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EMOTSIOONIDE REGULEERIMINE, ISIKSUS JA VAIMNE TERVIS

Kokkuvote

Ké&esolevas uurimustool on kaks eesmérki. Esiteks adapteeriti eesti keelde Emotsiooni
Regulatsiooni Kisimustik (ERQ) ja uuriti suhestumist teiste kiisimustikega. Teiseks uuriti, kas
ERQ-ga mdddetud harjumuspédrane emotsioonide allasurumine, Gmberhindamine voi
tdhelepanu eemale juhtimine vahendab seost vaimse tervise ja isiksuse vahel. Kéesolevas
uuringus osales 625 inimest. Leiti, et ERQ on valiidne ja sobiv emotsioonide reguleerimise
kisimustik nii koos kui ka ilma tdhelepanu eemale juhtimise alaskaalaga, mis on lisatud ERQIle
juurde ning tegu on uuendusega, mis ei ole veel avaldatud. Umberhindamise ja allasurumise
alaskaalade vahel puudub korrelatsioon, aga imberhindamine ja tdéhelepanu eemale juhtimine
on omavahel seotud alaskaalad. Teiste kiisimustikega vorreldes leiti diskriminantne valiidsus
xS5 isiksusekisimustikuga, konvergentne valiidsus Emotsiooni Regulatsiooni Raskuste
Skaalaga, ennustav valiidsus Positiivse ja Negatiivse Afekti Skaalaga ning Emotsionaalse
Enesetunde kusimustikuga. Kéesolevas t66s ei leitud Umberhindamise vahendavat rolli
depressiooni, arevuse ja neurootilisuse vahel, aga selgus, et allasurumine on vahendav tegur
ekstravertsuse ja depressiooni vahel. Jareldati, et kdrgema ekstravertsusega inimesed vdivad
kogeda osaliselt vahem depressiooni siimptomeid, sest nad suruvad harjumuspéraselt vahem

oma tundeid alla.

Marksdnad: emotsioonide regulatsioon, ERQ, isiksus, Suur Viisik, neurootilisus,
ekstravertsus, darevus, depressioon, Umberhindamine, allasurumine, tahelepanu eemale

juhtimine
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Relationships between habitual emotion regulation, personality and mental health

Abstract

Current study has two goals. Firstly, the Emotion Regulation Questionnaire (ERQ) was adapted
to Estonian and its relations to other questionnaires were examined. Secondly, it was
investigated if ERQ subscales suppression, reappraisal and distraction mediate the relationship
between personality and mental health. 625 people took part in the current study. It was found
that ERQ is a valid and reliable questionnaire for measuring emotion regulation with or without
attentional deployment subscale. ERQ with distraction subscale is a new version of ERQ which
has not been published yet. There is no correlation between reappraisal and suppression
subscales, but reappraisal and distraction strategies are positively related. It was found that
ERQ has discriminant validity with xS5 personality questionnaire, convergent validity with
Difficulties in Emotion Regulation Scale, predictive validity with Positive and Negative Affect
Schedule and Mental Health Screening questionnaire EEK-2. In the current study, reappraisal
was not a mediator between depression, anxiety and neuroticism, but suppression mediated the
relationship between extraversion and depression. It was concluded that people with high
extraversion might have fewer symptoms of depression, to some degree because they suppress
their feelings less frequently.

Keywords: emotion regulation, ERQ, personality, Big Five, neuroticism, extraversion,

anxiety, depression, reappraisal, suppression, distraction
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Elus tuleb ette nii haid kui ka halbu stiindmusi ning me k&ik tunneme emotsioone. Inimestel on
erinevaid strateegiaid emotsioonidega toime tulekuks - moni eelistab negatiivseid tundeid
kogedes nende eest pdgeneda nutiseadmesse, teine motleb aga sellele, kuidas halvast olukorrast
parim vélja votta, aga kolmas surub ebemeeldivad tunded alla ning Gtleb, et ,,kdik on korras.*
Need on koik erinevad emotsiooni regulatsiooni strateegiad. Selleks, et rohkem
emotsionaalsetest protsessidest aru saada, uuritakse, kuidas emotsioonid tekivad ning kuidas
nendega toime tulla, et see meie heaolu liialt ei halvendaks. Emotsioonide reguleerimise
hindamiseks on loodud Emotsiooni Regulatsiooni Kusimustik (ERQ; Emotion Regulation
Questionnaire) (Gross ja John, 2003), mis hindab, milliste strateegiate abil inimene
harjumusparaselt oma emotsioonidega hakkama saab. Kaesolevas uurimustods on kaks
fookust. Esimene neist uurib ERQ kisimustiku psihhomeetrilisi omadusi ja seoseid teiste
emotsioonidega seotud kisimustikega. Teine uurib, kuidas on emotsioonide reguleerimise
harjumused seotud inimeste isikuomadustega ja ning kas emotsioonide reguleerimise

harjumused vahendavad isiksuse ja vaimse tervise seoseid.
Emotsioonide tekkimine ja reguleerimine

Emotsioone on uuritud paljude teadlaste poolt, aga selles uurimustdds keskenduti James Gross
teooriatele, mis seletavad emotsioonide teket ning regulatsiooni. Selleks, et aru saada, kuidas
ja mis etappide kaupa emotsioonid tekivad, on loodud (heks seletavaks mudeliks modaalne
mudel (the modal model of emotion), mis koosneb neljast osast (Gross, 1998). Emotsiooni
vallandab esiteks mingi sindmus v6i ka meenutus, mille jarel suunab inimene oma téhelepanu
enda jaoks olulistele aspektidele ning jargnevalt toimub tdlgendamine vastavalt enda
eesmaérkidele. Selle tulemusel tekib emotsionaalne vastus, mis vdib olla nii subjektiivne tunne
(&revus), kehaline reaktsioon (pulsi téus, higistamine), kaitumuslik (tung olukorrast pdgeneda)
(Gross, 2007). Naiteks istus Mari autoummikus kinni ja oli ja&@mas hiljaks (situatsioon) ning ta
luges autosid enda ees kuni jargmise foorini Uritades ennustada, kas saab varsti lilkuma
(tdhelepanu suunamine). Ta mdtles, et linnavalitsus ei ole ikka veel suutnud teha remonti [Gpuni
(tblgendus) ja sai vihaseks (emotsionaalne vastus). See ndide selgitab, kuidas vallandus
etappide kaupa viha reaktsioon, mis koosnes erinevatest osadest. Maril tdusis pulss (kehaline
reaktsioon), tekkis viha olukorra ja enda peale (subjektiivne tunne), tagus k&tega rooli
(kaitumuslik vastus). Kui aga votta selle modaalse mudeli jargi emotsioon lahti, siis saab selle
igas etapis emotsiooni kulgu reguleerida. Miks on vaja emotsioone reguleerida? Edukas
emotsioonide reguleerimine on seotud hea vaimse tervise, flusilise tervise ja suhete rahuloluga

ning vastupidiselt raskused emotsioonide regulatsiooniga on seotud paljude
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pstuhhopatoloogiatega nagu depressioon ja arevushaired (Brady jt, 2019). Samuti tahavad
inimesed tunda elus rohkem positiivset afekti kui negatiivset, siis selleks saab abiks olla ka
olukorrale kohane emotsioonide regulatsioon, kuna oskusliku regulatsiooniga saab vahendada
negatiivse sindmuse moju, intensiivust ja kestust (Aldao jt, 2010). Kuidas seda teha?

James Gross on ka vélja to6tanud emotsiooni regulatsiooni protsessi mudeli (the process model
of emotion regulation), kus ta jagab regulatsiooni strateegiad vastavalt emotsiooni tekke etapile
nelja gruppi, mida ta nimetab perekondadeks. Need perekonnad on situatsiooni valik voi
muutmine (situation selection or modification), tadhelepanu suunamine (attentional
deployment), télgenduse muutmine (cognitive change) ning reaktsiooni muutmine (response
modulation) (Gross, 1998). Naiteks oleks Mari vdinud autosdidu asemel valida rattasdidu
(situatsiooni valik) voi suunduda jargmisest foorist teist teed kaudu tddle (situatsiooni
muutmine). Autode lugemise asemel oleks Mari saanud kuulata heliraamatut (tdhelepanu
suunamine) voi hoopis méelda pdhjustele, miks remont venib ja mdista olukorda, nditeks et
ilm on olnud vdga kehv vOi avastati teetddde kédigus arheoloogilised leiud ning seetdttu on
remont pooleli jaanud (t6lgenduse muutmine). Viimaseks oleks saanud Mari ka oma viha
reaktsiooni alandada, kui ta sellest teadlikuks sai, naiteks teinud paar hingamisharjutust, et ta

viha veel suuremaks ei laheks (reaktsiooni muutmine).

