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KASUTATUD LUHENDID

ABBT — Acceptance-Based Behavior Therapy

CFI — Comparative fit index

IFI — Incremental fit index

KMO - Kaiser-Meyer-Olkin

M — Mean

MAAS — Mindful Attention Awareness Scale

MAC — Mindfulness-Acceptance-Commitment

MIS — Mindfulness Inventory for Sport

RMSEA - Root meansquare error of approximation
SD — Standard deviation

SE — Standard error

SPSS - Statistical Package for Social Sciences
SRMR - Standardised root mean square residual
STK — Spordispetsiifiline Teadveloleku Kiisimustik

TLI — Tucker-Lewis index



TOO LUHIULEVAADE

Eesmark: kuigi viimasel ajal on mérgatavalt kasvanud teadveloleku-pdhine sekkumine
sportlaste hulgas, siis sellest hoolimata puudus veel hiljuti spetsiifiline vahend, mis hindaks
teadveloleku mdju spordi kontekstis. Olukorra lahendamiseks loodi MIS (Mindfulness
Inventory for Sport) kisimustik, mis tugineb kolme komponendi hindamisele: esiteks
teadlikkus segavatest stiimulitest ja nende seotusest inimese seesmiste reaktsioonidega;
teiseks hinnanguvaba hoiak nende stiimulite ja reaktsioonide suhtes ja kolmandaks Kiire
timberliilitumine eesmérgipédrasele tegevusele. Kiesoleva magistritod eesmairgiks on

nimetatud kiisimustik eesti keelde adapteerida.

Metoodika: kiisimustik tolgiti eesti keelde kolme soltumatu spetsialisti poolt, misjérel
sooritati tagasitdlge ekvivalentsuse kontrollimiseks. Uurimuses osales 100 eesti keelt
konelevat ja voistluskogemust omavat endist vOi praegust sportlast. Saadud andmete pohjal
vorreldi erikeelsete testide reliaabluse ja valiidsuse nditajaid, korvutati faktorstruktuuri,

vorreldi kinnitava faktoranaliilisi néitajaid ja alaskaalade skooride korrelatsioone.

Tulemused: tulenevalt andmeanaliiiisist leiti, et eesti ja inglise keelse skaala sisereliaabluse
naitajad omavahel oluliselt ei erine, erikeelsete skaalade faktorstruktuur on ekvivalentne, kus
molemal juhul leiti 3-faktoriline lahendus ning kahe testi alaskaalade korrelatsioonid omavad
sarnaseid védrtusi. Tulenevalt kinnitava faktoranaliiiisi parameetrite Kkriteeriumitest sai
viljajietud alaskaala ,,Umberliilitumine® viis viidet, misjirel omandasid vastavad niitajad

aktsepteeritava vairtuse: CFl = 0.91; TLI =0.90; IFI = 0.91; SRMR = 0.06; RMSEA = 0.05.

Kokkuvdte: kdesoleva t66 tulemused néitavad, et inglise ja eesti keelne test omavad sarnast
tahenduslikku tervikut. Tuginedes tulemustele voib viita, et inglise keelne MIS skaala on
eesti keelde adapteeritud usaldusvéddrse ja valiidsena juhul, kui jatta vélja alaskaala
,Umberliilitumine* viis viidet. Inglise keelse MIS (Mindfulness Inventory for Sport)
kiisimustiku vOib eesti keeles nimetada Spordispetsiifiliseks Teadveloleku Kiisimustikuks

(STK).

Mirksonad: teadvelolek, tdhelepanu, eneseregulatsioon, sportlik sooritusvoime.



ABSTRACT

Aim: despite the increasing prevalence of mindfulness-based interventions in sport, no
context specific instrument recently didn’t exist to measure mindfulness in sport. As a
solution the Mindfulness Inventory for Sport (MIS) was devised using a three-stage approach,
to measure one’s ability to: (1) be aware of disruptive stimuli and their associated internal
reactions; (2) adopt a non-judgmental attitude towards these stimuli and reactions; and (3)
quickly refocus attention on goal-related cues. Current master thesis aim is to adapt that

questionnaire to Estonian language.

Methods: questionnaire was translated to Estonian language by three independent experts,
then back translation was made to verify its equivalence. Participants were one hundred
Estonian-speaking former or current athletes who have the competition experience. Based on
data from original and translated questionnaire, reliability and validity of the instrument was
compared, the factor structure was analyzed, and confirmatory factor analysis parameters and

subscale score correlations were compared.

Results: results demonstrated that reliability of Estonian and English versions of the
questionnaire are similar, both test have common three-factor structure and subscale
correlations have similar values when questionnaires were compared. Due to confirmatory
factor analysis findings ,,refocusing* subscale was excluded from the final analyses, which
resulted an acceptable model fit parameters: CFI = 0.91; TLI = 0.90; IFI = 0.91; SRMR =
0.06; RMSEA = 0.05.

Conclusion: data analysis revealed that English and Estonian versions of the MIS have similar
psychometric properties. Results of exploratory and confirmatory factor analysis showed that
the MIS has been successfully adapted to Estonian language after five items of the
,refocusing® subscale were removed. English-language MIS (Mindfulness Inventory for
Sport) questionnaire can be named in Estonian as ,,Spordispetsiifiline Teadveloleku
Kiisimustik* (STK).

Keywords: mindfulness, attention, self-regulation, sport performance.



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1. Teadveloleku konstrukti péhimotted

Teadveloleku konstrukt parineb kognitiivse psiihholoogia valdkonnast ning seda saab
liigitada tdhelepanu kontrolli teooria (attentional control theory) alla. Tahelepanu on selle
teooria alusel kirjeldatud kui protsessi, mille viltel keskendutakse teatud objektile, kindlale
mottele voi tegevusele (Goldstein, 2008). Kirjeldatud oskusele tuginedes saab rakendada
vaimset pingutust efektiivselt, mis on oluline optimaalseks sportlikuks soorituseks (Moran,
2009). Suutlikkus oma tdhelepanu suunata on iiheks peamiseks eelduseks teadveloleku
tekkeks (Bishop jt., 2004; Didonna ja Gonzalez, 2009). Réikides teadvelolekust spordi
kontekstis tuleb kdigepealt méaratleda, et mida selle all silmas peetakse. Teadvelolek hdlmab
endast praeguse hetke kogemuse hinnanguvaba ja pidevat teadvustamist (Kabat-Zinn, 2003),
mida esialgselt rakendati selliste kliiniliste meetodite hiivanguks, millele tuginevalt raviti
nditeks depressioonihaigeid. Bishop jt. (2004) pakkus vilja kliinilises kontekstis
teadvelolekust kahekomponendilise mudeli: esimene komponent viitab enesereguleeritud
tahelepanule, mis hdlmab vdimet monitoorida praeguseid motteid, emotsioone ja aistinguid,
sealjuures suuta tdhelepanu suunata ihelt teisele ja tulla toime selliste alateadlike
protsessidega nagu muretsemine ja sundmotted. Teine komponent hdlmab seisukoha
omaksvottu, selle aktsepteerimist, mille jargi kogetakse igat hetke hinnanguvabalt olles
sealjuures kogemusele avatud ja teadvustades koiki mdtteid, emotsioone ja aistinguid,

sealjuures laskmata sel oma tulevikku juhtida.

