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Emotsioonide regulatsiooni otsused - imberhindamise ja tdhelepanu korvalejuhtimise eelistuse,
efektiivsuse ning valiku diinaamika vordlus

Kokkuvote

Uurimuses vorreldi iimberhindamise ning tédhelepanu kdrvalejuhtimise valiku eelistusi olenevalt
stitmuli intensiivsusest; hinnati strateegiate rakendamise subjektiivset efektiivsust ning keerukust;
vaadeldi otsustusprotsessi diinaamikat hiiretrajektoori aja, pikkuse ja joonealuse pindala pdhjal.
Selleks viidi 14bi veebikatse, millest vottis osa 53 inimest. Katses paluti valida timberhindamise ja
tdhelepanu korvalejuhtimise vahel, et vdhendada erineva negatiivse intensiivsusega piltidest
tekitatud negatiivset emotsiooni. Tulemused niitasid, et imberhindamist eelistati rohkem madala
negatiivse intensiivsusega stiimulpiltide korral ja tdhelepanu korvalejuhtimist korge negatiivse
intensiivsusega stiimulpiltide korral, kuid timberhindamise rakendamine oli olenemata
stiimulpiltide intensiivsusest subjektiivselt lihtsam ning efektiivsem ehk leiti vastuolu
iimberhindamise eelistuse ning selle efektiivsuse vahel. Arvestades varasemalt leitud seoseid
iimberhindamise kasutamise ja hea vaimse tervise vahel, oleks oluline panustada iimberhindamise
sagedamasse kasutusse. Uuringus kasutati uuenduslikku hiiretrjektoori meetodit, et hinnata
emotsiooni regulatsiooni strateegiate valiku automaatsust. Moddikute analiiiisi pohjal ei leitud aga

statistiliselt olulisi tulemusi, seega uuringut tuleks korrata néiteks suurema valimiga.

Mairksonad: Emotsioonide reguleerimine, timberhindamine, tdhelepanu korvalejuhtimine,
emotsioonide reguleerimise otsused, hiiretrajektoori analiiiis, afektiivsed pildid, strateegia

eelistused, enesekohased hinnangud
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Emotion regulation decisions — comparison of preferences, effectiveness and choice dynamics of
reappraisal and distraction
Abstract

The present study compared preferences of choosing between reappraisal and distraction strategy
based on intensity; assessed subjective effectiveness and complexity of implementation of
strategies; observed the decision-making process by looking at mouse trajectories time, length and
area under curve. Web-based experiment was conducted with 53 participants. The task was to
choose between reappraisal and distraction to decrease the negative emotion caused by pictured
with different negative intensity. Distraction was preferred more during high intensity stimuli and
reappraisal during low intensity stimuli, but reappraisal was easier to implement and more
effective irrespective of the intensity of stimuli which indicated to a conflict between preference
and effectiveness of reappraisal. Considering earlier findings indicating connectedness between
reappraisal and good mental health, it would be important to contribute in using reappraisal more
often. Innovative mouse-tracking method was used to assess the automaticity of emotion
regulation strategies. Based on measures of mouse trajectories, no statistically significant results

were found. For instance, the experiment should be repeated with bigger sample.

Keywords: emotion regulation, reappraisal, distraction, emotion regulation choice, mouse-tracking

analysis, affective pictures, strategy preferences, self-report ratings
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Emotsioonide reguleerimine on iihisnimetaja protsessidele, mille eesmirk on muuta
kogetava emotsiooni intensiivsust, tlilipi, esinemise aega voOi véljendusviisi (Gross, 1998b).
Regulatsiooni protsessid voivad olla nii automaatsed ja teadvustamatud (Mauss, Bunge ja Gross,
2007) kui ka kontrollitud ja teadlikud (Mayer ja Salovey, 1995). Emotsioonide regulatsiooni
eesmérk voib olla nii enda kui ka teiste emotsioonide reguleerimine (Gross, 2014; Gross, Sheppes,
ja Urry, 2011). Tavaliselt soovivad inimesed vdhendada negatiivseid emotsioone, eriti viha,
kurbust ning &drevust (Gross, Richards ja John, 2006). Positiivseid emotsioone lritatakse aga
voimendada, nditeks armutunnet, huvi voi Onnelikkust ning neid ka teistele véljendada
(Quoidbach, Berry, Hansenne ja Mikolajczak, 2010). Selliste hedonistlike eesmérkide korval
voivad inimesed kasutada ka instrumentaalset emotsioonide reguleerimist, mille kdigus kogetakse
kiill negatiivseid emotsioone, kuid mille abil tdidetakse enda pikaajalisi eesmérke (Tamir, 2009).
Kéesolevas t60s keskendutakse emotsiooni regulatsiooni protsesside lihele alaosale — sisemisele
emotsioonide reguleerimisele, mille eesmérgiks on vihendada negatiivseid emotsioone.

Emotsioone on vdimalik reguleerida, kasutades viga erinevaid strateegiaid. Uks viis
emotsiooni regulatsiooni strateegiate siistematiseerimiseks on viia need vastavusse emotsiooni
tekke etappidega vastavalt sellele, millist etappi strateegia ennekdike mojutab. Léhtuvalt
emotsiooni regulatsiooni protsessi mudelist (the process model of emotion regulation; Gross,
1998a, 1998b, 2014) vdib emotsiooni tekkest moelda kui nelja etapiga episoodist, millest esimene
on mentaalne malu- voi kujutluspilt voi véliskeskkonnas toimuv olukord (situation), nt inimene
kohtab metsas ussi. Tdhelepanu suunamine (attention) olukorra asjakohastele aspektidele viitab
mudeli teisele etapile, nt mérgatakse, kuhu suunas uss parasjagu liigub. Kolmandas etapis
hinnatakse margatud aspekte (appraisal), nt voib tekkida mote, et tegemist voib olla miirgise
rastikuga, kellelt hammustada saamine on ohtlik. Ohu hinnang kutsub esile sellele vastava
emotsionaalse vastuse (response). Nimelt voib siidametdd kiireneda, tekkida subjektiivne
hirmutunne ning soov pogeneda.

Emotsioone voib reguleerida igas eelnimetatud etapis (Gross, 2015, 1998a, 1998b, 2014).
Esmalt voib inimene teha valiku erinevate olukordade vahel eesmirgiga sattuda soovitud
situatsiooni vOi valtida soovimatuid situatsioone (situation selection). Eelpool toodud néite puhul
vOib emotsiooni reguleerimiseks teha situatsiooni valiku faasis otsuse iildse mitte metsa minna.
Olles juba aga metsas ning siiski ussi kohates, vOib ka sellist olukorda muuta (situation

modification) niiteks ussi juurest eemale astudes. Téhelepanu muutmise etapis (attentional
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deployment) saab aga tdhelepanu fookust iihelt emotsiooni tekitavalt olukorra aspektilt suunata
iimber teisele. Néiteks voib just ussi kohanud inimene mdelda hoopis millelegi neutraalsele, mis
viiks roomajalt mdtted mujale ning vihendaks negatiivset emotsiooni. Lisaks sellele on voimalik
jargmises tolgendusfaasis muuta olukorra voi sellest tingitud emotisooni tdhendust ehk moelda
olukorrast teisiti (cognitive change). Niiteks voib endale 6elda, et ussid on kartlikud olendid, kes
inimest maérgates pigem pogenevad riindamise asemel. Samuti on vOimalik emotsionaalse
reaktsiooni avaldumise faasis (response modulation) reguleerida psiihholoogiliselt, kogemuslikult
kui ka kéitumuslikult avaldunud emotsiooni, nt pédrast ussi ndgemist vOib proovida hingata
stigavalt sisse ja vélja.