Emotsiooni regulatsiooni protsessi mudeli jargi saab ka jaotada strateegiate perekonnad kaheks
vastavalt sellele, mis hetkel emotsiooni reguleerima hakatakse — emotsiooni vastuse
valjakujunemise tekke eelseteks ja emotsiooni vastuse tekke jargseteks (Gross, 1998, 2007).
Kui emotsioon on juba avaldunud, siis on seda raskem alla reguleerida. Seega mida varem
sekkuda negatiivse emotsiooni vastuse vélja kujunemisse, seda tdhusamalt dnnestub
emotsioone alla reguleerida. Selle t6ttu peetakse emotsiooni tekke-eelsete strateegiate
kasutamist pikaajaliselt kasulikemaks kui tekkejargseid strateegiaid. Varasemalt on palju
uuritud allasurumise ja Gmberhindamise mdju, kuna see on olnud osa ERQ kusimustikust
(Gross ja John, 2003). Ké&esoleva uuringuga uuritakse ka lahemalt emotsiooni tekke eelset
tdhelepanu eemale juhtimise strateegiat, mis on Grossi ja kolleegide poolt hiljuti juurde lisatud

ERQ kusimustikku, aga seda pole veel avaldatud.
Umberhindamine, allasurumine, tahelepanu eemale juhtimine

Umberhindamine on strateegia, mis kuulub tdlgenduse muutmise perekonda, ja seisneb selles,
et inimene muudab oma tdlgendust olukorrast enk mdtestab olukorra mber, et muuta selle

emotsionaalset moju (Aldao jt, 2010; Lazarus ja Alfert, 1964). Umberhindamist peetakse
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pikaajaliselt kasulikuks emotsioonide reguleerimise viisiks, kuna tUmberhindamist saab
kasutada emotsiooni tekke protsessi alguses ja selletdttu on umberhindamisel suurem mdju
muuta jargnevat emotsiooni tekke jada. On leitud, et harjumuspdrased imberhindajad kogevad
ja valjendavad rohkem positiivseid emotsioone ning vdhem negatiivset emotsiooni Kkui
inimesed, kes kasutavad umberhindamist harvemini. (Gross, 2007). Sotsiaalsetes olukordades
valjendavad imberhindajad tihemini emotsioone ning jagavad oma kogemusi, mille t6ttu on
neil ka tugevamad sotsiaalsed suhted, mis omakorda tagab inimese kdrgema eluga rahulolu
(Gross ja John, 2003).

Emotsioonide allasurumine, mis kuulub reaktsiooni muutmise perekonda, seisneb hetkes
kogevate emotsioonide valjendamise maha surumises (Lazarus ja Alfert, 1964). Naiteks voib
tuua olukorra, kus inimene tunneb ennast kurvana, aga sotsiaalsetes olukordades peidab seda
naeratuse taha. Allasurumise taktika tuleb aga emotsioonide tekkeprotsessis siis, kui emotsioon
on juba avaldunud ja pole nii efektiivne (Gross, 1998). Allasurumine kulutab palju
kognitiivseid ressursse, mida saaks kasutada paremini olukorras hakkama saamiseks (Gross,
1998). On leitud, et tugevate tunnete pidev allasurumine on inimesele kahjulik ning
harjumusparased allasurujad tunnevad véhem positiivset emotsiooni (Gross, 2015).
Allasurumine vdib ka mdjutada negatiivselt suhtlust teiste inimestega, sest oma tunnete mitte
valja naitamine voib tekitada endas sisemist vastuolu, mida teised véivad tdlgendada ebasiira
kaitumisena (Gross ja John, 2003; Rogers, 1951). Allasurumine vGib aga mones olukorras olla
eelistatud strateegia, néiteks sotsiaalselt mitte aktsepteeritud tugevate negatiivsete
emotsioonide valja nditamise puhul vdi olukordades, kus on see strateegiliselt kasulik, nditeks
tahtsat l&abird&kimist pidades ei ole otstarbekas kdiki oma tundeid valja nédidata (Gross, 2015).
Aga on leitud, et inimesed, kes kasutavad harjumusparase emotsioonide regulatsiooni
strateegiana enamasti Umberhindamist, kalduvad olema kdrgema enesehinnangu ja heaoluga
ning neil esineb vahem vaimse tervise probleeme, &revust ja depressiooni, vorreldes nendega,

kes kasutavad pigem emotsioonide allasurumist (Gross ja John, 2003).

Emotsiooni regulatsiooni protsessi mudeli jargi on ks emotsiooni regulatsiooni viisideks ka
tdhelepanu eemale juhtimine, mis kuulub tédhelepanu suunamise perekonda, ja see seisneb oma
tdhelepanu emotsiooni tekitajalt mujale suunamises. See toimib efektiivselt, kuna muudab
emotsiooni tekke kulgu enne selle taielikult valja kujunemist (Wadlinger ja Isaacowitz, 2011).
Tahelepanu eemale juhtimine emotsiooni tekitajalt vdib lthiajaliselt emotsiooni muuta, aga
katsed on néidanud, et see ei pruugi olla pikaajaliselt parim strateegia mure lahendamiseks,
kuna olukorraga seotud negatiivne emotsioon tuleb tben&oliselt tagasi (Kross jt, 2005).
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Uuringud on leidnud, et kui suunatakse oma tahelepanu mujale, langeb kill inimese negatiivne
emotsioon ja fusioloogiline vastus, aga vaheneb ka stiimuliga seotud emotsionaalne
infotootlus, mis ei pruugi olla pikas perspektiivis jatkusuutlik viis oma emotsioonidega toime
tulemiseks (Sheppes ja Meiran, 2008; Van Dillen ja Koole, 2007).

Kuidas on seotud emotsioonide regulatsioon, isiksus ja vaimne tervis?

On leitud, et isikuomadused on seotud harjumusparase emotsioonide regulatsiooni strateegiate
kasutamisega (Gross, 2014). Inimese isikuomaduste uurimiseks ja kirjeldamiseks on Uks
levinumaid késitlusi Suure Viisiku teooria, mis seletab dra inimese isiksuse viie dimensiooni
alusel, mis on neurootilisus, ekstravertsus, sotsiaalsus, avatus kogemusele ja meelekindlus
(Costa ja McCrae, 1989, 1992). Need dimensioonid on laiahaardelised ning kirjeldavad
inimese kaitumist, kognitsioone ja emotsioone. Neurootilisus ja ekstravertsus on pakkunud
teadlastele aastate jooksul palju huvi, kuna neid on seostatud otseselt kalduvusega kogeda
vastavalt negatiivseid ja positiivseid tundeid ning nende seosed vaimse tervise ja
emotsionaalsete kogemustega on viiest dimensioonist kdige tugevamad (Larsen ja Ketelaar,
1991.; Russo jt, 1997). Seetdttu keskenduti ka kéesolevas uuringus neurootilisuse ja
ekstravertsuse dimensioonidele. Néiteks varasematest uuringutest on teada, et kdrgema
neurootilisuse skooriga inimesed kogevad elus rohkem negatiivseid tundeid, depressiooni ja
arevuse simptomeid, kannatavad vaimse tervise probleemide all ning kasutavad vaimse tervise
abi rohkem kui madala neurootilisusega inimesed (Jylha ja Isometsd, 2006) ehk k&rgem
neurootilisus seostub kdrgema riskiga vaimse tervise héirete tekkeks. Longituuduuringud on
aga néidatud, et kdrge ekstravertsus on seotud rohkemate positiivsete tunnete kogemisega,
heade inimvaheliste suhetega, suurema elu rahuloluga, parema fudsilise ja vaimse tervisega

ning véiksema riskiga omada psuhholoogilisi probleeme (Gale jt, 2013).

Isiksus on seotud ka sellega, kuidas inimene oma emotsioone harjumusparaselt reguleerib. On
leitud, et neurootilisemad inimesed kalduvad kasutama pigem oma tunnete allasurumist kui
umberhindamist (Gross ja John, 2003; Munoz jt, 2013). Ekstraverdid vastupidiselt kasutavad
rohkem Umberhindamist (Gross ja John, 2003; Sadr, 2016). Kuna kérge neurootilisuse skooriga
inimeste (ks harjumuspéraseid emotsiooni regulatsiooni taktikaid on emotsioonide
allasurumine ja véhene tmberhindamine, siis tasub uurida, kas nende kalduvus kogeda rohkem
negatiivseid emotsioone ja olla vaimse tervise hdirete riskigrupis voib olla vahendatud
harjumusparase emotsioonide regulatsiooni poolt. Varasemalt on ka leitud, et emotsioonide
regulatsioonil on suur roll vaimse tervise probleemise tekkes (Aldao jt, 2010; Gross ja Mufioz,
1995). Probleemid emotsioonidega hakkama saamisel iseloomustavad paljusid meeleolu- ja
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arevushaireid (Thompson, 2007) ning emotsioonide disregulatsiooni peetakse depressiooni ja
arevuse Uheks pohjustajaks, mis tuleb sellest, et inimene ei oska efektiivselt oma
emotsioonidega hakkama saada, kasutab ebaefektiivseid viise nagu nditeks alkoholi
tarvitamine (Mennin ja Farach, 2007), siis need aja jooksul kuhjuvad ning see vdib viia
psuhhopatoloogiate tekkeni (Aldao ja Nolen-Hoeksema, 2012). Varem on ndidatud, et
harjumusparase Umberhindamise kasutamine ei ole tugevalt seotud psiihhopatoloogiatega

vorreldes allasurumise kasutamisega (Aldao jt, 2010; Aldao ja Nolen-Hoeksema, 2012).

Emotsioonide reguleerimist saab Gppida ja sellega oma kéitumist emotsioonide tekkimisel
muuta (Gross, 2007), aga isiksuse omadused on ajas Usnagi pisivad kontstruktid (McCrae ja
Costa Jr., 2008), millega tuleb lihtsalt 6ppida elama, kui neid muuta ei saa. Seega, kui inimesel
on kdrge neurootilisus ja madal ekstravertsus, mis on mdlemad riskiteguriks vaimse tervise
héirete tekkes, siis kasutades olukorrale sobivaid emotsiooni regulatsiooni strateegiaid ei
pruugi probleemid avalduda. Vastupidiselt valed harjumused emotsioonidega toimetulemisel
arvatakse olevat uUks vaimse tervise probleemide tekke riskiteguritest. Seetdttu on oluline

uurida emotsioonide regulatsiooni mdju seoseid isiksuse ja vaimse tervisega.