1.2. Teadveloleku konstrukti seos spordi kontekstiga

Tulles tagasi spordi juurde, siis teadveloleku kontseptsiooni strateegilisi pohimdtteid
saab rakendada ka sporditulemuste hiivanguks. Nimelt rddkides sportlase motivatsioonilisest
orientatsioonist eesmérgi saavutamise teooria seisukohast (Nicholls, 1989) jagunevad need:
(1) tilesande meisterlikkusele suunatud ja (2) egole ehk esitlusele suunatud orientatsiooniks.
On leitud, et iilesande meisterlikkusele suunatud orientatsiooni korral on sportlase
motivatsioon piisivam (Sh. on seotud enam sisemise motivatsiooniga) ja kogetakse oma
spordialast rohkem positiivseid emotsioone (Hein, 2011). Sealjuures meisterlikkusele
orienteeritus eeldab pidevat téhelepanu kindlatel eesmirgiga seotud tunnustel, hoidudes samal

ajal segavatest stiimulitest (Gardner ja Moore, 2007; Moran, 2009). Seega on meisterlikkusel
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fookuse hoidmine kasulik sportlikule sooritusele, mida vdimaldab teadveloleku meetodi
kasutamine. Gardner ja Moore (2004, 2007) pakkusid vélja, et suurem teadlikkus koos
hinnanguvaba hoiakuga aitab tagada optimaalse eneseregulatsiooni sportlase tdhelepanu ja
kditumise seisukohalt. Samuti on vilja pakutud, et korgem teadlikkus aitab sportlastel
tunnistada ja aktsepteerida viliste stiimulite olemasolu, kehalisi aistinguid, emotsionaalseid
reaktsioone, tundmusi ja sealjuures nende suhtes iile reageerimata, vaid pigem suunates
tahelepanu timber nendele motetele ja kditumisele, mis toovad sooritusele kasu (Gardner ja
Moore, 2004; Gardner ja Moore, 2007). Seoses kirjeldatud pohimdttega esitasid Gardner ja
Moore (2007) kolmekomponendilise mudeli, mis voimaldab teadveloleku konstrukti
tapsemalt késitleda: (1) teadlikkus praegustest motetest, emotsioonidest ja aistingutest, (2)
aktsepteerimine, mis kujutab endast hinnanguvaba hoiakut nende (teadvustatud)
emotsioonide, motete ja aistingute osas ja (3) plihendumine eesmirgipirasele tegevusele,
mida iseloomustab vastava fookuse ja kditumise sdilitamine. Erinevalt Bishop jt. (2004)
Kliinilisest teadveloleku mudelist t6id Gardner ja Moore spordi konteksti silmas pidades esile
erinevuse segavate motete, emotsioonide ja aistingute mirkamise ning eesméargipirase
tahelepanu ja kaitumuslikkuse suhtes. Mudel pohineb Mindfulness-Acceptance-Commitment
(MAC; Gardner ja Moore, 2004; 2007) ldahenemisel, mille jargi luuakse sportlasele (1)
hinnanguvaba teadlikkus praegusest hetkest, (2) valmisolek tdielikult kogeda koiki motteid ja
emotsioone, (3) pithendunud hoiak eesmairgipdrasele tegevusele, (4) voime holmata oma
motteid neid sealjuures muutmata, kuid aktsepteerides, (5) teadlikkus oma
vadrtushinnangutest, mille alusel teha teadlikke valikuid. MAC rakendamisel on korduvalt
leitud positiivseid tulemusi kdrge tasemega sportlase sooritusele ja iildisele heaolule (Gardner
ja Moore 2004; 2007; Schwanhausser, 2009; Wolanin, 2005; Lutkenhouse jt., 2007). MAC
kontseptsioonile sarnast pohimdtet omab Acceptance-Based Behavior Therapy (ABBT;
Roemer ja Orsillo, 2009), mis on samuti leidnud spordipraktikas positiivset moju soorituse
paranemise ndol (Garcia jt., 2004; Bernier jt., 2009). Kuna erinevate teadveloleku meetodite
rakendamise ja sporditulemuste paranemise vahel on mitmete uuringute néitel positiivne seos,
siis on oleks tarvilik hinnata, et kuidas nende meetodite rakendamine sportimisele
spetsiifilisemalt mGjub, milles aitab ithe vdoimaliku variandina MIS (Mindfulness Inventory

for Sport; Thienot jt., 2014) tipsemalt selgusele jouda.

Kuigi on loodud mitmeid teadveloleku konstrukte sportlaste tulemuste parandamiseks
(Bernier jt., 2009; Gardner ja Moore, 2004), siis senini oli puudunud vahend, mis hindaks
nende teadveloleku konstruktide maju sportimisele spetsiifilisemalt (Aherne jt., 2011; Bernier
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jt., 2009; Gardner ja Moore, 2007). Esimesed teadveloleku instrumendid olid loodud
Kliiniliseks otstarbeks lahendamaks inimese igapédevaseid probleeme, mistottu nad polnud
spordispetsiifilised. Pealegi, kuna meisterlikkusele orienteeritus on vahem levinud kliinilises
praktikas, siis need instrumendid olid loodud pigem selleks, et saada teadlikuks praegusest
hetkest ja aktsepteerida kogetavat aistingut ning poorata vdhem tdhelepanu
eneseregulatsioonile seoses segavate stiimulitega (Baer jt., 2004; Brown ja Ryan, 2003;
Cardaciotto jt., 2008). Samas peetakse nimetatud eneseregulatsiooni aspekti seoses
teadvelolekuga spordi kontekstis oluliseks, kuna see on seotud automaatsete liigutustega,
mida sportlased omandavad. Jacksoni (1995) jargi voib spordist saadav kogemus voi
,voolavus® (flow) (Jackson ja Csikszentmihalyi, 1999) olla hairitud mitmete keskkondlike
faktorite poolt (nt ilmastikutingimused) voi situatsiooniliste tegurite poolt (nt tehniline viga
vOi treeneri negatiivne tagasiside). Teadveloleku seisund voib olla kasulik méarkamaks seda,
kui sportlase fookus on liikunud segavatele faktoritele, et sealt edasi suuta nende olemasolu

aktsepteerida ja seejarel tahelepanu eesmérgipérasele tagasi tuua (Gardner ja Moore, 2007).

Seega kuna Kliiniline ja spordialane kontekst on erinevad, siis on antud juhul oluline
kasitleda teadveloleku konstrukti spordi eripara silmas pidades. Tulenevalt eelnevalt Gardner
ja Moore (2007) pakutud kolmekomponendilisest mudelist on oluline spordispetsiifilises
teadveloleku mudelis késitleda esiteks teadlikkust (nt segavate motete mérkamine,
emotsioonide ja kehaliste aistingute teadvustamine), teiseks aktsepteerimist (nt suhtudes
hinnanguvabalt segavale stiimulile) ja kolmandaks timberlilitumist (nt segavatelt mdtetelt
tahelepanu toomine tagasi eduka sooritusega seotule). Selline kolmekomponendiline vahend
teadveloleku konstrukti hindamiseks spordis on pakutud vélja Thienot jt. (2014) poolt — The
Mindfulness Inventory for Sport (MIS). Kiesoleva t60 eesmirk ongi MIS eesti keelde
adapteerida voimaldamaks kasutada seda instrumenti nditeks spordipsiihholoogide, treenerite

ja sportlaste poolt.