Regulatsiooni strateegiad saab jagada emotsioonaalsele vastusele eelnevateks (antecedent-
focused) ja jargnevateks (response-focused). Emotsioonaalsele vastusele eelnevate strateegiate
hulka kuuluvad situatsiooni valik, situatsiooni muutmine, tdhelepanu muutmine ning tdlgenduse
muutmine, mida saab kasutada enne emotsiooni tdielikku avaldumist. Emotsioonaalsele vastusele
jargnevateks strateegiateks loetakse aga neid strateegiaid, mis liritavad muuta emotsiooni pérast
selle avaldumist, nditeks juba tekkinud emotsiooni ndoviljenduse alla surumist (expressive
suppression) (Webb, Miles ja Sheeran, 2012). Kuivord emotsionaalsele vastusele eelnevates
etappides pole emotsioonaalne reaktsioon (nt kehalised protsessid) veel tdielikult avaldunud, siis
on emotsiooni muutmine t6husam just neid ettappe mdjutavate strateegiate abil (Gross, 2015).
Seonduvalt on mitmed uuringud ndidanud, et inimesed, kes kasutavad tdlgenduse etappi sekkuvat
iimberhindamist rohkem kui emotsioonide allasurumist, on parema vaimse tervisega (Aldao,
Nolen-Hoeksema ja Schweizer, 2010; Gross, 1998a; Gross ja John, 2003). Emotsionaalsele
vastusele eelnevaid potentsiaalselt kasulikke strateegiaid on palju (Webb jt, 2012). Kéesolevas
to0s keskendutakse kahele iildjoontes kasulikuks peetavale strateegiale — iimberhindamisele ja

tdhelepanu korvalejuhtimisele.

Tahelepanu korvalejuhtimine ning iimberhindamine

Tahelepanu korvalejuhtimine (distraction; Sheppes ja Meiran, 2007; Sheppes, Scheibe,
Suri, ja Gross, 2011; Sheppes, Scheibe jt, 2014) kuulub tdhelepanu muutmise strateegiate
perekonda. Tdhelepanu korvalejuhtimist rakendatakse sageli siis, kui negatiivse sisuga olukorda
ennast on keeruline muuta (Gross, 2014). Strateegia abil on esiteks voimalik fokusseerida enda

tdhelepanu modnele olukorra aspektile, mis tekitab vidhem emotsioone. Samuti on tdhelepanu
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korvalejuhtimise abil vdoimalik tervest olukorrast madtteliselt eemalduda vo1 muuta enda sisemist
fookust (Thiruchselvam, Hajcak, ja Gross, 2012). Seda tehes luuakse asemele negatiivse
emotsiooniga mitteseonduvaid neutraalseid motteid (Shafir, Schwartz, Blechert ja Sheppes, 2015).
Tdhelepanu korvalejuhtimisel takistatakse emotsionaalse info toomaéllu joudmist ning
emotsioonidega seonduva edasi to6tlemist (Van Dillen ja Koole, 2007).

Kuivord tdhelepanu korvalejuhtimise strateegia sisaldab lihtsaid mentaalseid protsesse
ning voimaldab blokeerida emotsionaalset infot, on see kognitiivselt suhteliselt vihekulukas
(Sheppes jt, 2014; Webb jt, 2012). Seetottu eelistatakse tdhelepanu kdrvalejuhtumist kasutada just
korge negatiivsusega emotsioonide reguleerimiseks, mille puhul annab strateegia kiire soovitud
tulemuse (Shafir jt, 2015; Sheppes ja Meiran, 2007; Sheppes jt, 2011; Sheppes jt, 2014). Samas
on leitud, et strateegia kasutamise ajal on ka mitteemotsionaalse info to6tlemine tokestatud (Kross
ja Ayduk, 2008; Paul, Kathmann ja Riesel, 2016), seega ei aita see sagedaselt esitatud
emotsionaalse infoga kohaneda (Thiruchselvam, Blechert, Sheppes, Rydstrom ja Gross, 2011;
Uusberg, Uusberg, Talpsep ja Paaver, 2016) ja ei pruugi olla pikemas perspektiivis adaptiivne
(Kross ja Ayduk, 2008; Paul jt, 2016). Lisaks sellele on tdhelepanu korvalejuhtimine {iks
kognititiivse véltimise vorme (Sexton ja Dugas, 2008). Viltiv kditumine v0ib aga panustada
arevushdirete kujunemisse ja piisima jadmisesse (Salkovskis, 1991), seega teraapiates seda viga
sageli el kasutata, vaid rShutakse just emotsionaalse informatsiooni kognitiivsele tootlemisele
(Powers, de Kleine ja Smits, 2017).

Teiseks kasulikuks strateegiaks peetakse tdlgendusfaasi sekkuvat olukorra
iimberhindamist (reappraisal), mis aitab emotsionaalse sisuga informatsiooni tdhendust
neutraalsemaks muuta (Gross, 2001; Webb jt, 2012). Inimene v3ib hinnata imber nii vilimist
situatsiooni kui enda seisundit. Sellise kognitiivse tootluse abil saab vihendada enda negatiivseid
emotsioone (Gross, 2014). Umberhindamist vdidakse veel kasutada erinevate emotsionaalsete
eesmirkide saavutamiseks, kasutades selleks erinevaid taktikaid, milleks voivad olla niiteks
olukorra sisu vo1 selle reaalsuse muutmine, selle analiilisimine ning sobivaima hetke- voi1
tulevikulahenduse leidmine (McRae, Ciesielski ja Gross, 2012). Umberhindamise taktikaid vdib
iseloomustada ka abstraktsete tolgendusdimensioonide alusel, mida nad ennekdike muudavad.
Niiteks saab timberhindamisel muuta seda, kui oluline on olukord ning kui positiivne voi
negatiivne on selle sisu. Samuti vdib moelda, millised on inimese vdimalused olukorda vajadusel

muuta (Yih, Uusberg, Taxer ja Gross, 2019).
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Umberhindamise meetodit peetakse iiheks kdige adaptiivsemaks, sest selle harjumuspérast
kasutamist seostatakse parema vaimse tervise ja toimetulekuga (Gross, 2002; Gross ja John, 2003;
Sheppes jt, 2014). Umberhindamine on kasulik, sest selline emotsionaalse info siigavam
tootlemine lubab infot hinnata ning seda ka hiljem maéletada, mis on kasulik pikemaajalistele
eesmérkidele ja kohanemisele (Sheppes jt, 2014; Thiruchselvam jt, 2011). On ka leitud, et
timberhindamise meetodit tihedamini kasutavad isikud kogevad ja véljendavad rohkem
positiivseid ning vdhem negatiivseid emotsioone (Gross ja John, 2003).

