will resolve or improve. You could also
think about what you or someone else can do in order to resolve or improve the situation.

Another way to feel more positive is to re-evaluate how much the situation matters to
you and why. For example, you could think about the reasons why this situation is more or
less important to you than you initially thought. You could also think about what the situation
has to offer, for example, how the situation can help you grow as a person.

You can think in whatever way works best for you to feel more positive. However,
please do not think about unrelated things. It is also important that you do your best to treat
the situation as real, and to imagine that you are personally present witnessing the depicted
situation.

Regardless of the feelings that the picture elicits at first, we ask you to try to find
ways to think differently about the depicted situation in order to feel more positive. If the
picture elicits only negative feelings or no feelings in particular, try to think in a way that
helps you feel at least somewhat positive. If the picture already elicits positive feelings, try to
further increase your positive feelings. It may not always be easy. Nevertheless, we ask you

to try your best.”
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Lisa 7

Katse jarelkiisimustik

Please check all statements that characterize your surroundings during the experiment?

I was in a private place

I was in a public place

1 was at home

I was at work

I was in school

I was in a vehicle

I was outside

I was alone

I was with family, friends or colleagues

I was among strangers

What device did you use for the experiment?

Desktop computer

Laptop computer

Tablet or phone

How far were your eyes from the screen?

Enter the approximate distance in inches.

Now, you will be asked some questions about the Affective Picture Viewing Study.
Please rate how easy it was to answer the following questions and statements during the study

using scales ranging from “very difficult” to “very easy”.
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How negative did you feel?

very difficult very easy

-4 -3 -2 -1 0 1 2 3 4

very difficult very easy

-4 -3 -2 -1 0 1 2 3 4

I thought that this situation matters to me.

very difficult very easy

-4 -3 -2 -1 0 1 2 3 4

very difficult very easy

-4 -3 -2 -1 0 1 2 3 4

very difficult very easy

-4 -3 -2 -1 0 1 2 3 4

very difficult very easy

-4 -3 -2 -1 0 1 2 3 4

I thought that it is clear to me what is going on in this situation.

very difficult very easy

-4 -3 -2 -1 0 1 2 3 4

very difficult very easy

-4 -3 -2 -1 0 1 2 3 4
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Next, you will be asked a few additional questions about the study.
Were there times during the study when you found the study confusing or difficult? Choose
one or more.
L] No, this study was not especially confusing or difficult for me
[] Yes, because at times I felt very negative and overwhelmed
Yes, because at times I was not sure what was going on in the depicted situation

Yes, because at times I was confused about the instructions

0O o

Yes, because at times I didn't know how to apply the instructions to the depicted
situation
[] Yes, because at times I didn't know how to answer the questions

[ ] Other

How easy was it to imagine yourself being personally present in the depicted situations?

very difficult very easy

-4 -3 -2 -1 0 1 2 3 4

How often did you imagine yourself witnessing the situations depicted in the pictures?

not at all very often

-4 -3 -2 -1 0 1 2 3 4

When viewing pictures depicting people (or other living beings), how often did you
identify with them?

not at all very often

-4 -3 -2 -1 0 1 2 3 4

We value your feedback on this study. Please let us know if you have any additional

comments about the study.

Listed below are a number of statements concerning personal attitudes and traits. Please read

each item and decide how it pertains to you. For each item, please choose TRUE or FALSE.
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It is sometimes hard for me to go on with my work if I am not encouraged.

TRUE FALSE

I sometimes feel resentful when I don't get my way.

TRUE FALSE
On a few occasions, I have given up doing something because I thought too little of my

ability.

TRUE FALSE

There have been times when I felt like rebelling against people in authority even though

I knew they were right.

TRUE FALSE

No matter who I'm talking to, I'm always a good listener.

TRUE FALSE

There have been occasions when I took advantage of someone.

TRUE FALSE

I'm always willing to admit to it when I make a mistake.

TRUE FALSE

I sometimes try to get even rather than forgive and forget.

TRUE FALSE

I am always courteous, even to people who are disagreeable.

TRUE FALSE
I have never been irked when people exp

ressed ideas very different from my own.

TRUE FALSE

There have been times when I was quite jealous of the good fortune of others.

TRUE FALSE

I am sometimes irritated by people who ask favors of me.

TRUE FALSE

I have never deliberately said something that hurt someone's feelings.

TRUE FALSE

The study is now complete. Thank you!




Umberhindamine positiivsete emotsioonide suurendamisel 44

Lisa 8
Debriifing

Dear participant,

Thank you for participating in the study. The aim of this experiment was to explore
how people increase their positive emotions in negative, neutral and positive contexts.
Specifically, we examine the psychological mechanisms underlying reappraisal, an emotion
regulation strategy which involves how one thinks about an emotion—eliciting situation. It's
well established that emotions are not caused by the situation itself, but by the way we
appraise different aspects of the situation, e.g., how important the situation is to us or who we
think is responsible for the situation. However, the research is still unclear if regulating
emotions by changing the way one thinks about the situation involves changing the way one
appraises the situation In this study, we investigate if changes in emotions are mediated by
changes in appraisals.

It was not possible to reveal to you the exact details of the study beforehand, because
research participants usually form preconceptions and hypotheses regarding their
performance and might act according to these preconceptions or might try to act in an
opposite way.

Your contribution to this study is very important because with it, we will be better
able to understand how people regulate their emotions.

Sincerely,

Maria Krajuskina

Institute of Psychology
University of Tartu, Estonia

e-mail: maria.krajuskina@ut.ee



mailto:maria.krajuskina@ut.ee

Umberhindamine positiivsete emotsioonide suurendamisel 45

Kdesolevaga kinnitan, et olen korrektselt viidanud koigile oma to0s kasutatud teiste autorite

poolt loodud kirjalikele toodele, lausetele, motetele, ideedele voi andmetele.

Olen néus oma t66 avaldamisega Tartu Ulikooli digitaalarhiivis DSpace.

Liisa Alpstal