1.3. Teadveloleku uurimisest Eestis

Eesti psiihholoogia- ja spordimaastikul on teadveloleku kontseptsioon kiillaltki uus
ndhtus. Praeguseks on teadveloleku teemal tehtud Eestis vaid iiks teadustod Riin Seema
(2014) poolt, kes uuris teadveloleku ja ajaperspektiivi tajumise suhet subjektiivse
heaolutundega eestlaste seas. Sellest uuringust selgus, et inimesed, kes omavad korgemat

meeleteadlikkust on rohkem tdhelepanelikud, avatud ja teadlikud kdesoleval hetkel toimuvast,
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kus nii mineviku, oleviku ja tuleviku suhtes omatakse positiivset hoiakut (sh. tdidetakse
planeeritut suurema tdendosusega) (Seema, 2014). Nimetatud tunnused on korvutatavad
Gardneri ja Moori (2007) kolmekomponendilise mudeli osadega ja seega on eelmainitud
uuringule viitamine kédesoleva magistrit6 raames asjakohane, ehkki teadvelolekut ei uuritud
spordi kontekstis. Praeguseks on teadveloleku konstrukti raames adapteeritud eesti keelde
vaid iiks kiisimustik Seema (2014) poolt — Mindful Attention Awareness Scale (MAAS;
Brown ja Ryan, 2003), mis mdddab praeguses hetkes kohaloleku sagedust ja kestvust. MAAS
on iihefaktoriline 15 kiisimust sisaldav skaala (Likert’i tiitipi 6-palli skaalal). MIS (Thienot jt.,
2014) nédol on tegu kolmefaktorilise 15 kiisimust sisaldava kiisimustikuga. Kui MAAS
moddab praeguses hetkes kohalolu sagedust ja kestvust, mis on analoogne MIS esimesele
komponendile, siis MIS lisab teise ja kolmanda faktori néol n6 rakenduslikkust hindava 0sa,
mis on spordispetsiifiline ja annab selgema pildi, kuidas sportlane reageerib teadveoleku
seisundis kokku puutuvate stiimulite suhtes. Seega on késitletav teema Eesti

psiihholoogiamaastikul uudne, seda eriti spordispetsiifilises kontekstis.

1.4. Adapteerimisprotsessi teoreetiline iilevaade

Psiihholoogiaalaste testide adapteerimisel on kasutusel ka vote, mille jargi kasutatakse
kakskeelset valimit. Kakskeelset valimit on kasutatud psiihholoogiliste testide adapteerimisel
juba 1960’ndatest aastatest (Konstabel, 1999). Alates 1990’ndatest on kakskeelne
kordustestimine tunduvalt kasvanud, millele on arvatavasti kaasa aidanud selle votte
kasutamine selliste suure kaaluga psiihholoogiliste instrumentide adapteerimisel nagu MMPI-
2 (Butcher jt., 1998) ning NEO PI-R (McCrae jt., 1998; Piedmont ja Chae, 1997). Kakskeelse
kordustestimise votte jdrgi nii ldhte-, kui ka sihtkeelt valdavad inimesed tdidavad kindla
ajavahega adapteeritava testi esialgse ja tdlgitud variandi. Andmeid analiiiisitakse siinkohal
ndnda nagu kordustestimise meetodi korral (Butcher, 2004). Viidetavalt on sellisel juhul tegu
ithe parima teadaoleva variandiga adapteeritava testi ekvivalentsuse kontrollimiseks (McCrae
jt., 1998). Sisuliselt vorreldakse korrelatsioone erikeelsete testiversioonide vahel skaalade
16ikes, mis véidetavalt kirjeldab skaalade keeltevahelist valiidsust (McCrae jt., 1998). Samuti
on vordluses skooride keskmiste erinevused skaalade 16ikes, mille abil voib véidetavalt jouda
erinevuseni originaali ja tolgitud véite vahekorras (McCrae jt., 1998). Nonda on leitud ka
teiste teadlaste poolt, et korged korrelatsioonid ja mitte olulised keskmiste erinevused

skooride vahel alaskaalade Idikes nditavad, et testi esialgne ja tolgitud versioon on
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ekvivalentsed (Butcher jt., 1998). Paraku pole viimane meetod kédesoleva uurimust6é raames
rakendatav, kuna valimi hulgas leidub véga erineva vodrkeele tasemega inimesi, kellest osa

valdab norgal tasemel kisitletavat voorkeelt.

Testide adapteerimisel vorreldakse inglise ja eesti keelse kiisimustiku faktoranaliiiisi
tulemusi. Nimetatud vordlused on olulised, kuna psiihholoogiliste testide adapteerimisel
kehtib ekvivalentsuse pohimdte, mille jdrgi peab testi valiidsus tolkes voimalikult hésti
piisima (Hambleton ja Kanjee, 1995). Testide tolkimise ja adapteerimise juhend néeb ette, et
erikeelsete testivariantide ekvivalentsuse tdestamiseks tuleb koguda siistemaatilisi
hinnangulisi tdendeid nii lingvistika (antud juhul mitme erineva inimese tolked eesti keelde ja
tagasitolge inglise keelde) kui ka psiihholoogia valdkonnast ning rakendada sobivaid
statistilisi meetodeid (Hambleton, 2001). Kuigi hinnangulise meetodi aluseks on iildjuhul
tolkijate ja ekspertide antavad hinnangud, siis Kanada teadlased on loonud ka skaalad tolgitud
véidete sisulise, kontseptuaalse ja lingvistilise ekvivalentsuse silistemaatiliseks hindamiseks
tuginedes Rahvusvahelise Testide Komisjoni Testide tdlkimise ja adapteerimise juhendile
(Jeanrie ja Bertrand, 1999). Sisulise ekvivalentsuse hindamisel ldhtutakse esialgses
testiversioonis olevate situatsioonide ja siimbolite sobivusest sihtkeele kultuuri suhtes (Jeanrie
ja Bertrand, 1999). Kontseptuaalse ekvivalentsuse hindamisel vaadatakse, kas véiidetes
sisalduvad pohimotted: a) esinevad sihtkeele kultuuriruumis, b) nende tdhendus on
adekvaatselt edastatud sihtkeele kultuuri seisukohalt (Jeanrie ja Bertrand, 1999). Linguvistilise
ekvivalentsuse hindamisel voOetakse aluseks, kas sihtkeelsete véidete sOnad, verbide
grammatiline kasutatus ning idioomid on tdhenduse suhtes vorreldavad originaalis kasutatuga
(Jeanrie ja Bertrand, 1999). Empiirilised meetodid erikeelsete testivariantide ekvivalentsuse
toestamiseks eeldavad sobivate statistiliste planeeringute ja tehnikate kasutust (Hambleton ja
Kanjee, 1995). Uurimuse planeeringu valiku mairavad kasutatava valimi tunnused (nt asjaolu,
et on tegu mitmekeelse valimiga) ja kasutatava testi variant (nt kas on tegu originaali voi
tolgitud versiooniga), statistiliste meetodite valik tugineb sellele, kas erikeelsetes

testiversioonides eeldatakse tihiseid skaalasid (Hambleton ja Kanjee, 1995).
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2. TOO EESMARK JA ULESANDED

Kéesoleva uurimust6o eesmédrk on adapteerida eesti keelde The Mindfulness Inventory
of Sport (MIS; Thienot jt., 2014) kiisimustik. Tulenevalt t60 eesmargist piistitati
spetsiifilisemad uurimisiilesanded. Uurimisiilesannete raames hinnatakse eesti keelse MIS
kiisimustiku usaldusvéirsust, millega seoses leitakse tolgitud skaala psithhomeetrilised
nditajad ja moddetakse adapteeritud skaala kriteeriumivaliidsust. Lisaks vorreldakse saadud
tulemusi inglise keelse MIS skaala samade niitajatega. Konkreetsed uurimisiilesanded on

jargnevad:

1. Hinnata eesti keelse instrumendi sisereliaablust alaskaalade 16ikes ja vorrelda neid

néitajaid inglise keelse instrumendi samade parameetritega.
2. Hinnata eesti ja inglise keelse instrumendi faktoriaalset ekvivalentsust.