Kéesolev uuring

Ké&esoleval uuringul oli kaks eesmérki. Esiteks adapteeriti Emotsiooni Regulatsiooni
kisimustik (ERQ; emotion regulation questionnaire) (Gross ja John, 2003), mis hindab
harjumusparaste emotsiooni regulatsiooni strateegiate kasutamist. Téhelepanu eemale
juhtimise alaskaala lisati juurde, et saada rohkem teada emotsioonide tekke eelsetest
regulatsiooni viisidest. Siiani on uuringutes kasutatud kusimustikku ainult umberhindamise ja
emotsiooni alla surumise kohta, sest inglisekeelne téhelepanu eemale juhtimise alaskaalaga
laiendatud versioon on ERQ originaalautorite (Gross ja John, 2003) poolt veel avaldamata.
Ké&esolev uurimustdd tdiendab senist kirjandust tdhelepanu eemale juhtimise kasutamise ja
tagajargede osas ning uurib, kuidas suhestub see isikuomaduste ja vaimse tervisega. Lisaks
uuriti ERQ kisimustiku konvergentset, divergentset ja ennustavat valiidsust, vaadates seoseid
teiste klisimustikega (xS5 isiksuse kisimustik; Emotsiooni Regulatsiooni Raskuste Skaala;
Positiivse ja Negatiivse afekti Skaala; Emotsionaalse Enesetunde Kisimustiku tdiendatud
versioon). Esimeseks hupoteesiks on, et eestikeelne ERQ kisimustik on heade skaala
sobivusnditajatega ning sisereliaablus on piisav. Teiseks hipoteesiks on, et divergentne ja

konvergentne valiidsus vastab varasematele uuringutele.
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Teine t60 eesmark on uurida, kas emotsioonide regulatsioon vahendab isiksuse ja vaimse
tervise seoseid. Selle punkti hlpoteesideks on esiteks, et harjumuspéarane Umberhindamine
seostub madala neurootilisuse ja korge ekstravertsusega. Teiseks, et harjumuspérane
emotsioonide alla surumine on seotud kdrge neurootilisusega ja madala ekstravertsusega.
Kolmandaks, et kérgema neurootilisusega inimeste suurem depressiooni ja revuse esinemine
on pohjustatud osaliselt sagedasemast harjumusparasest emotsioonide allasurumisest ja
harvemast timberhindamisest. Neljandaks hupoteesiks on, et ekstravertsete inimeste véaiksem
depressiooni ja d&revuse esinemine tuleneb osaliselt sagedasemast harjumuspérasest
umberhindamisest ja harvemast emotsioonide allasurumisest. Seoseid tahelepanu eemale
juhtimisega vaadatakse eksploratiivselt. Ké&esoleva uurimustéd autor osales uuringu
eesmarkide ja hlpoteeside pustitamises, otsis ja tootas labi varasemat teemakohast kirjandust,
varbas uuringutesse osalejaid, piloteeris kdesolevas uurimustots kasutatud kaastudengite

uuringuid, teostas statistilised andmeanaltdsid ning kirjutas tehtud t66 tulemusena uurimustoo.

Meetod

Valim

Valim moodustus nelja emotsiooni regulatsiooni teemalise uuringu raames kogutud
enesekohaste kiisimustike andmetest: Olukorrataju uuring (Toms, 2019) (22,3% kogu
valimist), Emotsiooni reguleerimise otsuste veebiuuring (10,5%) (Linda Ranne, 2020),
Emotsiooni reguleerimise pstihhofisioloogilise m6ju uuring (28,4%) (Koppel, 2020; Poopuu,
2019; Puusepp, 2019) ning Ootamatud olukorrad (38,6%) (Grete Miskinyte, 2020). Neljas
uuringus kokku osales 637 inimest. Kéesoleva valimi moodustavad osalejad, kellel on ERQ
kiisimustiku andmed olemas (puudu 12 osalejal), seega viidi labi analtlsid 625 inimese
andmetega (470 naist, 128 meest, info puudu 27 osalejal). Osalejate vanus varieerus vahemikus
18-81 aastat (M = 31,35 aastat; SD = 11,49). Inimesed kutsuti uuringusse listikirjade ja
sotsiaalmeedia abil. Uuritavatele pakuti tanuks katsetunde ja osalemist kinkekaartide

loosimises ning soovi korral ka isiksusetesti tagasisidet.

Protseduur ja mdotevahendid

Andmed koguti veebi- ja laboriuuringutes. Kdik kisimustikud taideti Tartu Ulikooli

LimeSurvey keskkonnas. K&ik uuringud olid kooskdlastatud Tartu Ulikooli inimuuringute
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eetikakomiteega. Enamik wuuringutes vastati kisimustele Uhe korraga, erandiks oli
Emotsioonide psiihhofiisioloogilise m&ju uuring, kus taideti EEK-2 ja PANAS vahetult pérast
katset ja tlejd&nud kusimustikud vahemalt 24 tundi enne katset. Laboriuuringutes allkirjastati
informeeritud ndusoleku leht kohapeal, veebiuuringutes anti ndusolek veebis. Katseisikud

taitsid alljargnevaid teste:

Emotsiooni Regulatsiooni Kisimustik (ERQ; Emotion Regulation Questionnaire) hindab,
milliseid strateegiaid kasutatakse harjumusparaselt emotsioonide reguleerimiseks. Kéesolevas
uuringus kasutatud kisimustik koosneb kokku 14 véitest ja kolmest alaskaalast:
umberhindamine, allasurumine, tahelepanu eemale juhtimine. Tahelepanu eemale juhtimise
alaskaala on eesti keelde t6lgitud ja juurde lisatud seni avaldamata inglise keelsest
versioonist. Algversioon tmberhindamise ja allasurumise alaskaaladega on loodud Gross ja
John(2003) poolt ning samuti on inglisekeelsed véited tdhelepanu eemale juhtimise alaskaalas
Grossi uurimisrihma koostatud. Vastuste skaala ulatub Ghest (ei ndustu Uldse) seitsmeni
(ndustun taielikult) (Gross ja John, 2003).

Luhendatud *'Short Five™ isiksuse kusimustik (xS5) hindab Suure Viisiku isiksuse
dimensioone. XS5 koosneb 30 véitest ja viiest alaskaalast: Neurootilisus, Ekstravertsus,
Avatus, Sotsiaalsus, Meelekindlus. Varasemad uuringud on kinnitatud, et xS5 on heas
kooskdlas 60-véitelise Suure Viisiku testiga kui ka NEO PI-R isiksuse kiisimustikuga. Vastuste

skaala ulatub miinus kolmest (tdiesti vaar) kolmeni (tdiesti 6ige) (Konstabel jt, 2017).

Emotsioonide Regulatsiooni Raskuste Skaala (DERS; Difficulties in Emotion Regulation
Scale) hindab, milliseid raskusi on inimestel seoses emotsioonide reguleerimisega. Sellel on
kokku 34 vaidet ja kuus alaskaalat: Raskused Eesmargipérases Tegevuses, Emotsionaalse
Selguse Puudumine, Impulsi Kontrolli Raskused, Emotsionaalsete Reaktsioonide Mitte-
aktsepteerimine, Emotsioonide Mitte-teadvustamine ja Emotsiooni Regulatsiooni Strateegiate
Puudumine. Vastuste skaala ulatub (hest (peaaegu mitte kunagi) viieni (peaaegu alati)
(Vachtel, 2011; Gratz ja Roemer, 2004).

Emotsionaalse Enesetunde Kusimustik (EEK-2) on sOeltest depressiooni ja &revuse
sumptomite hindamiseks. Test hindab stimptomite esinemist viimase kuu aja jooksul ning
selles on 28 viidet ja 6 alaskaalat: Depressioon, Arevus, Agorafoobia ja Paanikahdire,

Sotsiaaldrevus, Asteenia, Insomnia. Vastused antakse skaalal null (Uldse mitte) kuni neli


https://www.zotero.org/google-docs/?ThAdTA
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(pidevalt), kus vastamisel margitakse kuivdrd on viimase kuu valtel probleem hairinud (O6pik,
Aluoja, Kalda, ja Maaroos, 2006).

Positilvse ja Negatiivse Afekti Skaala (PANAS; Positive and Negative Affect
Schedule) hindab erinevate positiivsete ja negatiivsete emotsioonide kogemist viimase kahe
nédala jooksul. See koosneb kahest 10-vditelisest alaskaalast, kus vastused antakse skaalal on
nullist(ildse mitte) neljani (vdga palju) (Alllk ja Realo, 1997; Watson jt, 1988).

Demograafiline info. Kdikide katseisikute kohta kusiti infot soo, vanuse, emakeele,

haridustase, hdivatuse ja EEG uuringute jaoks olulise juhtiva kae kohta.

Andmeanallis

Analudse viidi 1abi vabavaralise JASP programmiga. ERQ eestikeelse kusimustiku headuse
modotmiseks kasutati kinnitava faktoranaliitisi meetodit, et kontrollida originaalartikli
faktormudeli sobivust vastuste kovariatsiooni Kirjeldamiseks. Kinnitav faktoranalliis laseb
vorrelda eestikeelse kusimustiku versiooni inglisekeelse originaalversiooniga ja teistesse
keeltesse adapteeritud kisimustikega. Kinnitava faktoranaltusi mudeli sobivuse hindamiseks
kasutati jargmisi nditajaid: suhtelise sobivuse indeksit CFl (Comparative Fit Index) (heale
sobivusele viitab CFI > 0.9),; RMSEA (Root Mean Squared Error of Approximation) naidikut
(RMSEA < 0.05 viitab heale sobivusele, 0.05 < RMSEA < 0.08 rahuldavale sobivusele ja
RMSEA > 0.10 kehvale sobivusele) ja SRMR (Standardized Root Mean Square Residual)
naidikut (heale sobivusele viitab SMRE < 0.08).