Kuivdrd aga timberhindamine eeldab emotsiooni tekitava informatsiooni analiilisimist ning
emotsionaalsest olukorrast on vahel keeruline teistmoodi mdelda, siis voib strateegial olla teatud
piirangud. Esiteks nduab iimberhindamine suuremat kognitiivset pingutust (Sheppes, 2014;
Sheppes ja Gross, 2011; Sheppes jt, 2014). Sellest tulenevalt eelistavad inimesed iimberhindamist
kasutada pigem madala intensiivsusega emotsiooni reguleerimiseks, sest viga stressirikkas
olukorras ei pruugi strateegia efektiivselt toimida (Shafir jt, 2015). Samuti ei ole imberhindamist
moistlik kasutada juhul, kui negatiivne olukord on tegelikult muudetav (Troy, Shallcross ja Mauss,
2013). Olukorra jéik ja ebarealistlik iimberhindamine voib viia keskkonnas olevate oluliste
faktorite eitamiseni (Gross, 1998b).

Adaptiivne emotsiooni regulatsioon mojutab kognitiivseid voimeid, sh 6ppimist, milu ning
vaimset ja fiilisilist tervist (Gross, 1998a) ning aitab kaasa toimetulekule, isiksuse arengule ja
sotsiaalsele kompetentsusele (Kochanska, Murray ja Harlan, 2000). Varasemad uuringud on
ndidanud, et nii tdhelepanu kdorvalejuhtimine kui ka iimberhindamine on emotsioonide
regulatsiooniks kasulikud, kuid mdlemal on teatud piirangud. Seega v3ib dige strateegia valik olla

maiérav edukaks emotsiooni reguleerimiseks.

Valiku tegemise otsustusprotsess

Eesmaérgipérase strateegia valimine on oluline adaptiivse regulatsiooniprotsessi osa (Gross,
2015; Sheppes, 2014), sest strateegiatel on erinevad tugevused, ndrkused ning ka tagajirjed
(Gross, 1998b; Thompson, 1991). Hea emotsionaalse toimetulekuga isikud suudavad paindlikult
valida sobiva strateegia olenevalt olukorrast, reguleeritava emotsiooni intensiivsusest ja
pikaajalisemast eesmaérgist ning sellest tulenevalt suudavad nad ka paremini kohaneda erinevate
olukordadega (Sheppes jt, 2011). Diisfunktsionaalsete regulatsiooni strateegiate rakendamine voib

aga soodustada erinevate psiiithikahdirete kujunemist ja/voi sdilimist (Cisler ja Koster, 2010;
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Everaert, Podina ja Koster, 2017). Naiteks see, kui korge emotsionaalse intensiivsusega olukorras
moeldakse tidhelepanu korvalejuhtimise asemel pidevalt emotsionaalsele situatsioonile ja selle
tagajargedele, voib vdoimendada depressiivseid stimptomeid (Sheppes, Suri ja Gross, 2015).
Ebasobivad regulatsiooni otsused, mis tulenevad néiteks iiletildisest teadmatusest olemasolevatest
strateegiatest, on seotud ka maladaptiivse kditumise ning terviseprobleemidega. Niiteks arvatakse
sageli, et suitsetamine vOi alkoholi tarbimine on koige efektiivsemad toimetulekuviisid. Selline
motteviis voib aga pikemas perspektiivis viia fiiiisilise tervise probleemide kujunemiseni voi
siivenemiseni, nditeks panustada vihki voi alkoholismi (O’Leary, Suri ja Gross, 2018).

Uuringud, kus inimestel on palutud katse olukorras valida, kuidas nad soovivad stiimulite
poolt esile kutsutavaid emotsioone reguleerida, on ndidanud, et imberhindamise ja tdhelepanu
korvalejuhtimise rakendamise vahel valimine soltub muuhulgas stiimuli emotsionaalsest
intensiivsusest. Nimelt intensiivsete negatiivsete emotsioonide reguleerimiseks eelistatakse
markimisvaarse iilekaaluga tdhelepanu korvalejuhtumise strateegiat ning madala intensiivsusega
emotsioonide reguleerimiseks timberhindamise meetodit (Sheppes jt, 2011; Sheppes jt, 2014).
Varasemates uurimustes on aga analiiiisitud dihhotoomseid valikuid, seega ei ole need valiku
diinaamiliste aspektide poolest informatiivsed. Néiteks ei saa nende pohjal teha jireldusi otsuse
automaatsuse kohta.

Otsuse diinaamilisi aspekte on niiteks toiduvaliku kontekstis analiitisitud hiireliigutuste
jélgimise abil, mis voimaldab hinnata otustusprotsessi ajalist diinaamikat ja vorrelda seda, kas ja
kui palju omatakse iihest eelistust valikute vahel voi ollakse kdhkleval seisukohal (Sullivan,
Hutcherson, Harris ja Rangel, 2015). Valiku tegemise protsessile vihjavad 10pliku valiku suunas
tehtud liigutused, mis vdivad olla kas aeglased ning kaardus vai kiired ja sirgjoonselised (Sullivan
jt, 2015), mis vihjavad valiku tegemise automaatsusele. Hiiretrajektooride kasutamisel on tegemist
kaitumusliku meetodiga, mille eelduseks on, et motoorsed liigutused annavad teavet kognitiivsete
protsesside, sh ka implitsiitsete valikute tegemise kohta. Tdpsemalt peegeldavad hiiretrajektoorid
reaalajas tehtud otsuste diinaamikat ehk kuidas kaks n-6 atraktiivset valikut pohjustavad parima
otsuse langetamisel voistlusliku otsustusprotsessi, milles méngib rolli subjektiivne enesekindlus
nii valiku tegemise reaalajas kui ka enne selle algust. Tdpne ajamddtmine, trajektooride kulgemise
ja ning nende suunamuutuste jdlgimine voib anda kasulikku infot kahe valiku vahelise konflikti
ning ka selle kohta, kuidas otsustusprotsess kulgeb ning laheneb ehk millise valiku kasuks

otsustatakse ja kuidas seda tehakse (Freeman, 2018; Stillman, Shen ja Ferguson, 2018).



UMBERHINDAMISE NING TAHELEPANU KORVALEJUHTIMISE VORDLUS 8

Emotsiooni regulatsiooni kontekstis saab hiiretrajektooride moddikute abil uurida, kas
inimesed eelistavad potentsiaalselt kiiremat kasu voi eelistavad proovida negatiivse olukorraga
kohaneda ehk kas rakendatakse tdhelepanu korvalejuhtimist voi timberhindamist. Samuti saab
hinnata, kuidas strateegiate valiku otsustusprotsess on mojutatud stiimuli intensiivsusest ning
kuidas see peegeldub hiireliigutuste diinaamikas. Teadaolevalt ei ole varem hiiretrajektooride abil

emotsiooni regulatsiooni otsuseid uuritud.