3. Hinnata eesti keelse testi alaskaalade skooride korrelatsioone ja statistilist olulisust,

vorrelda eesti ja inglise keelse instrumendi alaskaalade skooride parameetreid.

4. Hinnata eesti keelse instrumendi kinnitava faktoranaliiiisi tulemusi ja vorrelda neid

inglise keelse instrumendi samade néitajatega.
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3. METOODIKA

3.1. Vaatlusalused

Uurimuses osales 100 eesti keelt konelevat ja voistluskogemust omavat endist voi
praegust sportlast, kelle seas oli 66 meest ja 34 naist. Vastajad olid vanuses 18 kuni 49 aastat
(M = 24 aastat, SD=5.6). Kiisitletud omasid voistlusstaazi vahemikus 0.5 kuni 24 aastat (M =
5 aastat, SD = 5.6). Spordiala osas jagunesid vastajad jargnevalt: 19 kergejoustiklast, 14
kulturisti, 12 jooksjat, 9 joutdstjat, 8 kahevoitlusala esindajat, 7 jalgpallurit, 5 tantsijat, 4
vorkpallurit, 3 vibusportlast ja jalgrattasportlast, 2 korvpallurit, suusatajat, maletajat, sdudjat,
tennisemadngijat ja triatleeti, 1 késipallur, ujuja, purjetaja ja disc-golfi mingija (83 individuaal-

ja 17 meeskondlikku spordiala esindajat).

3.2. Mootevahend

Koigil osalejatel paluti tdita kolmest alaskaalast koosnev kiisimustik, Kkus igas
alaskaalas on viis kiisimust: (1) teadvustatuse, (2) hinnanguvabaduse ja (3) tdhelepanu
kontrollimise, iimbersuunamise alaskaala. Seega kiisimustik koosnes 15 véitest, mida tuli
hinnata 6-pallisel Likert’i-tiitipi skaalal (ulatuses ,,1 - iildse mitte ndus*“ kuni ,,6 - tdiesti
ndus®) lahtuvalt sellest, kuidas vastav viide iseloomustab uuritava hiljutist voistluskogemust.
6-palline Likert’i tiitipi skaala valiti esiteks seetdttu, et seda kasutati ka MIS (Thienot, 2014)
véljatootamisel ja teiseks on see skaala varasemalt enim kasutatud teadveloleku kiisimuste (nt
MAAS skaala) hindamisel (Brown ja Ryan, 2003; Grossman, 2008). Kiisimustikku tiideti
veebikeskkonnas Google Docs, mis vodimaldas viljastada andmed failina Exceli
tabelarvutuskeskkonda. Andmete statistiliseks tootlemiseks kasutati programmi SPSS 20.0

(Statistical Package for Social Sciences).

3.3. Andmetootlus

Enne analiiiisi kontrollitakse andmete normaaljaotuvust (y2, p<0.05). Andmetoétluse
raames leiti parameetrite keskmised ja standardhdlve (M; +SD). Tunnustevaheliste seoste
hindamiseks kasutati Pearsoni korrelatsioonianaliiiisi, alaskaalade sisemise kokkulangevuse

hindamiseks kasutati Cronbachi alfat (o). Eksploratiivse faktoranaliiiisi sobivuse hindamiseks
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kasutatakse KMO (Kaiser-Meyer-Olkin; Kaiser, 1974) ja Bartlett’i testi (Snedecor ja
Cochran, 1989). Eksploratiivne faktoranaliiiis voimaldab suure hulga andmeid grupeerida
véiksematesse liksustesse ehk faktoritesse. Et olla kindel eksploratiivse faktoranaliiiisi teel
leitud lahenduses sooritati kinnitav faktoranaliiiis kasutades suurima tdepdra meetodit.
Kinnitava faktoranaliiisi meetodil hinnatakse faktorite dispersioone ja kovariatsioone,
muutujate mootmisvigu ning faktorite ja muutujate vahelisi seoseid (Kline, 1998). Kinnitavas
faktoranaliitisis kasutati Hu ja Bentler’i (1999) alusel jargnevaid psiihhomeetrilisi mudeli
parameetreid: CFI (comparative fit index), TLI (Tucker-Lewis index) ja IFI (incremental fit
index) vaartuseid. Nende nditajaid suuremad kui 0.90 loetakse sobivateks. Lisaks hinnatakse
RMSEA (root mean square error of approximation) ja SRMR (standardised root mean
square residual) vaartuseid, mille nditajad vastavalt vdaiksem kui 0,06 hinnatakse heaks ja
véadartused kuni 0.08 aktsepteeritavaks. Vaatlusaluste kohta kdiv ja nende kdest saadud

informatsiooni séilitati kodeeritud kujul, et tagada isikute anoniiiimsus.

3.4. Adapteerimisprotsess

Kiisimustik (MIS) tolgiti eesti keelde kolme erineva inimese poolt (kelle emakeeleks
on eesti keel), millest pandi kokku iiks 10plik versioon. Tdlke kvaliteedi tagamiseks on
soovitatud poorata tdhelepanu tolkijate valikule — nendeks voiksid olla soltumatud
erialaspetsialistid (Hambleton ja Kanjee, 1995; Butcher jt., 1998; Weeks jt., 2007), kelleks
antud juhul olid spordiga seotud inglise keelt valdavad inimesed, kelle emakeel on eesti keel.
Valides tolkijaid soovitatakse ldhtuda jargmistest kriteeriumitest: molema keele oskus
suurepdarane (antud juhul eesti ja inglise keel), mdlema kultuuri eripdrade tundmine,
adapteeritava testi teema tundmine (Hambleton ja Kanjee, 1995), millele lisandub véidete
kirjutamise pohimotete teadmine (Sireci jt., 2006). Testide adapteerimisel on ildiselt
soovitatav ka tagasitolke tegemine (Hambleton ja Patsula, 1998; Butcher, 2004; Weeks |jt.,
2007), sest originaali ja tagasi tolgitud versiooni vordlemisel saab teha jareldusi esialgse tolke
kvaliteedi kohta (Weeks jt., 2007) ja juhul kui uurija ei tunne tdlke sihtkeelt, saab ta ndonda
tagasisidet tdlke tipsuse osas (McCrae jt., 1998). Seega eesti keelne versioon tolgiti tagasi
inglise keelde (inimese poolt, kelle emakeeleks on inglise keel). Samas on tagasitolke iiheks
puuduseks asjaolu, et ekvivalentsuse hindamine toimub vaid ldhtekeele alusel (Hambleton,
2001). Teiseks on voimalik olukord, kus ldhtekeelse testiversiooni jareldused ei iildistu

sihtkeelsele testiversioonile, kui tolkijad on piinliku tdpsusega juhindunud iildistest
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tolkimisreeglitest, et tagada sarnasus originaaliga (Hambleton, 1993). Kolmas probleem
tagasitolkega seisneb eelduses, et esmasel tdlkimisel tehtud vead ei pruugi korduda
tagasitolke tegemisel (Hambleton ja Bollwark, 1991). Seega ei pruugi tagasitolke tegemine
olla piisav meetod hindamaks kiisimustiku valiidsust, kuid kindlasti tarvilik protseduur

valiidsuse tostmiseks.
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4. TOO TULEMUSED

Tabelis 1 on vilja toodud Kirjeldab statistika instrumendi kohta. Kontrollitud on

andmete normaaljaotuvus (x2, p<0.05), mis on aluseks kogu jargnevaks andmeanaliiiisiks.