Alaskaala sisereliaabluse hindamiseks arvutati indeks Cronbachi alfa, et saada aru, kuivord
kisimused moddavad Uhte ja sama faktorit (nt Umberhindamist). VVaartused tle 0.9 nditavad,
et alaskaala sisemine reliaablus on védga hea, 0.8 kuni 0.9 loetakse heaks, 0.7 kuni 0.8 on
aktsepteeritav, 0.6 kuni 0.7 on kaheldav, 0.5 kuni 0.6 on nérk ja alla 0.5 on véga nork
(Cronbach,  1951). ERQ  konvergentset ja  divergentset  valiidust  hinnati
korrelatsioonanaluitisiga. Uhikuks vdeti Pearsoni korrelatsioonikordaja (r), kuna andmed on
normaaljaotuslikud ning uuritud tunnustes vodrvaartused puuduvad. Korrelatsioonikordaja

vadrtused jaévad -1 ja 1 vahele ning seoste tugevusi tdlgendati jargnevalt : | r | < 0,05 — peaaegu
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olematu seos; 0,1 <|r|<0,2 —ndrk kuni keskmine seos; 0,2 <|r | < 0,3 — keskmise kuni tugev

seos; | r | > 0,4 —tugev seos (Funder ja Ozer, 2019).

Selleks, et uurida, kas isiksuse ja vaimse tervise seosed on vahendatud ERQ-ga mdddetud
harjumusparase emotsioonide reguleerimise poolt, viidi 1abi medieerimisanaliiis, kasutades
JASP programmis struktuurivlrrandite (structural equation modeling) paketti.  Selles
analliisis nditab medieerimissuhte olemasolu vahendatud seose kordaja (indirect effects)
statistiline olulisus. Kaesolevas t00s lahtutakse statistilise olulisuse nivoost p<0,05.

Tulemused

Kinnitav faktoranaliits

Tabel 1 kajastab nii ERQ originaalile (Gross ja John, 2003) vastavat kahe alaskaalaga
(tmberhindamine ja allasurumine, tabelis ,,2 faktoriline mudel) kisimustiku kui tdiendatud
versiooni (lisatud juurde tahelepanu eemale juhtimise alaskaala, tabelis ,,3 faktoriline mudel*)
sobivusenditajad. Kogu kulsimustikku valideeritakse esimest korda eesti keelde, kolme
alaskaalaga versiooni pole ka inglise keeles veel avaldatud ega valideeritud. Kahefaktoriline
mudel tuuakse vélja seetOttu, et kolme alaskaalaga kusimustiku puhul ei ole varasemat
kirjandust ning see annab tugipunkti tulemuste hindamiseks. Leiti, et nii kahefaktorilise mudeli
kui ka kolmefaktorilise mudeli sobivusenditajad on aktsepteeritavad, nende véértused on
mdnevorra erinevad, aga jadvad heaks kiidetud piiridesse (Tabel 1) ja see kinnitab nii kahe kui
kolme alaskaalaga versiooni usaldusvaarsust. Tabel 1 kajastab lisaks iga klsimuse
faktorlaadungeid. Umberhindamise kisimuste faktorlaadungid varieeruvad kahefaktorilise
kiisimustiku puhul vahemikus 0,507-0,817 ja kolmefaktorilise kiisimustiku puhul vahemikus
0,502-0,809. Vastavalt on allasurumise faktorlaadungid kahefaktorilise kisimustiku puhul
vahemikus 0,478-0,761 ja kolmefaktorilise kusimustiku puhul vahemikus 0,474-0,764.
Tahelepanu eemale juhtimise alaskaala faktorid on vahemikus 0,457-0,637. Samuti on
arvutatud iga alaskaala sisereliaablus koefitsient Cronbach alfa. Umberhindamise ja
allasurumise skaala Cronbach alfa on hea (Tabel 1), mis nditab, et skaala on sisemiselt
kooskdlas ja kiisimused mdddavad Uhte konstrukti. Tahelepanu eemale juhtimise alaskaala alfa
on madalam vorreldes teiste alaskaaladega (Tabel 1), mis nditab, et mdnda kiisimust peaks

kohendama.



Tabel 1. Emotsiooni Regulatsiooni Harjumuste Kisimustiku faktorstruktuur ja
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psthhomeetrilised nditajad

12

2 faktoriga 3 faktoriga

mudel mudel
Mudeli sobivuse naitajad
Hii ruut 223,790 482,879
CFl 0,904 0,812
RMSEA 0,095 0,094
SRMR 0,073 0,082
Kisimus # Kisimuse sdnastus Faktorlaadungid

Umberhindamine

F1 Kui tahan tunda rohkem positiivseid emotsioone (nagu 0,512 0,538
ro6m voi 18bu), siis muudan seda, millele matlen.

F3 Kui tahan tunda vdhem negatiivseid emotsioone (nagu 0,573 0,594
kurbus vai viha), siis muudan seda, millele mdtlen.

F5 Seistes silmitsi stressirohke olukorraga, pttian mdelda 0,507 0,502
sellest viisil, mis aitab mul rahulikuks jaada.

F8 Kui tahan tunda rohkem positiivseid emotsioone, 0,817 0,809
muudan seda, kuidas ma olukorrast métlen.

F10 Kontrollin oma emotsioone, muutes seda, kuidas ma 0,730 0,731
hetkeolukorrast mdtlen.

F13 Kui tahan tunda vidhem negatiivseid emotsioone, muudan 0,798 0,786
seda, kuidas ma olukorrast métlen.

Cronbachi alfa 0,818

Allasurumine

F2 Hoian oma emotsioone endale. 0,684 0,682

F4 Positiivseid emotsioone tundes hoolitsen, et ma neid 0,478 0,474
vélja ei nditaks.

F7 Kontrollin oma emotsioone neid mitte vélja ndidates. 0,761 0,764

F12 Negatiivseid emotsioone tundes hoolitsen, et ma neid 0,730 0,731
vélja ei nditaks.

Cronbachi alfa 0,760

Tahelepanu eemale juhtimine

F6 Seistes silmitsi stressirohke olukorraga, pitian mdelda - 0,457
millelegi muule, mis aitab mul rahulikuks j&ada.

F9 Kui tahan tunda rohkem positiivseid emotsioone, métlen - 0,605
millelegi, mis on hetkeolukorrast positiivsem.

F11 Kontrollin oma emotsioone, muutes seda, millele ma - 0,637
tahelepanu podran.

F14 Kui tahan tunda vahem negatiivseid emotsioone, mdtlen - 0,560

Cronbachi alfa

hetkeolukorra asemel millelegi muule.
0,657

Markus: CFI = Comparitive fit index; RMSEA = Root mean square error of approximation ;

SRMR = standardized root mean square residual.
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Divergentne, konvergentne ja ennustav valiidsus

Teiseks uuriti, kuidas ERQ alaskaalad omavahel suhestuvad ning millised on nende kolme
alaskaala seosed teiste kisimustikega. Siinses uuringus ei leidu seost Umberhindamise ja
allasurumise alaskaalade vahel (r= -0,065, p = 0,105). Samuti ei ole seost allasurumine ja
tdhelepanu eemale juhtimise alaskaalade vahel (r= 0,020, p = 0,624). See tdhendab, et need on
omavahel sBltumatud strateegiad ehk (he harjumuspédrane kasutamine ei ole seotud teise
kasutamisega. Tugev positiivne seos leiti aga imberhindamise ja tdhelepanu eemale juhtimise
vahel (r=0,485, p< 0,001), mis viitab sellele, et kui inimene kasutab sagedamini

umberhindamist, siis kasutab ka sagedamini tdéhelepanu eemale juhtimist.

ERQ seosed isiksusega (xS5)

Leiduvad keskmised positiivsed korrelatsioonid harjumuspérase (Umberhindamise ja
ekstravertsuse, avatus kogemuse, sotsiaalsuse ja meelekindluse vahel (Tabel 2). See néitab,
mida kdrgemad on inimesel nende isiksuse dimensioonide skoorid, seda tbendolisemalt
kasutatakse tmberhindamist. Tugevas negatiivses seoses on tmberhindamine ja neurootilisus
ning eristub sellega selgelt teisest isiksusedimensioonidest (Tabel 2). VOib oGelda, et
tdendolisemalt kasutavad neurootilisemad inimesed véhem Umberhindamist. Harjumuspérase
allasurumise seostes isiksusega jéab silma tugev negatiivne korrelatsioon ekstravertsusega
(Tabel 2), mis nditab, et kdrgema ekstravertsusega inimesed ei kasuta tihti allasurumist.
Keskmiselt negatiivne seos on ka avatuse ja meelekindluse dimensioonidega. Téhelepanu
eemale juhtimise seoste muster ja suund on sarnane imberhindamisele, aga k6ik seosed on seal
ndrgemad (Tabel 2). Seega tuleb valja, et ainult neurootilisus on negatiivses seoses tahelepanu
eemale juhtimise strateegiaga, aga teised isiksusedimensioonid on positiivses seoses (Tabel 2).

See nditab, et neurootilisemad inimesed kasutavad harvem tahelepanu eemale juhtimist.

ERQ seosed emotsiooni regulatsiooni raskustega (DERS)

Tabelist 2 selgub, et imberhindamisega on negatiivses seoses kdik DERSi alaskaalad ja ka
koondskoor. ERQ tugevaim seos on alaskaala Emotsiooni Regulatsiooni Strateegiate
Puudumise ja Umberhindamise vahel (Tabel 2). See tdhendab, et neil, kellel ei ole raskusi
emotsioonide reguleerimisega, kasutavad tdendoliselt harvem {mberhindamist ja ka
tdhelepanu eemale juhtimist. Emotsioonide allasurumine on negatiivselt seotud kdikide DERSI

alaskaaladega. Seega, kellel on rohkem emotsiooni regulatsiooni raskusi, kipub pigem
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kasutama allasurumist. Tahelepanu eemale juhtimise ja DERSI koondskoori vahel on samuti
nork negatiivne seos nagu oli ka Umberhindamise skaalaga. Tahelepanu eemale juhtimise
alaskaala Ulejad&nud statistiliselt olulised seosed on DERSi alaskaala Emotsioonide Mitte-
teadvustamise ja Emotsiooni Regulatsiooni Strateegiate Puudumise vahel, mis on mdlemad
ndrgalt negatiivsed (Tabel 2). See viitab sellele, et kui inimesel on probleeme oma
emotsioonide teadvustamisega ning ei omata emotsioonide regulatsiooniks strateegiaid, siis

sellega seostub harvem téhelepanu eemale juhtimise kasutamine (Tabel 2).