Kéesolev uurimistoo ja hiipoteesid

Uurimist60 eesmirk on tidpsustada emotsioonide reguleerimise otsuste mehhanisme,
vaadeldes isikute valikuid Uimberhindamise ja tdhelepanu korvalejuhtimise vahel. Esiteks
soovitakse replikeerida varasemate toode tulemusi, kus strateegiate vahel valiti nupuvajutuste abil
(Sheppes jt, 2011, 2011, 2014). Samuti soovitakse teada, kumma strateegia rakendamine on
subjektiivselt efektiivsem ning keerulisem olenevalt intensiivsusest. Tdiendavalt rakendatakse
emotsiooni regulatsiooni mehhanismide analiilisiks uut ja informatiivsemat hiiretrajektooride
jélgimise meetodit, et hinnata strateegiate valiku diinaamikat.

Veebikatses ndidati osalejatele korge ning madala intensiivsusega negatiivseid pilte ning
paluti valida imberhindamise ning tdhelepanu kdrvalejuhtimise strateegia vahel, et vdhendada
stiimulpiltidest tekitatud negatiivset emotsiooni. Strateegiate vahel valimise ajal salvestati ka
hiiretrajektooride diinaamika. Esiteks analiilisiti kditumuslikku strateegiate eelistust ning hinnati
strateegiate kasutuse jirgset subjektiivset negatiivset tunnet ning subjektiivset regulatsiooni
raskust. Tidiendatavalt hinnati hiiretrajektooride abil wvaliku tegemiseks kuluvat aega,
trajektooride distantsi ehk kogujoonepikkust ja joonealust pindala (4rea under curve ehk AUC),
mis vOimaldavad hinnata otsuse automaatsust.

Lahtuvalt varasematest tulemustest piistitati esimeseks hiipoteesiks, et imberhindamise
meetodit rakendatakse rohkem madalama intensiivsusega negatiivsete piltide korral ning
tdhelepanu kdrvalejuhtimist korgema intensiivsusega negatiivsete piltide korral. Uuringu teiseks
hiipoteesiks on, et timberhindamise strateegia rakendamine aitab edukamalt vidhendada
subjektiivset negatiivset tunnet madalama intensiivsuse korral ning tdhelepanu korvalejuhtimine
korgema intensiivsuse puhul. Kolmandaks hiipoteesiks on, et imberhindamist on subjektiivselt
lihtsam rakendada madala intensiivsuse korral ning tdhelepanu korvalejuhtimist kdorge

intensiivsuse korral. Uurimuse neljandaks hiipoteesiks on, et iimberhindamise meetodit valitakse
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madala intensiivsuse korral automaatsemalt ehk valik on kiirem, trajektoorid on lithemad ja/voi
viiksema joonealuse pindalaga ning tdhelepanu korvalejuhtimist valitakse korgema intensiivsuse
korral automaatsemalt.

Uurimist60 autor osales uurimiskiisimuse ja hiipoteeside piistitamises, veebikatse
disainimises ja instruktsioonide koostamises, aitas 1dbi viia pilootuuringuid ja ette valmistada
katsele jargnevat kiisimustikku, vérbas osalejaid, teostas uurimistulemustes kajastuvad statistilised

andmeanaliilisid ning kirjutas kdesoleva uurimistoo kokkuvotte.

Meetod

Valim

Uuringus osales 53 inimest (10 meest), kelle keskmine vanus oli 27,26 aastat (SD = 10,65
aastat, vanusevahemik 19 kuni 58 aastat). Osalejad pidid olema vihemalt 18-aastased ning neil
paluti osaleda uuringus vaid juhul, kui nad ei ole olnud katseisikuks eelnevas Tartu Ulikooli
eksperimentaalpsiihholoogia laboris toimuvas EEG wuuringus "Emotsioonide reguleerimise
psiihhofiisioloogiline moju", ei tarvita retseptiravimeid ega osale psiihhoteraapias seoses mdone
psiihholoogilise probleemiga. Lisaks sellele paluti uuringus mitte osaleda inimestel, kellel on tugev
verekartus ning kes on kogenud rasket végivalda voi olnud selle tunnistajaks. Uuringu

libiviimiseks saadi luba Tartu Ulikooli Inimuuringute Eetikakomiteelt.

Stiimulid

Negatiivse emotsiooni esilekutsumiseks valiti 48 negatiivset stiimulpilti NAPS
andmebaasist (Nencki Affective Picture System; Marchewka, Zurawski, Jednorog ja Grabowska,
2014). Stiimulid jagunesid negatiivsuse poolest vordselt kahte kategooriasse, mille moodustasid
24 madala ning 24 korge intensiivsusega pilti (koodid on lisas 1). Piltidel kujutati nditeks olmega
vOi loodusega seotud olustikke ning inimestevahelisi interaktsioone. Madala ning korge
intensiivsusega pildid erinesid probleemistiku tdsiduse poolest (nt polvemarrastus vs surnukeha),
kuid nende semantiline sisu oli kahe kategooria vahel tasakaalustatud (nt mdlemas kategoorias oli
vordsel arvul pilte, kus oli kujutatud tiks tdiskasvanu, liks laps, tdiskasvanu ndgu, kehaosa, loomad,
maastik, objektid). Stiimulpiltide kategooriate loomisel 1dhtuti kahest normatiivsest hinnangust
ehk pildi subjektiivsest valentsist ja drgastusest (Marchewka jt, 2014). Kédesolevas uurimuses

kasutatavate stiiimulpiltide vOrdset jaotumist normatiivsete hinnangute alusel on varasemalt
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kontrollitud kahes uurimist6os (Poopuu, 2019; Puusepp, 2019), kus leiti, et stiimulpildid erinesid

kategooriate 10ikes nii drgastuse kui ka valentsi hinnangute poolest.