Tabel 1. Kirjeldav statistika.

Muutujad M SD Skewness Kurtosis

SE SE
Teadlikkus 1 4.90 0.94 -0.54 0.24 -0.19 0.48
Teadlikkus 2 4.90 1.02 -1.08 0.24 1.72 0.48
Teadlikkus 3 521 0.90 -1.61 0.24 4.55 0.48
Teadlikkus 4 4.62 1.15 -0.46 0.24 -0.70 0.48
Teadlikkus 5 4.34 1.12 -0.75 0.24 0.55 0.48
Hinnanguvabadus1  3.55 1.46 -0.03 0.24 -1.13 0.48
Hinnanguvabadus 2 3.22 1.42 0.10 0.24 -0.83 0.48
Hinnanguvabadus 3 3.89 1.33 -0.33 0.24 -0.72 0.48
Hinnanguvabadus 4 3.49 1.29 0.11 0.24 -0.51 0.48
Hinnanguvabadus 5 3.42 1.37 0.05 0.24 -0.66 0.48
Umberliilitumine 1 3.86 1.33 -0.35 0.24 -0.41 0.48
Umberliilitumine 2 4.49 1.17 -0.54 0.24 -0.52 0.48
Umberliilitumine 3 4.35 1.22 -0.77 0.24 0.19 0.48
Umberliilitumine 4 4.10 0.96 -0.70 0.24 0.59 0.48
Umberliilitumine 5 4.36 0.96 -0.22 0.24 -0.21 0.48

Enne eksploratiivset faktoranaliitisi kasutati KMO-testi (Kaiser-Meyer-Olkin test;
Kaiser, 1974), mis ennustab, kas andmete jagamine faktoritesse on kohane tuginedes
korrelatsioonidele ja osakorrelatsioonidele. KMO-test andis tulemuseks 0.66 (peab olema
korgem kui 0.5). Teiseks kasutati Bartlett’i testi (Snedecor ja Cochran, 1989), mis kontrollib,
kas uuritava tunnuse hajuvus on vaadeldavates populatsioonides samasugune vOi mitte.
Bartlett’i testi tulemus osutus oluliseks (p<0.05). Eksploratiivse faktoranaliiisi tulemused on
esitatud tabelis 2. Kui esialgu saadi 5-faktoriline lahendus, siis probleemsete komponentide
eemaldamisel jéi alles 3-faktoriline lahendus (vt tabel 2), mille omavéartused olid suuremad
kui iiks ja mis tervikuna seletasid dra 48% valimi variatiivsusest. Muutujad ,,teadlikkus 1
kuni ,teadlikkus 5 moodustavad ,teadlikkuse“ alaskaala, muutujad ,,hinnanguvabadus 1
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kuni ,hinnanguvabadus 5“ moodustavad ,hinnanguvabaduse“ alaskaala ja muutujad
,umberlilitumine 1° kuni ,,imberlilitumine 5“ moodustavad ,,imberliilitumise* alaskaala.
Muutujatele vastavad viitekiisimused on esitatud lisas 1. Kasutati instrumendi alaskaalade
sisereliaabluse analiitisi (Cronbachi alfa), mille tulemused olid jargnevad: teadlikkus a = 0.72;

hinnanguvabadus o = 0.73; timberliilitumine o = 0.64.

Hindamaks konstrukti vilist valiidsust leiti korrelatsioonid kolme alaskaala vahel (vt
tabel 3). Tulemustest selgus, et Kkorrelatsioon kahe alaskaala (,teadlikkus“ ja
,umberliilitumine*) vahel oli statistiliselt oluline (r= 0.32, p<0.05).

Tabel 2. Eksploratiivse faktoranaliiiisi tulemused.

Muutujad Komponent
1 2 3
Teadlikkus 1 0.70
Teadlikkus 2 0.69
Teadlikkus 3 0.71
Teadlikkus 4 0.58
Teadlikkus 5 0.38
Hinnanguvabadus 1 0.65

Hinnanguvabadus 2 0.70
Hinnanguvabadus 3 0.81
Hinnanguvabadus 4 0.60
Hinnanguvabadus 5 0.55
Umberliilitumine 1 -0.30
Umberliilitumine 2 -0.47
Umberliilitumine 3 -0.40
Umberliilitumine 4 -0.31
Umberliilitumine 5 -0.31

Tabel 3. Faktoritevaheline korrelatsioon.

Alaskaala Teadlikkus Hinnanguvabadus Umberliilitumine
Teadlikkus 1.00

Hinnanguvabadus -0.08 1.00

Umberliilitumine 0.32* 0.10 1.00

Mrkus: *p<0.05
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Esialgse kinnitava faktoranaliiiisi teel saadud tulemused on jargnevad: CFl = 0.82; TLI
= 0.80; IFI = 0.83; SRMR = 0.09; RMSEA = 0.08. Pérast kaheldava véirtusega muutujate
,,Umberliilitumine 1* kuni ,,Umberliilitumine 5* viiljajitmist paranesid vastavad parameetrid
jargnevalt: CFI = 0.91; TLI = 0.90; IFI = 0.91; SRMR = 0.06; RMSEA = 0.05. Vastavad
parameetrid leiti (10 allesjagnud muutuja alusel) ka nii meeste ja naiste suhtes ning
meeskondlike ja individuaalspordialade osas eraldivoetuna. Leitud parameetrid jdid iga
kategoriseeringu korral aktsepteeritavale tasemele voi nende vaartuste 1dhedale (CFI / TLI /
IF1>0.90; RMSEA <0.06; SRMR < 0.08), kus tdpsemad parameetrid on esitatud tabelis 4.

Tabel 4. Kinnitava faktoranaliiiisi tulemused.

Kategooriad CFlI TLI IFI RMSEA SRMR

Uldine (n = 100) 0.91 0.90 0.91 0.05 0.06

Mehed (n = 66) 0.90 0.90 0.91 0.05 0.06

Naised (n = 34) 0.90 0.89 0.89 0.06 0.07

Meeskondlike alade esindajad 0.90 0.89 0.89 0.06 0.08
(n=17)

Individuaalalade esindajad 0.91 0.90 0.90 0.05 0.06
(n=83)
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5. ARUTELU

Spordipsiihholoogias on {iha rohkem hakatud uurima ka selliseid psiihholoogilisi
konstrukte, millede késitlemine paarkiimmend aastat tagasi ei olnud veel aktuaalne.
Teadusliku uurimist6d aluseks on aga mdotmise metoodika, mis psiihholoogias nduab
meetodi ,,valideerimist ning ,,adapteerimist® kui tegemist on niiteks inglise (vOi misiganes
keelse) keelse instrumendi kasutuselevotuga teistes keeltes. Ja ka siis ei ole veel tagatud
teadlaste edu, kuna kiisimustike adapteerimise tulemusena teise keelde (antud magistritoos
siis eesti keelde) ei ole garanteeritud, et metoodika on valiidne ja sobiv. Lisaks tuleb silmas
pidada tdsiasja, et koik psiihholoogilised konstruktid on hiipoteetilised ning seetottu tuleb

nende modtmisele erilist tdhelepanu pdorata (Marsh, 1998).