ERQ seosed positiivse ja negatiivse afektiga (PANAS)

Positiivse afekti kogemine korreleerub positiivselt imberhindamisega ja tahelepanu eemale
juhtimisega, aga negatiivselt emotsioonide allasurumisega (Tabel 2). Negatiivse afekti
tundmine  korreleerub  positiivselt  emotsioonide  allasurumisega,  negatiivselt
Uumberhindamisega ja tdhelepanu eemale juhtimisega (Tabel 2). Seega vdib Gelda, et inimene,
kes kasutab harjumuspéraselt pigem Gmberhindamist ja tdhelepanu eemale suunamist, kogeb
sagedamini positiivseid ja harvemini negatiivseid emotsioone, vorreldes inimesega, kes
kasutab harvemini tGmberhindamist ja tdhelepanu eemale juhtimist. Inimene, kes kasutab
sagedamini emotsioonide allasurumise strateegiat, kogeb aga rohkem negatiivseid ja vahem

positiivseid emotsioone, vorreldes inimesega, kes kasutab allasurumist harvemini.

ERQ seosed depressiooni ja arevuse sumptomitega (EEK-2)

Ilmnesid statistiliselt olulised negatiivsed seosed imberhindamise ja nii depressiooni kui ka
arevuse alaskaaladega (Tabel 2). See téhendab, et inimene, kes kasutab rohkem
umberhindamist, on téen&oliselt madalama depressiooni ja &revuse EEK-2 skooriga. Samuti
ilmnesid statistiliselt olulised positiivsed seosed ERQ allasurumise alaskaala ja nii depressiooni
kui &revuse vahel (Tabel 2), mis nditab, et sagedasem allasurumise kasutamine on seotud
rohkemate depressiooni ja arevuse sumptomite esinemisega. Tahelepanu eemale juhtimise ja
EEK-2 alaskaalade vahel on ainus statistiliselt oluline kuid ndrk seos depressiooniga, mis on
negatiivne. See néitab, et inimene, kes kasutab emotsioonidega hakkama saamiseks harva

tdhelepanu eemale juhtimist, on tdendolisemalt kbrgema depressiooni skooriga.
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Tabel 2. Harjumuspéarase emotsioonide reguleerimise seosed teiste konstruktidega

Kusimustikud ja alaskaalad

Umberhindamine

Allasurumine

Tahelepanu
eemale juhtimine

""xS5" isiksuse kusimustik (N=597)
Neurootilisus
Ekstravertsus
Avatus kogemusele
Sotsiaalsus
Meelekindlus

Emotsioonide Regulatsiooni Raskuste
Skaala (N=605)

Koondskoor
Emot. Reaktsioonide Mitte-aktsepteerimine
Raskused Eesmargipérases Tegevuses
Impulsi Kontrolli Raskused
Emotsioonide Mitte-teadvustamine
Emot. Regulatsiooni Strateegiate Puudumine
Emotsionaalse Selguse Puudumine

Positiivse ja Negatiivse Afekti Skaala
(N=563)
Positiivne afekt
Negatiivne afekt

Emotsionaalse Enesetunde Kisimustik
(N=564)
Depressioon
Arevus
Agorafoobia ja paanikahdire
Sotsiaaldrevus
Asteenia
Insomnia

-0,470%**
0,266***
0,254***
0,268***
0,332***

-0,457***
-0,168***
-0,305***
-0,251%**
-0,311%**
-0,486***
-0,299***

0,424**
-0,325***

-0,299%**
-0,266***
-0,119
-0,212
-0,212
-0,124

0,089*
-0,383***
-0,110**

0,049
-0,106**

0,212***
0,192***
0,130**
-0,070
0,192***
0,179***
0,209***

-0,250***
0,135**

0,254***
0,105*
0,115
0,254
0,155
0,088

-0,131**
0,136***
0,174***
0,150***
0,147***

-0,111**
-0,031
-0,059
0,005
-0,182***
-0,123**
-0,048

0,238***
-0,156***

-0,133**
-0,035
0,039
-0,042
-0,048
0,044

Markus: * p < 0,05,%* p < 0,01,*** p < 0,001

Medieerimisanaltis

Jargmises andmeanalusi etapis uuriti, kas isiksuse seos depressiooni ning drevusega on

vahendatud harjumuspérase emotsiooni regulatsiooni poolt. Isiksuse joontest valiti kdesolevas

t06s uurimiseks neurootilisus ja ekstravertsus, kuna on teada, et neurootilisematel inimestel

esineb rohkem depressiooni ja drevuse simptomeid kui madalama neurootilisusega inimestel,

ja korge ekstravertsuse skooriga inimestel ilmneb neid probleeme véhem kui introvertidel

(Gale jt, 2013).
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Esiteks uuriti, kas neurootilisuse ja EEK-2 &revuse skoori positiivset seost vahendab
umberhindamise taktika védhene kasutamine. Korrelatsioonianalulsiga leiti, et kdrgema
neurootilisuse skooriga inimestel on suurem EEK-2 &revuse alaskaala skoor (neil on olnud tihe
kuu jooksul rohkem &revuse simptomeid) (r=0,606, p<0,001). Samuti tuli valja, et
umberhindamise taktika kasutamine on negatiivselt seotud drevusega (Tabel 2) ning leiti, et
kdrgema neurootilisuse skooriga inimesed kasutavad vahem tmberhindamist (Tabel 2). Kuna
koik paarikaupa seosed &drevuse, Umberhindamise ja neurootilisuse vahel on statistiliselt
olulised, viidi labi medieerimisanalliis. Selgus aga, et imberhindamise taktika harjumusparane
kasutamine ei vahenda seost neurootilisuse ja arevuse sumptomite vahel (vahendatud efekt f=-
0,007, p=0,651).

Teiseks uuriti, kas neurootilisuse ja EEK-2 depressiooni skoori positiivset seost vahendab
umberhindamise taktika véhene kasutamine. Medieerimisanalusi eelduseks olid leitud
statistiliselt olulised seosed: kdrgem neurootilisuse skoor seostub tugevalt depressiooniga
(r=0,629, p<0,001), korgema neurootilisuse skooriga inimesed kasutavad vé&hem
umberhindamist ning Gmberhindamise harjumuspérane kasutamine on negatiivselt seotud
depressiooniga (Tabel 2). Medieerimisanalitis néitab, et Gmberhindamise taktika ei vahenda

seost neurootilisuse ja depressiooni vahel (vahendatud efekt p=0,004, p=0,794).

Kolmandaks uuriti, kas ekstravertsuse negatiivset seost depressiivsusega vahendab
emotsioonide allasurumise véhene kasutamine. Seoste uurimisest leiti, et depressiooni skoor
seostub negatiivselt ekstravertsusega (r=-0,326, p<0,001) ning allasurumise strateegia on
depressiooniga positiivselt seotud ja ekstraverdid kasutavad véhem allasurumist Kkui
introvertsed inimesed (Tabel 2). Seega sooviti ndha, kas ekstraverdid kogevad véhem
depressiooni siimptomeid, kuna kasutavad vahem emotsioonide allasurumist. Siin leiti, et
allasurumisel on véike, aga statistiliselt oluline ekstravertsuse ja depressiooni skoori seost
vahendav roll (vahendatud efekt f= - 0,056, p<0,001). See nditab, et ekstravertsem inimene on
0.056 depressiooni skaala standardhdlbe vorra vahem depressiivne kuna, ta kasutab vahem
allasurumist. Joonis 1 kujutab ekstravertsuse, allasurumise ja depressiooni omavahelist
suhestumist, kus on ndha, et ekstravertsuse ja depressiooni vaheline seos véheneb, kui

mudelisse lisati allasurumine.
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Joonis 1. Allasurumise medieerimismudel ekstravertsuse ja depressiooni vahel

Allasurumine

-0, 37%%% 0,15%%**

Ekstravertsus ——— -0,25%%%(_(,33%%%) ——— Depressioon

Mérkus: * p < 0,05,** p < 0,01,*** p < 0,001. Joonte peale on margitud seosekordajad.
Sulgudeta on valja toodud ekstravertsuse ja depressiooni seos pérast allasurumise vahendava
seose arvesse votmist, sulgude sees on margitud seos enne allasurumise vahendatud seose

arvesse votmist.

Neljandaks uuriti, kas ekstravertsuse negatiivset seost arevusega vahendab emotsioonide alla
surumise vahene kasutamine. Selle analiilsi eelduseks oli negatiivne seos ekstravertsuse ja
arevuse vahel (r=-0,182, p<0,001), negatiivne seos ekstravertsuse ja allasurumise vahel (Tabel
2) ning positiivne seos arevuse ja allasurumise vahel (Tabel 2). Mudelis ei leidu allasurumise
strateegia statistiliselt olulist medieerivat rolli ekstravertsuse ja arevuse seose vahel (f=-0,017,
p=0,302).