Uurimisprotseduur

Uuringus osaleti enda isiklikku laua- voi siilearvutit kasutades ajavahemikus 23.10.2019-
06.12.2019. Osalejad lébisid esmalt emotsiooni regulatsiooni veebikatse ning seejdrel tditsid
LimeSurvey keskkonnas kiisimustikud, mis uurisid isiksuseomadusi, iseloomulikke
emotsionaalseid kogemusi, viimase aja meeleolu ja isikule omaseid emotsioonidega
toimetulekuviise (kiisimustike loetelu on toodud lisas 2). Kiisimustike tditmine vottis acga umbes
45-60 min. Nende andmeid kédesolevas uurimistdds ei analiilisitud. Uuringusse kutsuti
sotsiaalmeedia ja meililistide kaudu ning Tartu Ulikooli instituutides olevate plakatite ja flaierite
abiga. Uuringusse registreeruti Google Formsi kaudu ning katset tehti Pavlovia platvormil.
Uuringus osalemiseks paluti leida privaatne koht, et véltida segavaid tegureid. Samuti paluti
kasutada katse ajal juhtmega/juhtmeta hiirt voi siilearvuti puuteplaati. Enne uuringus osalemist oli
voimalik tutvuda uuritava informeerimise vormiga, kus selgitati, et katses osalemine on uuringu
viltel vabatahtlik ning sellest on voimalik igal hetkel loobuda. Kuivord katset ei tehtud kontrollitud
laboritingimustes ning selles ndidatud pildid voisid olla osalejate jaoks hiiriva sisuga, siis paluti
osaleda vaid neil, kes on tdisealised, kellel ei ole esinenud tugevat verekartust voi kes ei ole
kogenud rasket vagivalda. Osalejatel paluti katse 14bida ja kiisimustikele vastata iihe korraga, kuid
katse kdigus vois teha puhkepause. Uuringusse panustatud aja kompensatsiooniks oli inimestel
vdimalik osaleda 20 EUR viirtuse raamatupoe kinkekaardi loosimises vdi saada Tartu Ulikooli
psiihholoogia instituudi ainekursuste raames kaks katsepunkti. Soovi korral oli voimalik ka saada
tagasisidet uuringu raames tdidetud isiksuse kiisimustiku kohta. 87,5% osalejatest raporteeris, et
kasutas katses emotsiooni regulatsiooni strateegia valikute tegemisel paremat kétt. 60,8% kasutas
stilearvuti puuteplaati, 27,4% juhtmega ning 11,8% juhtmevaba hiirt. Katse kestus oli umbes 45—
60 minutit.

Katse kéigus esitati inimestele arvutiekraanil erinevaid negatiivse sisuga pilte ning paluti
valida kahe emotsiooni regulatsiooni strateegia ehk iimberhindamise voOi1 tdhelepanu
korvalejuhtimise vahel, mille rakendamine aitaks vdhendada piltide poolt tekitatud negatiivset
emotsiooni. Katse koosnes kolmest osast. Esmalt 14biti strateegiate kasutamise treeningfaas kahe

nditepildi abil, kus tutvustati kahe strateegia pohimotteid. Strateegiate tutvustamise jirjekord oli
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osalejate vahel randomiseeritud. Juhiti tdhelepanu strateegiate tidhtsamatele omadustele ning
kasutusviisile ja seejirel selgitati kahe niitepildi abil, kuidas neid rakendada. Umberhindamise
strateegia puhul paluti inimestel pildil kujutatud olukorrast teisiti mdelda, et vdhendada pildist
tekkivat negatiivset emotsiooni, niditeks Oeldes endale, et olukord polegi nii halb voi laheneb
tulevikus. Oluline oli mdelda ainult piltidega seonduvale ning endale mitte Gelda, et need on
lavastatud. Téhelepanu kdrvalejuhtimisel tuli pildi vaatamise ajal mdelda millelegi tavalisele ning
igapédevasele, et vihendada pildist tekitatud negatiivset emotsiooni. Osaleja vois ette kujutada
mond tavapérast tegevust voi visualiseerida mond eset. Téhtis oli mitte moelda pildiga seostuvale
voi millelegi, mis tekitaks tugevaid positiivseid emotsioone. Tdpsemad instruktsioonid on toodud
lisas 3. Pédrast mdlema strateegia harjutamist paluti strateegia sisu oma sonadega kirjeldada, et
hinnata juhendi mdistmist.

Teiseks ldbiti strateegia valiku harjutus kolme niitepildi abil, kus osaleja pidi valima endale
sobiliku strateegia negatiivse emotsiooni vdhendamiseks, valitud strateegiat niitepildi poolt
tekitatud negatiivse emotsiooni vdhendamiseks rakendama ning seejdrel kirjeldama liihidalt,
millele pildi vaatamisel mdeldi. Tdpsemad instruktsioonid on vélja toodud lisas 4. Iga
harjutamiskorra 10ppedes esitati osalejale kaks standardiseeritud ndidet strateegia rakendamise
kohta. Valiku harjutusele jiargnes katse, mille kidigus niidati osalejatele randomiseeritud
jarjekorras 48 pilti. Iga pildi puhul pidi osaleja valima kahe strateegia vahel ning valitud strateegiat
rakendama.

Iga katsekord algas litkumisega ekraani all keskel asuvale ”ALUSTA” nupule, millele
osaleja pidi vajutama. Seejirel ilmus ekraanile stiimulpilt 2000 ms-ks, mille ajal pidi osaleja
voimalikult kiiresti valima endale sobiva strateegia, litkudes hiirega vastavale valikunupule ning
sellele vajutama. Umberhindamise ("HINDA UMBER”) ning tihelepanu korvalejuhtimise
("MOTLE MUUST”) strateegia valikunupud ilmusid koos stiimulpildiga ekraani iilemistesse
parem- ja vasakpoolsetesse nurkadesse ning nende asukoht oli osalejatetileselt randomiseeritud.
Osalejatesiseselt jai valikute asetus aga muutumatuks, et osalejad saaksid valikut tehes keskenduda
pildil olevale situatsioonile ning emotsiooni regulatsioonile. Kui 2000 ms-1 méddumisel ei olnud
osaleja valikut teinud, ilmus ekraanile meeldetuletus "PALUN VALI”. Pérast valiku tegemist oli
ekraan hall 1000 ms-ks ning siis ilmus ekraani keskele 2000 ms-ks valitud strateegia meeldetuletus
(nt "JHINDA UMBER”). Seejirel ilmus stiimulpilt uuesti 6000 ms-ks ekraanile ning osaleja pidi

selle aja jooksul pilti vaadates valitud strateegiat rakendama. Pérast igat stiimulpilti vastati iihele
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kolmest enesekohasest kiisimusest: (1) “Kui negatiivse tunde see pilt sinus tekitas?” ; (2)” Kui
raske oli selle pildi vaatamise ajal valitud strateegiat rakendada?”’; (3) “Palun kirjelda, mida sa
selle pildi vaatamisel ajal motlesid”. Kahele esimesele kiisimusele, mis hindasid kas subjektiivset
negatiivset tunnet (1) voi regulatsiooni raskust (2), vastati 0—1 jirjestusskaalale konverteeritaval
visuaal-analoog skaalal “Uldse mitte raske” kuni “Viiga raske” vdi “Uldse mite negatiivse” kuni
“Viga negatiivse”. Kolmandale strateegiate modistmist hindavale kiisimusele (3) tuli anda liihike,
kuid vdimalikult konkreetne ja aus vabavastus. Uksikstiimuli esitus on kujutatud joonisel 1.
Katse kdigus tuletati osalejatele aeg-ajalt lithidalt meelde, milles strateegiate kasutus
seisneb ning mida nende rakendamisel silmas pidada. Enne andmete analiiiisimist kontrolliti iile
inimeste treeningfaasis antud strateegiate kirjeldused ja ka nende katse ajal antud vabavastused,
millega hinnati osalejate arusaamist emotsiooni regulatsiooni strateegiate kasutamisest ning

keskendumisest iilesannetele. Kdikide osalejate vastused hinnati sobivaks.