Teadvelolek on selline psithholoogiline konstrukt, mida on spordipsiihholoogide poolt
vihe empiiriliselt uuritud. Selle iheks pdhjuseks voib olla tdsiasi, et senini puudus instrument
teadveloleku mdotmiseks spordispetiifilises kontekstis. Kliinilises kontekstis, kus
teadvelolekut on enam késitletud, kasutuses olevad instrumendid aga spordis ei sobi. Seetdttu
seati kdesoleva magistritod eesméirgiks adapteerida Thienot jt. (2014) suhteliselt hiljuti vilja
tootatud instrument (Mindfulness Inventory for Sport) eesti keelde. Selleks kasutati nd
standartseid protseduure- instrumendi tdlkimine ja tagasitdlkimine, eksploratiivne
faktoranaliiiis ja kinnitav faktoranaliiiis (Marsh, 1998). Thienot jt. (2014) uuringust selgus, et
loodi koherentne, teoreetiliselt tdhenduslik struktuur, kus kiisimustiku alaskaalad
korreleerusid kontseptuaalsete konstruktidega viisil, mis toetas selle valiidsust. Tulenevalt
plistitatud magistritod eesmérgist ja uurimisiilesannetest analiilisiti eestikeelse instrumendi
psithhomeetrilisi omadusi ning vorreldi saadud tulemusi inglisekeelse kiisimustike vastavate

nditajatega. See voimaldab hinnata eesti keelse instrumendi usaldusvéaarsust ja valiidsust.

Olles kontrollinud andmete normaaljaotuvust (Hii-ruut testi alusel), sai see kinnitatud
kirjeldavale statistikale toetudes. Kirjeldavat statistikat uurides ilmneb muutujate keskmiste
vordluses sarnane tendents. Naiteks teadlikkuse alaskaala vaartused (muutujad ,,teadlikkus 1°
kuni ,.teadlikkus 4“) omavad mdlemal juhul sarnaseid véaartusi ning muutuja ,,teadlikkus 5°
vadrtus on molemal korral mérgatavalt madalam. Ka alaskaala ,,hinnanguvabadus* vaértused
omavad molemal juhul sarnaseid vaartusi. Kusjuures nii inglise kui ka eesti keelse testi korral
selle alaskaala standardhilve suurem. Alaskaala ,imberliilitumine” (muutujad
,,umberliilitumine 2 kuni ,,imberliilitumine 5°) véirtused omavad mdlemal juhul sarnaseid

vaartusi. Teistest enam eristub ainult muutuja ,,imberlilitumine 1 védirtus. Seega on
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muutujate keskmiste ja standardhdlbe vordluses eesti keelse testi tulemused inglise keelse
testi suhtes piisivad. Alaskaalade 1dikes erines kdige enam muutuja ,limberliilitumine 1°

vaartus, kuid sedagi mitte olulisel mééral.

Eksploratiivse faktoranaliilisi sobivuse hindamiseks kasutati KMO (Maiser-Meyer-
Olkin; Kaiser, 1974), mis ennustab, kas andmete jagamine faktoritesse on kohane tuginedes
korrelatsioonidele ja osakorrelatsioonidele ning Bartlett’i testi (Snedecor ja Cochran, 1989),
mis kontrollib, kas uuritava tunnuse hajuvus on vaadeldavates populatsioonides samasugune
vOi mitte. Nende kahe analiiiisi alusel osutus faktoranaliiiisi sooritamine sobivaks. Esialgne
faktoranaliiis andis tulemuseks 5-faktorilise lahenduse, mis seletas dra 63% valimi
variatiivsusest. Inglise keelse testi puhul saadi esialgu 7-faktoriline lahend, mis seletas &ra
55,6% valimi variatiivsusest (Thienot jt., 2014). Vottes analiilisist védlja probleemsed
komponendid Kaiseri kriteeriumi (mille jérgi jaetakse alles need faktorid, mille omavaértus
on suurem Kkui 1; Kaiser, 1960; Sharma, 1996; Hair jt., 1995), Cattell’i (1966) joonemeetodi ja
MIS (Thienot jt., 2014) loomisel kasutatud pohimdtte alusel, jéi alles 3-faktoriline struktuur,
mis seletas dra 48% valimi variatiivsusest. MIS (Thienot jt., 2014) puhul saadi probleemsete
komponentide eemaldamisel 3-faktoriline struktuur, mis seletas dra 47% valimi
variatiivsusest. Seega leiti nii inglise kui ka eesti keelse instrumendi puhul sarnane arv
faktoreid, mis osutusid instrumentide seisukohalt tdhenduslikuks, kus faktorite seletusvdime
tervikuna osutus kahe instrumendi puhul védga sarnaseks — vastavalt 47% inglise keelse ja

48% eesti keelse instrumendi korral.

Uuriva faktoranaliilisi tulemusel leitud muutujate véirtuseid analiiiisides ilmneb
moningal juhul sarnane tendents. Alaskaala ,teadlikkus* puhul laadusid nii inglise kui ka
eesti keelse testi korral sarnaselt véited ,,ma olen voimeline méirkama kui néirviline ma olen*
(mdlemal juhul 0.69), ,,ma olen teadlik motetest, mis mu peast 1abi kdivad (vastavalt 0.62 ja
0.70), ,,kui ma tunnen end fliiisiliselt ebamugavalt, siis ma olen voimaline méarkama, et millise
keha piirkonnaga on see seotud* (vastavalt 0.55 ja 0.58) ja ,,ma olen vdimeline markama, kui
miski minus pdnevust tekitab“ (vastavalt 0.59 ja 0.70). Alaskaala ,.teadlikkus* puhul laadus
inglise ja eesti keelse instrumendi vordluses kdige erinevamalt vdide ,,ma pooran tdhelepanu
sellele, mis tiilipi emotsioone ma tunnen (vastavalt 0.65 ja 0.38). Viimane viide erineb
eelnevast neljast esiteks seetOttu, et see viljendab mingit kindlat tegevust (,,tdhelepanu
pooramine*), mida millegi voi kellegi suhtes rakendatakse. Esimesed neli vdidet on aga

tingliku iseloomuga, mis iseloomustavad teadlikkust voi voimekust (,,olen teadlik* voi ,,0len
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voimeline®), mis ilmtingimata ei viita sellele, et taolise tegevuseni ka joutakse. Teiseks
pOhjuseks vaib olla asjaolu, et emotsioonidele tdhelepanu pddramine (mida vastav vidide
viljendab) ei pruugi olla eestlastest sportlaste seas veel ndonda levinud praktika, kui seda
sportlaste korral, kelle peal vastav instrument loodi. Nimelt teadveloleku meetodi
rakendamine kitkeb emotsioonidele tdhelepanu poéramist ning nendega tegelemist (Gardner
ja Moore, 2004; 2007). MIS loodi kontekstis, kus osad sportlased olid teadveloleku
konstruktiga juba tuttavad, kuid puudus veel vahend, mis hindaks sellise sekkumise mdju
(Thienot jt., 2014). Kédesolevas uuringus adapteeriti instrument kaasates sportlasi, kellele oli
teadveloleku konstrukt tdendoliselt tundmatu. Sellest tulenevalt vaivadki neli esimest véidet
moodustada antud juhul tihenduslikuma terviku Kkui viies vidide vilja jatta. Alaskaala
sisereliaablust hinnati Cronbach’i alfa alusel, kus eesti keelse instrumendi niitaja oli 0.72 ja
inglise keele instrumendi oma 0.77 (vahe 0.05 {iihikut). Mdlemal juhul jdéb alaskaala

sisereliaabluse véirtus aktsepteeritavale tasemele (Cronbach, 1951).