Arutelu

Ké&esolev uuringul oli kaks eesmérki. Esimene eesmérk oli adapteerida Emotsiooni
Regulatsiooni Kisimustik (ERQ) eesti keelde ja uurida seoseid teiste emotsioonidega seotud
kiisimustikega. Teine eesmark oli 1&bi medieerimisanalliusi uurida, kas ja kuidas emotsioonide
reguleerimine vahendab vaimse tervise ja isiksuse seoseid. ERQ on kisimustik, mis mdddab
harjumusparaste emotsiooni strateegiate kasutamist imberhindamise, allasurumise (Gross ja
John, 2003) ja tédhelepanu eemale juhtimise alaskaaladel, millest viimane on kdesolevas t66
raames juurde lisatud. Tahelepanu eemale juhtimise véited on voetud inglisekeelsest seni

avaldamata Grossi ja kolleegide versioonist ning kdesoleva té0ga seda ka adapteeriti.
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Emotsiooni Regulatsiooni Kisimustiku faktorstruktuur ja reliaablus

Eeldati, et ERQ eestikeelne kiisimustik on sobivate psuhhomeetriliste nditajatega. Leiti, et ERQ
klisimustiku sobivusnaitajad CFl ja RMSEA on head. Originaaltdds, (Gross ja John, 2003) pole
sobivusnaitajaid kajastatud, aga ERQ kusimustikku on télgitud ja adapteeritud paljudesse
keeltesse, seega valiti selle uuringu sobivuse indeksite vordluseks paari analoogse adaptsiooni
samad sobivusnditajad. Kolmefaktorilise mudeli kohta ei ole varasemalt uuringuid tehtud ning
seda ei saa veel vorrelda, seetdttu toodi vélja vordlus kahefaktoriliste mudelite vahel. Eesti
keelse kahefaktorilise kuisimustiku mudeli sobivusnéitajad on kooskdlas néiteks Itaalia (CFI =
0,914; RMSEA = 0,084) (Balzarotti jt, 2010), Soome (CFI = 0,96, RMSEA = 0,066)
(Westerlund ja Santtila, 2018) ja Rootsi (CFI = 0,912; RMSEA = 0,089) (Enebrink jt, 2013)

keelsete adaptsioonidega.

Alaskaalade sisereliaablust vaadati Cronbach alfa abil ning leiti, et Gmberhindamise ja
allasurumise skaala on sisemiselt kooskdlas ja kisimused moéddavad Uhte konstrukti.
Tahelepanu eemale juhtimise alaskaala alfa on natukene nérgem, millest voib jareldada, et
moned kisimused peaks Umber tegema, nditeks kiisimusel F6 “Seistes silmitsi stressirohke
olukorraga, putian méelda millelegi muule, mis aitab mul rahulikuks jaada.” on kdige madalam
faktorlaadungi vaartus kogu kolmefaktorilises kiisimustikus. Samas on tahelepanu kdrvale
juhtimise alaskaala piisavalt sisemiselt reliaabne ja omaette faktor, mis on imberhindamise ja
allasurumise alaskaaladest eraldi seisev konstrukt. Seega osutus hupotees tbeseks nii
kahefaktorilise kisimustiku kui ka kolmefaktorilise (koos Tahelepanu Eemale Juhtimise
alaskaalaga) kusimustiku puhul. Kuna kolmefaktorilist inglisekeelset kiisimustikku pole veel
olemas, ei saanud me seda vorrelda varasemate teadustoddega. Kéesoleva too kahefaktorilise
mudeli sisereliaablused on kooskdlas eeskujuks voetud originaaltodga (Gross ja John, 2003),
kus olid vastavad véartused umberhindamise alaskaala nelja valimi pdhjal vahemikus 0,75-
0,82 ja allasurumise skaalal 0,68-0,75, aga siinne allasurumise skaala on isegi sisemiselt
reliaabsem, kui originaali t60s (Gross ja John, 2003). Samuti on kahefaktoriline kiisimustiku
sisereliaablus kooskdlas teiste varasemate uuringutega (Balzarotti jt, 2010; Enebrink jt, 2013;
Gross ja John, 2003; Westerlund ja Santtila, 2018).

Umberhindamise ja allasurumise alaskaalade omavaheline suhestumine vastab varasematele
uuringutele, kus on ka néidatud, et imberhindamine ja allasurumine ei ole omavahel seoses
(Balzarotti jt, 2010; Gross ja John, 2003; Westerlund ja Santtila, 2018), aga kéesolev t60 lisab

juurde ka seoste vordlused tdhelepanu eemale juhtimisega. Leiti et, allasurumise ja tahelepanu
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eemale juhtimise strateegiate vahel puudub seos. See nditab, et inimese harjumus emotsioone
alla suruda ei seostu sellega, kas ja kui palju ta tdhelepanu eemale juhib, et oma emotsioone
reguleerida. Leiti aga, et Gmberhindamine ja t&helepanu eemale juhtimine on omavahel
tugevalt seotud emotsiooni regulatsiooni strateegiad, mis tdéhendab, kui kasutad sageli thte, siis
kasutad ka tGenaoliselt sageli ka teist. Umberhindamine ja tahelepanu eemale juhtimine on
sarnased selle poolest, et mdlemad on kognitiivsed emotsiooni tekke eelsed strateegiad (Gross,
1998). Vdimalik, et nende seotus tuleneb osaliselt ka kiisimuste sdnastusest. Mdlema alaskaala
kisimused sisaldavad sona “mdtlemine” ja ilmselt seetdttu vois olla katseisikul neid

strateegiaid raskem eristada.

Emotsiooni regulatsiooni harjumuste seosed teiste konstruktidega

Teiseks eesmargiks oli kinnitada Emotsiooni Regulatsiooni Kusimustiku valiidsust. ERQ ja
kisimustiku xS5 vahel leiti divergentne valiidsus, mida néitavad seoste uurigu tulemused
(Tabel 2), kus on ilme, et puudub (htne seoste suund ja tugevus. Umberhindamise ja xS5
vahelised korrelatsioonid on vahemikus -0,470 kuni 0,254, allasurumise seostekordajad -0,383
kuni 0,089 ja tahelepanu kdrvale juhtimisega -0,131 kuni 0,174. Sellest saab jareldada, et
mdlemad kusimustikud méddavad erinevaid konstrukte, emotsiooni regulatsiooni harjumusi
ning isiksusedimensioone, ja ERQ ei ole taandatav xS5 testile, aga vaatamata sellele leiti

ootusparaseid seoseid.

Umberhindamisega on positiivses suunas keskmise tugevusega seotud ekstravertsus, avatus
kogemusele, sotsiaalsus ja meelekindlus ning eristub selgelt tugev negatiivne seos
umberhindamise ja neurootilisuse vahel. Isiksuseomadustega seoste vaatamisel keskenduti
ké&esolevas uurimustdds neurootilisuse ja ekstravertsuse seoste vordlemisele, sest nendega
seostatakse kdige rohkem positiivsete ja negatiivsete tunnete kogemist (Larsen ja Ketelaar,
1991). Nagu mainitud, Umberhindamise strateegia harjumuspédrane kasutamine seostub
madalama neurootilisusega ning korge ekstravertsusega. See voib tulla sellest, et neurootilisus
on seotud mure, &revuse, kurbuse ja pinge tundmisega (McCrae ja Costa Jr., 2008) ning
varasemalt on ka leitud, et kérgema neurootilisusega inimesed arvavad, et emotsioone on raske
kontrollida ja on emotsioonide reguleerimise strateegiate suhtes pessimistliku hoiakuga, sest
hirm ebadnnestumise ees on suur (Gross, 1998, 2007). See vOib olla pdhjuseks, miks
hoidutakse umberhindamise kasutamisest - sellesse lihtsalt ei usuta, et see to6taks. Samuti on
6elnud Gross (2003), et inimesed, kellel on kdrge ekstravertsus ja madal neurootilisus, ei lase

ennast negatiivsetest emotsioonidest nii suurel maaral héirida vorreldes madala ekstravertsuse
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ja korge neurootilisusega inimestega ning seetdttu on neil suutlikkus kasutada rohkem
umberhindamist. Seda, et Umberhindamisega seostub kdrgem ekstravertsus ja madalam
neurootilisus, on leitud ka varasemates uuringutes, aga kéesoleva t06 korrelatsioonikordajad

on neist tugevamad (Balzarotti jt, 2010; Gresham ja Gullone, 2012; Gross ja John, 2003).

Allasurumise alaskaala ja isiksusedimensioonide vahel leiti negatiivsed seosed ekstravertsuse,
avatus kogemuse ja meelekindluse vahel ning positiivsed seosed neurootilisuse vahel.
Allasurumise strateegia kasutamisega seostub kdige tugevamalt madal ekstravertsuse skoor,
mis néitab, seda kasutavad pigem introvertsemad inimesed kui ekstravertsed. See on kooskdlas
varasemate tulemustega (Gresham ja Gullone, 2012; Gross ja John, 2003). Gross (Gross ja
John, 2003) on seda seletanud nii, et introverdid kasutavad rohkem allasurumist, sest nad on
sotsiaalsetes olukordades eneseteadlikud ja hoiavad oma tunnete néitamist tagasi, et
distantseerida end vo&imalikust &radtlemisest. Uurimustdd autori arvates pdhjus, miks
ekstravertsus seostub véhesema allasurumisega, vOib tuleneda sellest, et k&rgema
ekstravertsusega inimesed on suhtlemisaltid, energilised ja kogevad rohkem positiivseid
emotsioone kui madalama ekstravertsusega inimesed (McCrae ja Costa Jr., 2008), siis suur
suhtlemisvajadus laseb neil oma tundeid ja métteid valjendada. Seelédbi kasutatakse vahem
allasurumise strateegiat emotsioonide reguleerimiseks ja rohkem mberhindamist, mis voib
olla ka soodustatud teiste inimestega oma ideede ja tunnete jagamisest, mis aitab leida
muredele teisi vaatenurki ning aidata Umberhindamisele kaasa. Varasemalt on leitud, et
allasurumise harjumusparast kasutamist ennustab ka kérge neurootilisus (Gresham ja Gullone,
2012). Kéesolevas uuringus leiti antud seos korge neurootilisuse ja allasurumise vahel, aga see
ei ole vaga tugev. Kuna neurootilisus kui ka allasurumise harjumuspérane kasutamine seostub
rohkemate negatiivsete tunnete kogemisega, oleks arvanud, et nende vahel on tugevam seos,

kui kaesolev to0 leidis.