Algus

Strateegia valik

PALUN VALI Hall ekraan

Valiku
meeldetuletus

Kuni valikuni

Stiimul

w08 W™ Enesekohane
| |

HINDA UMBER

2000ms \ kusimus

Joonis 1. Uksikstiimuli esitus
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Hiiretrajektooride eeltootlus

Osalejate limberhindamise ning tdhelepanu korvalejuhtimise strateegiate valiku
eelistuste kohta soltuvalt intensiivsusest hinnati nupule vajutuse abil. Hiiretrajektooride
modtmiseks ning tootlemiseks kasutati statistilist mousetrap R paketti (versioon 3.1.3). Esmalt
viidi koik hiiretrajektooride iiksikvastused vasakul pool asetseva vastuse ning ,,ALUSTA* nupu
vahele. Iga trajektoori ruumikoordinaadid normaliseeriti selliselt, et vajutuskoht ,,ALUSTA*
nupul sai koordinaatideks x = 0 ja y = 0 ning vajutuskoht valikunupul sai koordinaatideks x = -1 ja
y = 1. Trajektoorid normaliseeriti ka ajateljel selliselt, et iga trajektoor koosnes 100
koordinaadipaarist (Kieslich, Henninger, Wulff, Haslbeck ja Schulte-Mecklenbeck, 2018).

Selleks, et vihendada hiireliigutuste andmestikus esinenud miira, mis peegeldus niiteks
kde tahtmatus ning ebamdiidrases liigutuses valiku tegemise ajal, voimalikes iilesande
mittemdistmistes vOi viheses keskendumises, filtreeriti vilja osa hiiretrajektoori vastuseid kahe
kriteeriumi pdhjal. Esiteks tuvastati Tukey meetodi pohjal darmuslikult aeglased vastused, mis olid
valimi keskmisest vastamisajast kaugemal kui 1,5 vastamisaegade kvartiilide (25% ja 75%)
vahelist distantsi (Seo, 2002). Selle kriteeriumi alusel jdi 10plikust andmestikust vélja 5,2%
vastustest. Teiseks filtreeriti vélja 1,4% vastustest, mille hiiretrajektoori vertikaalne suund muutus
rohkem kui kaks korda kas {iles- voi allasuunas (y-flip). Suunamuutuseks loeti vertikaalne
litkkumine pikkusega vahemalt 0,1 standardiihikut ehk 10% kogutrajektoori algus- ning 16pppunkti
vahelisest kogujoonepikkusest. Kokku jéeti tihe voi teise kriteeriumi alusel vélja 6% katsekorda.
Hiiretrajektooride andmestiku filtreerimine ajalise kriteeriumi ning liigutusmustrite pdhjal on
vastavuses varasema kirjandusega (Kieslich jt, 2018; Sullivan jt, 2015).

Hiiretrajektooride andmestikus keskenduti neljale moddikule: (1) ootamisajale (2)
liikumisajale (3) distantsile (7otal distance ehk TD) (4) joonealusele pindalale (Area under
curve ehk AUC). Ootamisaega mododeti ,,ALUSTA® nupu peal vajutamisest kuni sellelt
dralitkumiseni. Liikumisaega mooddeti ,,ALUSTA® nupult dralitkumisest kuni valitud strateegia
nupu peal vajutamiseni. Distantsi ehk hiiretrajektooride tdisjoonepikkuste modtmisel 1&htuti x-
telje (-1 kuni 1) ning y- telje (0 kuni 1) asukohtadest, mida liigutuse ajal 1dbiti. Tapsemalt alustati
modtmist alati ekraani alumise serva keskpuntkis asetseva ,,ALUSTA* nupu juurest (x = 0; y = 0)
ning modtmine ldpetati standardiseeritud vasakpoolses asukohas (x = -1; y = 1). Joonealune
pindala niitab sirgjoonelise ning tegeliku trajektoori vahele jadvat pindala (Kieslich jt, 2018), mis

viitab kahe valiku vahelisele konfliktile (Stillman jt, 2018). Kui pindala on positiivne (+) ehk
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suurem Ulalpool sirget joont, nditab see kallutatust valimata jddnud valiku suunas. Kui pindala on
negatiivne (-) ehk suurem allpool sirgjoont, néitab see kallutatust valitud valiku suunas (Kieslich
jt, 2018). Antud t66 kontekstis viitab pindala suurus ning poolsus valiku tegemise automaatsusele
ning alternatiivse strateegia valiku mojule. Sooviti ka hinnata ootamisaja, liikumisaja, distantsi
ja joonealuse pindala unikaalsust ning nende jagatud variatiivsust. Mdddikud olid korreleeritud,
kuid mitte piisaval médral, et muuta neid samaviérseteks. Hiiretrajektooride moddikute vahelised

korrelatsioonid on toodud tabelis 1.

Tabel 1

Hiiretrajektoori mdddikute vahelised korrelatsioonid

1. 2. 3.
1. Ootamisaeg -
2. Liikumisaeg -0,367 *** —
3. Distants -0,378 *** 0,390%** -
4.Joonealune pindala -0,186 ** 0,107 0,497 ***

Mdrkus: * p <0,05; ** p <0,01; *** p <0,001.

Andmeanaliiiis

Hiipoteeside kontrollimiseks analiilisiti andmeid statistikaprogrammiga JASP (versioon
0.11.1). Esmalt viidi 1dbi iihefaktoriline korduvmodtmiste dispersioonianaliilis ANOV A (One Way
ANOVA), et hinnata strateegiate valikute jaotust olenevalt stiimulpildi negatiivsest
intensiivsusest. Hiiretrajektoori moddikute ehk ootamisaja, lilkumisaja, distantsi, joonealuse
pindala ning enesekohaste hinnangute ehk subjektiivse negatiivse tunde ja regulatsiooni
raskuse analiiiisimiseks teostati eraldi 2 (Strateegia: HINDA UMBER, MOTLE MUUST) x 2
(stiimulpildi negatiivne intensiivsus: korge, madal) korduvmootmiste dispersioonanaliitisid

(Repeated measures ANOVA)'. Samuti testiti andmete sfddrilisust. Andmete puhul, mille

'Kuivord enesekohaseid kiisimusi esitati pirast igat katsekorda juhuslikult ning osa inimesi valis
tdhelepanu korvalejuhtimise strateegiat viga harva, on enesekohaste kiisimuste ning kaditumuslike
moddikute analiiliside puhul valim erineva suurusega. Andmeanaliilise korrati 40 inimesest
koosneva valimiga, kus olid olemas kdik mdodikud. Viiksema (N =40) ja suurema (N =47/48/50)
valimi korral tulemused ei erinenud. Sellest 1dhtuvalt raporteeritakse ainult suurema ja moddikute
16ikes varieeruva suurusega valimil teostatud analiitiside tulemusi.
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sfadrilisuse tingimus oli rikutud, raporteeritakse Greenhouse-Geisseri meetodil korrigeeritud
statistikud. Eeta ruutu (77) ja tldist eeta ruutu (5°;) kasutatakse efekti suuruste raporteerimisel
vastavalt sellele, kas kasutati Uhefaktorilist korduvmodtmistega dispersioonianaliilisi ~ voi
kahefaktorilist korduvmdotmistega dispersioonianaliiiisi. Statistilisest oluliste erinevuste
esinemisel teostati ka post hoc testid, kasutades Holmi korrektsiooni meetodit. Statistilise olulisuse

nivooks sétestati antud uuringus p-vairtus < 0,05.