Alaskaala ,,hinnanguvabadus® puhul laadusid eesti keelse testi muutujad inglise keelse
testi muutujate suhtes suhteliselt stabiilse veaga suurusjargus 0.13 kuni 0.18 thikut (iga
faktori 10ikes, vastava alaskaala raames). Eesti keelse instrumendi puhul oli alaskaala
,hinnanguvabadus® 1dikes faktorlaadungi suurim variatiivsus kuni 0.26 iihikut ja inglise
keelse testi puhul sama niitaja kuni 0.21 thikut. Kdige sarnasemalt laadus nimetatud
alaskaala 10ikes muutuja ,,hinnanguvabadus 6, kus eesti keelse testi korral laadus muutuja
0.65 iihikut ja inglise keelse testi puhul 0.62 iihikut. Kdige enam eristus muutuja
,hinnanguvabadus 9%, kus eesti keelse testi korral laadus muutuja 0.60 iihikut ja inglise keelse
testi puhul 0.78 {ihikut. Seega voib viita, et nimetatud alaskaala on inglise keelse testi samade
muutujate suhtes sarnane. Alaskaala Cronbach’i alfa nditaja oli eesti keelse testi puhul 0.73 ja
inglise keele testi puhul 0.78 (vahe analoogselt eelmise alaskaalaga 0.05 iihikut). Molemal

juhul jaab alaskaala sisereliaabluse véartus aktsepteeritavale tasemele (Cronbach, 1951).

Alaskaala ,,iimberliilitumine* puhul laadusid eesti keelse testi muutujad (vélja arvatud
muutuja ,,imberliilitumine 3°) inglise keelse testi muutujate suhtes suhteliselt stabiilselt veaga
suurusjargus 0.30 kuni 0.47 thikut (iga muutuja 13ikes, vastava alaskaala raames). Teistest
eristus muutuja ,limberlillitumine 3*, mille puhul oli viga 0.11 {hikut. Muutujate suur
variatiivsus vOib olla tingitud asjaolust, et ,,iimberliilitumise* alaskaala hindab teadveloleku
meetodi praktilist aspekti, mida sportlasel tuleb vdistlustel rakendada ja kuna eestlastest

sportlaste seas ei pruugi olla teadveloleku konstrukt ndnda tuntud, kui seda MIS (Thienot jt.,
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2014) loomisel kaasatud sportlaste seas. Kui alaskaala ,iimberliilitumine* muutujad oma
sisult viljendavad seda, et millegi negatiivse maérkamisel viiakse tdhelepanu tagasi
asjakohasele, siis muutuja ,,iimberliilitumine 3 sisu eristub selle poolest, et millegi positiivse
markamisel viiakse tdhelepanu tagasi asjakohasele. Sellest (sisulisest erinevusest teiste
védidete suhtes) voib tuleneda ka vastava muutuja suurem varieeruvus teiste muutujate
vordluses. Kusjuures inglise keelse testi korral erines muutuja ,,limberliilitumine 3 laadung
selle alaskaala muutujatest samuti kdige enam (Thienot jt., 2014). Kui inglise keelse testi
,,umberliilitumine* alaskaala puhul oli nelja muutuja vaheline variatiivsus kuni 0.11 iihikut,
siis muutuja ,,imberliilitumine 3 vastava parameetri arvestamine viiks variatiivsuse 0.27
tihikuni. Sellist asjaolu voibki seletada véite tdhenduse erinevusele tuginedes. Nimelt miski
positiivne ei pruugi olla vastajatele tdolgendatav sellisena, mida tuleks muuta (tdhelepanu
timber suunata), kui miski negatiivne. Alaskaala Cronbach’i alfa niitaja oli eesti keelse testi
nditaja puhul 0.64 ja inglise keele testi puhul 0.77 (vahe 0.13 iihikut). Esimesel juhul jaab
alaskaala sisereliaabluse vaartus kaheldavale tasemele, teisel juhul aktsepteeritavale tasemele
(Cronbach, 1951). Alfa suurust mdjutab ka analiiiisi kaasatud tunnuste arv ja kuna kéesoleva

alaskaala raames on kasutusel 5 tunnust, siis on alfa vairtus varieeruvusele tundlikum.

Konstrukti vélise valiidsuse hindamisel sai leitud korrelatsioonid kolme alaskaala
vahel. Alaskaalade ,,teadlikkus* ja ,,iimberliilitumine* vaheline korrelatsioon oli eesti keelse
testi puhul 0.32, inglise keelse testi korral 0.47. Alaskaalade ,teadlikkus“ ja
,hinnanguvabadus® vaheline korrelatsioon oli eesti keelse testi puhul -0.08, inglise keelse testi
korral -0.19. Alaskaalade ,,hinnanguvabadus® ja ,,imberliilitumine* vaheline korrelatsioon oli
eesti keelse testi puhul 0.10, inglise keelse testi korral -0.01. Vorreldes saadud tulemusi voib
markida, et alaskaalade vahelised korrelatsioonid on mdlema instrumendi puhul sarnased ja
omavad stabiilselt varieeruvaid véirtuseid (vahe variatiivsus kuni 0.04 ihikut). Jérelikult voib
vdita, et molemas keeles omavad testi alaskaalad ,,teadlikkus® ja ,,iimberliilitumine* sarnase

suuna ja suurusjirguga korrelatiivseid seoseid.

Kinnitava faktoranaliilisi peamiseks eesmérgiks on hinnata, millisel médral eelnevalt
paika pandud mudel leiab kinnitust (vOi timberliikkamist) saadud andmete poolt (Marsh,
1998). Seega voib kinnitavat faktoranaliiiisi ka nimetada ,.hiipoteesi testivaks toovahendiks*
kui kasutada H. Marshi poolt kasutatud terminoloogiat (Marsh, 1998). Kiesolevas toos
saadud kinnitava faktoranaliiiisi tulemused on sarnased Thienot jt. (2014) uuringus néitajatega

inglise keelse instrumendi kohta. Thienot jt. (2014) esialgse kinnitava faktoranaliiiisi
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tulemused olid jargnevad: CFI = 0.85; TLI = 0.82; IFI = 0.85; SRMR = 0.08 ja RMSEA =
0.07. Eesti keelse testi puhul saadi esialgsed kinnitava faktoranaliilisi parameetrid jirgnevad:
CF1 =0.82; TLI = 0.80; IFI = 0.83; SRMR = 0.09; RMSEA = 0.08. Kuigi mdlema testi korral
ei jaa esialgsed nditajad aktsepteeritavale tasemele (Thienot jt., 2014), siis on need siiski hasti
vorreldavad. Pérast nelja muutuja eemaldamist paranesid inglise keelse instrumendi
parameetrid jargnevale tasemele: CFl = 0.93; IFI = 0.93; TLI = 0.91; SRMR = 0.06 ja
RMSEA = 0.05. Eesti keelse testi puhul eemaldati kaheldava véartusega alaskaala
,Umberliilitumine* muutujad ,,.Umberliilitumine 1 kuni ,,Umberliilitumine 5%, misjérel
tousid testi nditajad jargnevale tasemele: CFI = 0.91; TLI = 0.90; IFI = 0.91; SRMR = 0.06;
RMSEA = 0.05. Vastavad niitajad on aktsepteeritaval tasemel ning omavad inglise keelse

testi suhtes sarnaseid vaartuseid.