Tdahelepanu eemale juhtimise kasutamise seosed kdikide isiksusedimensioonidega on norgalt
positiivsed, v.a. kdrgem neurootilisus, mis seostub véiksema tahelepanu eemale juhtimise
kasutamisega. See vOib tulla sellest, et korgema neurootilisusega seostub tugevate
emotsioonide kogemine ning selletttu pole inimesel piisavalt tdhelepanu ressursse, et enda
tdhelepanu mujale suunata ning see omakorda vdib viia rumineerimiseni, kus keskendutakse
liigselt negatiivsele emotsioonile, kuna ei suudeta oma téhelepanu suunata (Parker ja Larson,
1994).
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Konvergentne valiidsus leiti emotsiooni regulatsiooni raskusi hindava DERSI ja ERQ vahel,
millele viitavad sama suunalised korrelatsioonid, mis néiteks Umberhindamise ja DERSI
alaskaalade vahel on koik vahemikus -0,168 kuni -0,486 (Tabel 2). DERSi ja ERQ
konvergentset valiidsust on kinnitatud varem (Westerlund ja Santtila, 2018), kuigi selles
uuringus leiti kdige tugevamad seosed allasurumise ja DERSi alaskaalade vahel, siis
kéesolevas uuringus on tugevamad seosed just Umberhindamise ja DERSi vahel. Seoste
suunades erinevust ei ole (Westerlund ja Santtila, 2018), mis nditab, et tulemused on omavahel
kooskadlas.

Umberhindamise alaskaala seosed kdikide DERSi alaskaaladega on negatiivsed ja statistiliselt
olulised. See nditab, et kui inimesel on harjumus kasutada palju imberhindamist, siis tal ei ole
tdendoliselt raskusi emotsioonide reguleerimisega, mida néditab DERSi madal koondskoor, ja
vastupidiselt, kui inimene kasutab vahe imberhindamist, siis tal on suure tdendosusega raskusi
emotsioonide reguleerimisega. Umberhindamise kui ka ERQ kiisimustiku ja DERSi vaheline
tugevaim seos on Emotsiooni Regulatsiooni Strateegiate Puudumise ja Umberhindamise
strateegia vahel. See t&dhendab, et kui inimene ei oma teadmisi emotsiooni reguleerimise
vOimalustest, siis ta ei oska ka tden&oliselt oma emotsioone Umber hinnata. Varasemas
kirjanduses ei ole DERSI ja ERQ alaskaalade omavahelisi seoseid dokumenteeritud, aga on
Oeldud, et kuna imberhindamine on kognitiivne regulatsiooni strateegia, mille eelduseks on
eneseteadlikkus ning enesereflektsioon (Haga jt, 2009), siis see on kooskélas kéesoleva

uuringu tulemusega, kus imberhindamine on seotud emotsiooni strateegiate omamisega.

Allasurumise ja DERSI alaskaalade vahelised koik statistiliselt olulised seosed on ndrga kuni
keskmise tugevusega positiivses suunas, millest tugevaim on allasurumise seos DERSI
koondskooriga. Seega voib Gelda, et inimesed, kellel esineb emotsioonide reguleerimise
raskuseid, kasutavad rohkem allasurumist, kui need, kellel raskusi ei esine. See on ka kooskdlas
varasemate uuringutega, kuna harjumuspdrase allasurumise kasutamist peetakse ka
maladaptiivseks emotsiooni regulatsiooni strateegiaks, mis v0ib tekitada inimesele erinevaid
vaimse tervise ja heaolu probleeme (Gross ja John, 2003; Wang jt, 2009) ning on leitud ka
depressiooniga inimeste valimi puhul, et allasurumine ei ole tGhus strateegia negatiivsete
emotsioonide alla reguleerimiseks (Ehring jt, 2010). P&hjus, miks inimesed kasutavad
allasurumist, voib seisneda selles, et regulaarsed allasurujad ei oska negatiivseid emotsioone

teisiti reguleerida.



Emotsioonide reguleerimise seosed isiksuse ja vaimse tervisega 22

Tahelepanu eemale juhtimise seos DERSI koondskooriga on negatiivne, mis nditab, et need
kes juhivad téhelepanu eemale, ei oma probleeme emotsiooni regulatsiooniga. Alaskaaladega
leiti kaks statistiliselt olulist seost, mis on mdlemad negatiivses suunas. Tugevaim seos on
DERSi alaskaalaga ,,Emotsioonide Mitte-teadvustamine®, mis viitab, et kui ollakse
emotsioonidest teadlik, siis ta ka kasutatakse rohkem tahelepanu eemale juhtimist. See tulemus
on ootuspérane, sest kui inimene ei oleks teadlik, siis tal ei oleks alust ka emotsioonilt
tdhelepanu eemale suunata. Teine oluline negatiivne seos leiti td4helepanu eemale juhtimise ja

DERSI alaskaala Emotsiooni Regulatsiooni Strateegiate Puudumise alaskaalaga.

Ennustava valiidsuse hindamiseks vaadati ERQ seoseid PANAS ja EEK-2 kisimustikega.
Leiti, et imberhindamise kasutamine seostub rohkema positiivse afekti tundmisega ja vahema
negatiivse afekti kogemisega. See tulemus on kooskdlas originaaltddga (Gross ja John, 2003).
Rohkema umberhindamise kasutamisest saadud suurem positiivne afekti tundmine on seotud
ka uledildise heaolu ning elu rahuloluga (Gross ja John, 2003) ning Umberhindamise seos
varskema negatiivse afekti kogemise mééraga on kinnitatud ka varasemalt (Balzarotti jt, 2010).
Ootuspérane on naha, et Umberhindamise ja tdhelepanu eemale juhtimise korrelatsioonid

PANASega on ka siin samas suunas.

Allasurumine on seotud negatiivselt positiivse ning positiivselt negatiivse afekti kogemisega.
See nditab, et harjumuspdrane allasurujad tunnevad rohkem negatiivseid ja vahem positiivseid
emotsioone, kui mitte alla surujad. See vdib tulla sellest, et allasurumine sisaldab endas
emotsioonide varjamist ja on ebasiiras, mis voib tekitada inimeses sisemist vastuolu (John ja
Gross, 2004). Need tulemused on kooskdlas esialgse ERQ t6dga (Gross ja John, 2003), aga
Itaalia versiooni adapteerimise uuringus leiti negatiivne seos positiivse afekti ja regulaarse
allasurumise kasutamine vahel, aga ei leitud positiivset seost allasurumise ja negatiivse afekti
tundmise vahel (Balzarotti jt, 2010). Tahelepanu eemale juhtimise tugevaim seos on positiivse
afekti tundmisega. See tédhendab, et eemale juhtimisega voidakse tunda rohkem positiivseid
emotsioone kui negatiivseid, aga negatiivsete tunnete kogemine on seotud vahema téhelepanu

eemale juhtimisega.

EEK-2 ja ERQ vahel leiti keskmiselt tugevad negatiivsed seosed Umberhindamise ja
depressiooni ning drevuse vahel, milles suurim seos on depressiooni ja imberhindamise vahel.
Inimesed, kes kasutasid vahem umberhindamist, kogesid eelneval kuul rohkem depressiooni ja
arevuse simptomeid. Allasurumise harjumuspdrane kasutamine seostus aga kuu jooksul

rohkema depressiooni ja &revuse sumptomite kogemisega, millest tugevaim seos on
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depressiooni alaskaalaga, mis on positiivne. Leiti ka ndrgalt negatiivne seos tahelepanu eemale
juhtimise ja depressiooni skoori vahel, mis viitab sellele, et kdrgema depressiooni skooriga
inimesed kasutavad tbendoliselt vdhem tahelepanu eemale juhtimist kui madalama
depressiooni skooriga isikud. Umberhindamise ja drevuse negatiivne seos vaib tuleneda sellest,
et imberhindamise kasutamine aitab leida olukordadele teisi tdlgendusi, mis vBib negatiivse
emotsiooni tottu tekkinud stressitunnet vahendada (Lazarus, 1966) ja labi selle eemale hoida
depressiooni ja drevust. Samuti kasutatakse depressiooni ravimiseks tihti kognitiivset
kéitumisteraapiat ning selles on suur réhk inimese motete imberhindamisel (Fava jt, 1998).
Depressiooni Uheks pdhjuseks peetakse ka suutmatust oma emotsioone reguleerida (Joormann
ja Gotlib, 2010). Veel ks p&hjus, miks depressioon ja imberhindamine negatiivses seoses on,
vOib tuleneda sellest, et tmberhindamine on strateegia, mis on nduab kognitiivset ressurssi ja
ei leevenda kohe negatiivse emotsiooni ebameeldivust, aga depressiooniga inimestel esineb
loidust, apaatiat ja vasimust (Joormann ja Gotlib, 2010), mis vdib takistada imberhindamise
kasutamist, kuna inimene ei tunne, et tal oleks selleks energiat. Allasurumine seevastu on
strateegia, mida on lihtsam kasutada, aga sellel on negatiivsed tagajarjed inimesele endale ja
see mojutab ka teisi (Gross, 2007). Tulevikus voiks uurida seda longituuduuringuga, kus saaks
valja tuua pohjuslikud seosed. Kdaesolev uuring on labildikeuuring, mis kajastab seoseid.
Seetdttu ei saa vaita, et vdhema Umberhindamise kasutamine pdhjustab depressiooni ja arevuse

sumptomeid, selleks oleks tarvis teha tulevikus longituuduuring.
Kas isiksuse ja vaimse tervise seoseid vahendavad emotsiooni regulatsiooni harjumused?