Tulemused
Strateegia eelistused protsentides on kujutatud joonisel 2. Madala intensiivsusega
negatiivsete piltide korral eelistati iimberhindamist (M = 68,9%; SE = 2,1%) tdhelepanu
korvalejuhtimisega vorreldes mirgatavalt rohkem. Korgema intensiivsusega negatiivsete piltide
korral kasutati imberhindamist (M = 48,4%; SE = 2,1%) aga mdnevdrra vahem kui tdhelepanu
kdrvalejuhtimist. Uhefaktorilise korduvmddtmistega dispersioonanaliiiisi alusel oli intensiivsuse

moju iimberhindamise eelistusele statistiliselt oluline (¥ ;52 = 82,14; p <0,001; e = 0,32).

Kérge intensiivsus Madal intensiivsus @ Tahelepanu kérvalejuhtimine

Umberhindamine

Joonis 2. Umberhindamise ning tihelepanu kdrvalejuhtimise valiku jaotus olenevalt stiimulpildi
negatiivsest intensiivsusest.

Subjektiivse negatiivse tunde hinnangute keskmised ja hajuvusniitajad regulatsiooni
strateegiate ja stiimulpiltide negatiivse intensiivsuse 10ikes on toodud tabelis 2.
Korduvmddtmistega dispersioonianaliiis nditas, et stiimulpildi intensiivsuse peamdju
subjektiivsele negatiivsele tundele oli statistliliselt oluline (vt tabel 3). Subjektiivne tunne oli
rohkem negatiivne (M = 0,50; SE = 0,03) korge negatiivse intensiivsusega piltide korral ning
vihem negatiivne madala intensiivsusega piltide korral (M = 0,34; SE = 0,03). Samuti oli strateegia

peamdju statistiliselt oluline (vt tabel 3). Umberhindamise strateegia kasutamise jérgselt
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raporteeriti vdhem negatiivset tunnet (M = 0,30; SE = 0,03) kui tdhelepanu kdrvalejuhtimise
kasutamise jargselt (M = 0,31; SE = 0,03). Stiimulpildi intensiivsuse ja strateegia koosmoju ei
olnud statistiliselt oluline (vt tabel 3 ja joonis 3).

Subjektiivse regulatsiooni raskuse keskmised ning hajuvusniitajad regulatsiooni
strateegiate ja stiimulpiltide negatiivse intensiivsuse 10ikes on toodud tabelis 2.
Korduvmddtmistega dispersioonalaiiiis nditas, et stiimulpildi intensiivsuse peamdju subjektiivsele
regulatsiooni raskusele oli statistliliselt oluline (vt tabel 3). Raporteeriti, et regulatsioon oli
subjektiivselt raskem kdrgema negatiivse intensiivsusega piltide (M = 0,39; SE = 0,03) puhul ning
kergem madala negatiivse intensiivsusega piltide (M = 0,29; SE = 0,03) puhul. Samuti oli strateegia
peamdju statistiliselt oluline (vt tabel 3). Tdhelepanu korvalejuhtimise rakendamist (M = 0,47; SE
= 0,03) hinnati subjektiivselt raskemaks kui timberhindamist (M = 0,22; SE = 0,03). Stiimulpildi

intensiivsuse ja strateegia koosmdju ei olnud statistiliselt oluline (vt tabel 3 ja joonis 3).

Tabel 2

Kirjeldav statistika regulatsiooni strateegiate ja stiimulpiltide negatiivse intensiivsuse 10ikes

Soltuv muutuja Umberhindamine Téahelepanu korvalejuhtimine
Korge int. Madal int.  Kdrge int. Madal int.
Subjektiivne negatiivne tunne * 0,26 (0,21) 0,17 (0,12) 0,52 (0,24) 0,41 (0,27)
Subjektiivne regulatsiooni raskus® 0,26 (0,20) 0,17 (0,12) 0,52 (0,24) 0,41 (0,27)
Ootamisaeg " 1,09 (0,75) 1,15 (0,75) 1,03 (0,76) 1,06 (0,75)
Liikumisaeg ° 2,39(0,91) 2,26 (0,81) 2,36 (1,0) 2,32 (1,09)
Distants 2,47 (0,62) 2,47 (0,66) 2,55(0,94) 2,57 (0,97)
Joonealune pindala © 0,21 (0,27) 0,21 (0,26) 0,27 (0,22) 0,28 (0,29)

Mirkus: tabel niditab soltuvate muutujate keskmisi véirtusi ning sulgudes standardhilbeid.”
Subjektiivseid hinnanguid moddeti 0—1 jérjestusskaalale konverteeritaval visuaal-analoog skaalal
ning mida suurem on tabelis olev number, seda negatiivsemaks hinnati subjektiivset negatiivset
tunnet voi seda raskem oli emotsiooni reguleerida. ® Mddtiihik on s. ¢ Mddtithik on x-telje ning y-
telje standardiseeritud koordinaatiihikud. Suuremad iihikud néitavad pikemat ootamis- ja
litkkumisaega, distantsi ja suuremat joonealust pindala.
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Tabel 3

Mitmefaktoriliste korduvmootmistega dispersioonanaliiiiside tulemused

Soltuv muutuja Strateegia * Intensiivsus Strat. x Intens.