Hindamaks konstrukti ,,iildistusjoudu® (generalisability) (Messick, 1995) selgitati
vélja, kas kinnitava faktoranaliiiisi teel saadud nditajad (jittes vidlja muutujad
,,Umberliilitumine 1° kuni ,,Umberliilitumine 5°) on sarnased nii meeste (n = 66) kui naiste (n
= 34) osas eraldivoetuna ning individuaal- (n = 83) ja meeskondlike (n = 17) spordialade
vordluses. Leitud parameetrid jiid iga kategoriseeringu korral aktsepteeritavale tasemele (CFlI
/ TLI / IFI > 0.90; RMSEA < 0.06; SRMR < 0.08) ja olid sarnased Thienot (2014)
tulemustega. Seoses sellega voib viita, et lahtuvalt kinnitava faktoranaliilisi tulemustest on
konstrukt valiidne ja analoogne inglise keelse instrumendiga kui analiiiisist jdeti vilja

alaskaala ,,Umberliilitumine* viis viidet ,,Umberliilitumine 1° kuni ,,Umberliilitumine 5.

Ehkki kiesoleva t66 tulemused naitavad, et MIS eestikeelne versioon omab sarnaseid
psiihhomeetrilisi omadusi vorreldes instrumendi originaalversiooniga, tuleb kéesoleva
uuringu puhul vélja tuua mitmed puudujddgid. Esiteks oli vaatlusaluste valim suhteliselt vdike
instrumendi adapteerimise alase uuringu teostamiseks. Samuti tuleb mérkida, et vaatlusalused
ei olnud varasemalt teadveloleku konstruktiga kokku puutunud. Nimelt kasitletav temaatika
on Eesti teadusmaastikul kiillaltki uudne, varasemalt on sel teemal avaldatud vaid Uks
teadustoo (Seema, 2014). Sellest tulenevalt pole kindel, kas kdik kiisimustikule vastanud
inimesed said kasutatud terminitest tthtmoodi aru. Seoses sellega voib Grossmani (2008)
sonul teadveloleku hindamisel tekkida semantiline probleem, kuna kogemus konstrukti suhtes
pole inimestel sama ja seeldbi on kujunenud terminist ka erinev arusaam, millest tulenevalt
hakkavad antavad hinnangud erinema. Teise olulise puudusena voib markida, et eestikeelse

MIS-i valiidsuse hindamisel ei kasutatud teiste instrumentide valiidsuse nditajate mdotmist
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ning piirduti vaid alaskaalade sisemise kokkulangevuse, alaskaalade vaheliste seoste ning
faktoriaales valiidsuse hindamisega. Lisaks oleks olnud oluline hinnata instrumendi
faktorstruktuuri stabiilsust kaasates erinevaid valimeid ning mitut modtmise korda. Kahjuks ei
voimaldanud kéesoleva uuringu praktiline korraldus neid kiisimusi lahendada, sest

vaatlusaluste kaasamisega esines praktilisi probleeme.

Rédkides voOimalikest uuringutest tulevikus, siis jargnevalt oleks tarvilik hinnata
alaskaala ,,Umberliilitumine** usaldusvéirsust, mis on hetkel kaheldav ja mille viie viite
kaasaarvamine kinnitavasse faktoranaliiisi viib hetkel leitavad véartused lubatud

piirvaartustest allapoole.
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6. JARELDUSED
Kéesoleva magistritod raames adapteeriti eesti keelde The Mindfulness Inventory of

Sport (MIS; Thienot jt., 2014). Tulenevalt t66 eesmargist leiti eesti keelse MIS’i

psithhomeetrilised niitajad. Uuringu tulemuste alusel tehti alljirgnevad jareldused:

1. Eesti ja inglise keelse instrumendi alaskaalade sisereliaabluse niitajad ei erine
omavahel oluliselt olles kahe alaskaale puhul aktsepteeritaval, iihe alaskaala puhul aga

alla noutava taseme.
2. Eesti ja inglise keelse instrumendi faktorstruktuur on ekvivalentne.

3. Eesti ja inglise keelse instrumendi alaskaalade vahelised korrelatsioonid on saranase

suuna ja suurusjiarguga.

4. Originaalinstrumendi ning eesti keelde adapteeritud instrumendi konstrukti
valiidsus leidid kinnitust kinnitava faktoranaliiiisi tulemusena peale iihe alaskaala

andmete viljajatmist analiilisist.

5. Inglise keelse MIS (Mindfulness Inventory for Sport) kiisimustiku voib eesti keeles
nimetada ,,Spordispetsiifiliseks Teadveloleku Kiisimustikuks® (STK) ning instrument

nduab edasist valideerimist.
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LISA 1. Teadveloleku kiisimustik kodeeringuga.

,»Teadlikkus 1 — ,Ma olen teadlik motetest, mis mu peast 1dbi kdivad*.
,,Teadlikkus 2 — ,, Ma olen vOimeline mirkama kui nérviline ma olen®.
»Teadlikkus 3 — |, Ma olen voimeline méarkama, kui miski minus ponevust tekitab“.

»leadlikkus 4“ — | Kui ma tunnen end fiiiisiliselt ebamugavalt, siis ma olen vodimaline

markama, et millise keha piirkonnaga on see seotud®.
»lTeadlikkus 5 — ,,Ma podran tdhelepanu sellele, mis tiilipi emotsioone ma tunnen*.

,Hinnanguvabadus 1 — , Kui ma mérkan end motlemast oma varasematele sooritustele, siis

ma olen enda peale pahane, et ma ei keskendunud oma praegusele tegevusele®.

,Hinnanguvabadus 2 — , Kui ma mérkan, et vihastan oma tehtud vea peale, siis ma olen enda

peale pahane, et ma selliselt reageerisin‘.

,Hinnanguvabadus 3“ — | Kui ma mérkan, et ma ei keskendunud omaenda sooritusele, siis

olen enda peale pahane, et oma tihelepanu kdrvale juhtida lasin®.

,Hinnanguvabadus 4 — , Kui ma mérkan end Idpptulemusele motlemast, siis ma olen enda

peale pahane, et ma ei keskendu oma sooritusele*.

,Hinnanguvabadus 5“ — ,, Kui ma mérkan, et ma kaotades endast vilja ldhen, siis ma olen enda

peale pahane, et ma selliselt reageerisin.

,,Umberliilitumine 1 — ,,Kui ma tunnen, et mu lihased on valusad, siis ma pooran tahelepanu
p p

Kiiresti tagasi oma sooritusele®.

,,Umberliilitumine 2 — ., Kui ma mirkan end motlemast kui visinud ma olen, siis ma toon

kiiresti oma tdhelepanu tagasi sellele, mida mul teha tuleb®.

,,Umberliilitumine 3“ — , Kui ma mirkan, et muutun liiga elevaks, et vdin vdita, siis ma

keskendun uuesti oma sooritusele*.

,,Umberliilitumine 4* — , Kui ma mirkan, et olen pinges, siis ma suudan kiiresti tulla tagasi

selle juurde, mida mul teha tuleb*.
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,,Umberliilitumine 5“ — ,,Kui ma mirkan, et ma ei keskendu iseenda sooritusele, siis ma olen
voimeline oma tdhelepanu kiiresti tagasi tooma sellele, mis aitab mul paremat tulemust

saavutada““.
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