Uuringu teine osa keskendus ERQ (Umberhindamise, allasurumise ja téhelepanu eemale
juhtimise) seoste uurimisele isiksuse (neurootilisuse ja ekstravertsusega) ning vaimse tervisega
(depressiooni ja darevusega). Tugevad negatiivsed seosed leiti Umberhindamise ja
neurootilisuse vahel. Kéesolev uuring ja ka paljud varasemad uuringud on ka ndidanud, et
kdrge neurootilisus on seotud depressiooni ja arevusega (Kendler jt, 2006; Malouff jt, 2005;
Ormel jt, 2004), aga selle all olevatest mehhanismidest ei teata veel nii palju (Yoon jt, 2013).
Seega kéesoleva uurimust6d kolmanda hipoteesiga eeldati, et kdrgema neurootilisusega
inimeste suurem depressiooni ja drevuse slmptomite esinemine on osaliselt vahendatud
harjumuspédrase  emotsioonide allasurumise ja vahesest Umberhindamise poolt.
Medieerimismudelis uuriti ainult imberhindamist, kuna kdesoleva t66 seosed allasurumisega
olid nérgemad. Tulemused nditavad, et vahene Umberhindamine ei vahenda seost neurootiliste
inimeste depressiooni ja drevuse esinemise maéaras, seega hupotees ei osutunud tdeks.

Teisisonu, olukorra Umberhindamine ei ole neurootilistele inimestele harjumusparane
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emotsioonide reguleerimise viis, aga sellel ei ole praeguse uuringu tulemuste jargi vahendavat
rolli suurema depressiooni ega arevuse esinemisega. Varasemalt on aga leitud, et arevuse ja
depressiooni siimptomeid vahendab maladaptiivsete emotsiooniregulatsiooni strateegiate
kasutamine, milleks peetakse allasurumist ja rumineerimist, aga mitte imberhindamist (‘Yoon
jt, 2013). On leitud, et kui neurootilisematel inimestel on kalduvus rumineerida ehk oma
motetes korrata negatiivset sindmust eesmérgiga negatiivse emotsiooni kogemist vahendada,
vOib see hoopis negatiivse emotsiooni tunnet suurendada ja kestvust pikendada, mis omakorda
vOib viia vaimse tervise probleemide tekkimiseni, kuna on teada, et rumineerimine on
positiivselt seotud psuihhopatoloogiliste simptomitega (Webb, Miles, ja Sheeran, 2012). Seega
on leitud, et rumineerimine on uks vahendav lili kdrge neurootilisuse ja depressiooni ning

arevuse vahel (Yoon jt, 2013). Tulevikus vOiks seda seost edasi uurida.

Lisaks uuriti seoseid ekstravertsuse ja allasurumise, drevuse ja depressiooni vahel. Leiti, et
kdrgema ekstravertsusega inimestel esineb vahem depressiooni ja &revuse simptomeid kui
introvertsetel, mida on kinnitatud ka varasemalt (Jylha ja Isometsd, 2006; Kendler jt, 2006;
Malouff jt, 2005) ja, et korge ekstravertsuse ja allasurumise vahel on tugev negatiivne seos.
Medieerimisanalulsile eelnevalt leiti, et tugevaim seos oli ekstravertsuse ja allasurumise vahel,
mitte Umberhindamise ja allasurumise vahel. Selle pdrast uuriti emotsiooni regulatsiooni
vahendavat seost allasurumise ja ekstravertsuse vahel. Seega neljandaks hlpoteesiks eeldati, et
ekstravertsete inimeste véiksem depressiooni ja é&revuse esinemine tuleneb osaliselt
harjumusparasest ~ Umberhindamisest ja  véhesest  emotsioonide  allasurumisest.
Medieerimisanalulsi ainsast statistiliselt olulisest tulemusest selgus, et ekstravertide madal
depressiooni skoor on osaliselt vahendatud vahese allasurumise kasutamise poolt. Leitud
osaliselt vahendatud seos on kull vaike, aga statistiliselt oluline. Teisipidi madalama
ekstravertsuse skooriga inimestel, introvertidel, kes kasutavad harjumusparaselt emotsioonide
allasurumist, esineb rohkem depressiooni sumptomeid. Miks see nii v0ib olla? On teada, et
madalama ekstravertsusega isikud eelistavad aega veeta omaette ja nad ei ole harjunud
suhtlema nii palju teistega (Argyle ja Lu, 1990), mis vOib pdhjustada rohkem tunnete alla
surumist ja harjumusparast ,,sissepoole” elamist. See takistab oma muredest raékimist ja see
vOib viia depressioonini. Varasemalt on ka teada, et harjumuspérane allasurumise kasutamine
on seotud halvemate suhetega (Gross ja John, 2003), kuna allasurudes laheb inimese
kognitiivne ressurss enda mdtete haldamise peale, mis tekitab lahkheli inimese sise- ja

valiskogemuse vahel, mis omakorda segab siirast inimvahelise kontakti teket ja mdjutab
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sellega negatiivselt ka Gldist heaolu (Cutuli, 2014; Sheldon jt, 1997). Seega ekstravertide

harjumusparane emotsioonide valjaelamine v6ib olla kui kaitsev tegur depressiooni tekke ees.

Ké&esoleva uuringuga vaadati ka, kas ekstravertsuse ja arevuse negatiivne seos on vahendatud
allasurumise poolt, aga selgus, et ei ole. See tulemus nditab, et emotsioonide allasurumise
strateegia harjumuspérane kasutamine ei vahenda seost introvertsuse ja &revuse vahel.
Varasemalt on leitud, et introvertidele vdivad pohjustada suuremat &revust sotsiaalsed
sindmused ja kontaktid (Mull, 2006) ja see vdib pOhjustada neile ebamugavust, kuna
introvertsus ei ole seotud suure inimlembelisusega (McCrae ja Costa Jr., 2008; Mull, 2006).
Lisaks vOib esineda kultuuri moju - dkki emotsioonide allasurumine on Eesti kultuuris
normaalne nahtus, inimesed ei ndita oma emotsioone nii vaga vélja ja see ei tekita inimestes ka
arevust, kuna omaette olek on eestlastele loomupéarane. Kultuuri mdju emotsiooni
regulatsioonile on néidatud varemgi, nditeks Aasia kultuurides kasutatakse rohkem emotsioone
allasurumist kui Euroopas ja Ameerikas (Ford ja Mauss, 2015; Gross ja John, 2003; Soto jt,

2011) ning see ei ole seotud suurema depressiooni ja arevuse tundmisega (Soto jt, 2011).

Ké&esolevas t60s tekkinud teadmist, et allasurumine v@ib olla vahendav tegur ekstravertsuse ja
depressiooni vahel, saab ka praktikas rakendada. Néiteks kliinilises psuhholoogias, kus saab
vastavalt sellele sekkumisi tdiendada ning inimeste ndustamise puhul pdotrata tédhelepanu
inimese harjumusparasele emotsioonide reguleerimiste harjumusele ning vdtta arvesse
ekstravertsuse skoori. Selles uurimustfds on ka kitsaskohad, aga ka vdimalused jatku-
uuringuteks, mis aitaksid puuduseid lahendada. Nditeks on uuringu valim sooliselt naiste poole
kallutatud ning osalejad on pigem noored. Tulevikus vdiks korrata uuringut esinduslikuma
valimiga, kus on sooline tasakaal ning inimesed kdikidest vanusegruppidest. Samuti on
tegemist labildikeuuringuga, millest saadi teada valitud konstruktide omavaheliste seoste
suundade ja tugevuste kohta, aga sellest ei saa jareldada p&hjuslikkust. Selle puuduse

lahendamiseks oleks tarvis teha longituuduuring.

Jareldused

Emotsiooni Regulatsiooni Kisimustik (ERQ) koos tahelepanu alaskaalaga on reliaabne ja
valiidne ning sobivate sobivusnéitajatega nii ilma kui ka koos tahelepanu eemale juhtimise
alaskaalaga. Kédesolev uurimustd6 tulemuste seoste mustrist tuli vélja, et tdhelepanu eemale
juhtimine on eraldi faktor, aga vastuste muster on sarnane tmberhindamisele, mis nditab, et
nende harjumuspérane kasutamine on seotud. Uuriti ka ERQ seoseid teiste konstruktidega ning

leiti diskriminantne valiidsus xS5 isiksusekusimustikuga, konvergentne valiidsus Emotsiooni
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Regulatsiooni Raskuste Skaalaga, ennustav valiidsus Positiivse ja Negatiivse Afekti Skaalaga
ning Emotsionaalse Enesetunde kusimustikuga. Leiti, et kdrge neurootilisuse skoor seostub
harvema Umberhindamise kasutamisega ja rohkema allasurumise kasutamisega. Kdrgema
ekstravertsusega inimesed kasutavad rohkem tmberhindamist ja véhem alla surumist, kui
introvertsed inimesed. Kokkuvotteks leiti, et harjumuspédrane emotsioonide regulatsioon
seostub nii emotsiooni reguleerimise raskuste, positiivse ja negatiivse afekti tundmisega kui ka
depressiooni ja arevuse simptomitega. Kaesoleva t66 medieerimisanaltiiisist selgus, et
neurootilisemate inimeste kdrgemat &revuse ja depressiooni sumptomite esinemist ei vahenda
umberhindamise véhene kasutamine. Samuti ei vahenda allasurumine negatiivset seost arevuse
ja ekstravertsuse vahel. Kill aga tuli vélja, et allasurumisel on vahendav roll ekstravertsuse
ning depressiooni vahel. Sellest saab jareldada, et kGrgema ekstravertsusega inimestel on
tdendoliselt madalam depressiooni skoor, kuna neil on kalduvus vdhem oma emotsioone alla

suruda, vaid neid vélja elada.
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