F o p e Fp 7 F o p 7
Subj. negatiivne tunnel 70,42 <0,001 0,21 81,31 <0,001 0,12 0,01 0,94 <0,001
Subj. regulatsiooni raskus’ 59,25 <0,001 0,26 36,57 <0,001 0,26 021 0,65 <0,001
Ootamisaeg’ 3,53 0,07 <0,000 096 0,33 <0,01 0,16 0,70 <0,001
Liikumisaeg® 0,05 0,83 <0,001 146 023 <0,01 0,40 0,53 <0,001
Distants 0,66 042 <0,01  <0,01 0093 <0,001 0,05 0,81 <0,001
Joonealune pindala® 137 025 0,02 0,13 0,70 <0,001 0,04 0,84 <0,001

Mirkus: 2 (Strateegia: HINDA UMBER, MOTLE MUUST) x 2 (stiimulpildi negatiivne

intensiivsus: korge, madal) korduvmodtmistega dispersioonanaliiiiside tulemused. Esimeses
tulbas® on strateegiate peamdjud, teises tulbas®™ on intensiivsuste peamdjud ja kolmandas tulbas

(©)

on strateegia ja intensiivsuse koosmojud vastavale sdltuvale muutujale. Olulisuse nivool a < 0,05
statistiliselt olulised efektid on tabelis vilja toodud paksus kirjas. Lithendid: #°¢= iildine eeta ruut,
df= vabadusaste. ' df1=1, df2=45; 2 df1=1, df2=44; * df1=1, df2=50
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Joonis 3. Vasakpoolsel joonisel on kujutatud keskmised subjektiivse negatiivse tunde hinnangud
ja parempoolsel joonisel keskmised subjektiivse regulatsiooni raskuse hinnangud téhelepanu
korvalejuhtimise (TPJ) ja iimberhindamise (UH) strateegia ning kdrge ja madala intensiivsusega

stiimulite korral. Haarad kujutavad 95% veapiire.
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Hiiretrajektoori muutujate keskmised ja hajuvusnditajad regulatsiooni strateegiate ja
stiimulpiltide negatiivse intensiivsuse 1dikes on dra toodud tabelis 2. Keskmisi hiiretrajektoore
illustreerib ka joonis 4. Stiimulpildi intensiivsuse ning strateegia peamojud ootamisajale ei olnud
statistiliselt olulised (vt tabel 3), kuigi tulemused néitasid trendi tasemel, et iimberhindamise
strateegia (M = 1,12; SE = 0,10) puhul oli ootamisaeg pikem kui tdhelepanu korvalejuhtimisel (M
=1,04; SE = 0,10). Stiimulpildi intensiivsuse ja strateegia koosmoju ootamisajale ei olnud samuti
statitistiliselt oluline (vt tabel 3). Intensiivsuse ja strateegia peamdjud ning koosmdju ei olnud

statistiliselt olulised ei liikkumisajale, distantsile ega joonealusele pindalale (vt tabel 3).
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Joonis 4. Hiiretrjektoorid tdhelepanu kdrvalejuhtimise ja timberhindamise strateegiate valikute
puhul. Peened jooned kujutavad osaleja tasandil keskmistatud hiiretrajektoore. Paksud jooned
kujutavad valimi (N = 53) keskmisi trajektoore. Trajektoori alguspunkt on all keskel ja 15pppunkt
on vasakul iileval, parempoolse asetusega valikud on pooratud.
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Arutelu

Kéesolevas uurimistdds hinnati kahe emotsiooni regulatsiooni strateegia ehk
timberhindamise ning téhelepanu kdrvalejuhtimise vahel valimise otsustusprotsesse, nédidates
osalejatele veebikatses erineva intensiivsusega negatiivse sisuga pilte. Strateegiate eelistusi
hinnati esiteks valikute sageduse pohjal, kuid tdiendavalt ka hiiretrajektooride abil, kus jalgiti
valiku tegemise diinaamikat. Tdpsemalt analiilisiti ootamis- ja liikumisaega, distantsi ning
joonealust pindala. Lisaks hinnati mdlema strateegia subjektiivse negatiivse tunde alusel
strateegia efektiivsust ning subjektiivset regulatsiooni raskust.

Esimene hiipotees, et iimberhindamise meetodit rakendatakse rohkem madala
intensiivsusega stiimulite korral ning tdhelepanu korvalejuhtimist korgema intensiivsusega
stiimulite korral, leidis osaliselt kinnitust. Umberhindamist eelistati madala negatiivse
intensiivsusega piltide korral markimisvédérselt rohkem kui tdhelepanu korvalejuhtimist. Samuti
eelistati timberhindamist kdrge intensiivsuse korral oluliselt vihem kui seda tehti madala
intensiivsuse korral. Sellest hoolimata ei ilmnenud selget tdhelepanu korvalejuhtimise eelistust
korge intensiivsusega piltide puhul. Uuringu teine hiipotees, et iimberhindamise strateegia
rakendamine aitab edukamalt vihendada negatiivset emotsiooni madalama intensiivsuse korral
ning tdhelepanu korvalejuhtimist korgema intensiivsuse puhul, ei leidnud kinnitust.
Umberhindamise strateegia aitas iillatuslikult mdlema intensiivsuse korral negatiivset emotsiooni
edukamalt vihendada. Uuringu kolmas hiipotees oli, et timberhindamist on subjektiivselt lihtsam
rakendada madala intensiivsuse korral ning tihelepanu kdrvalejuhtimist korge intensiivsuse korral.
Taaskord ei leidnud see kinnitust, vaid todeti hoopis, et mdlema intensiivsuse korral on
timberhindamist subjektiivselt kergem rakendada. Neljandaks hiipoteesiks oli, et madala
intensiivsuse korral valitakse timberhindamise meetodit automaatsemalt ehk kiiremini ja
sirgjoonelisemalt ning kdrge intensiivsuse korral tehakse sedasama tidhelepanu korvalejuhtimisel.
Analiitisides strateegiavalikute ajalisi mdoodikuid, ei leitud intensiivsuse, strateegia valiku ega
nende koosmdju statistiliselt olulist mdju ootamisajale, mida mooddeti ,,ALUSTA* nupu peal
vajutamisest kuni sellelt draliikkumiseni, ning liikumisajale, mida mdddeti ,,ALUSTA® nupult
dralitkumisest kuni valitud strategi nupu peal vajutamiseni. Samuti ei mdjutanud piltide
intensiivsus ega strateegia valik hiireliigutuste distantsi ning joonealust pindala statistiliselt

oluliselt.
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Uurimuse tulemus, et timberhindamist eelistatakse ililekaalukalt madala intensiivsusega
negatiivsete piltide poolt tekitatud negatiivse emotsiooni vahendamiseks, replikeeris varasemaid
tulemusi (Sheppes jt, 2011, 2014). Varasemate tulemustega oli kooskdlas ka see, et vorreldes
madala intensiivsusega piltidega, eelistati timberhindamist korge intensiivsusega piltide korral
oluliselt vdhem, kuid kédesolevas uuringus ei eelistatud tdhelepanu korvalejuhtimist kdrge
intensiivsuse korral nii palju kui varasemates toddes (Sheppes jt, 2011, 2014). Vastuolu iiheks
voimalikuks pdhjuseks vdib olla see, et vorreldes eelnevate katsetega, kasutati praeguses katses
madalama intensiivsusega stiimulpilte. Sellele vaatamata viitavad kédesoleva uuringu strateegia
eelistuse tulemused, et hiiretrajektooride analiiiisimiseks kohandatud emotsioonide regulatsiooni
valiku paradigma on originaalse meetodiga (Sheppes jt, 2011, 2014) kooskdlaline.

Kéesoleva uurimuse subjektiivse negatiivse tunde tulemused viitavad iimberhindamise
korgemale efektiivsusele olenemata stiimuli negatiivsest intensiivsusest. See erineb mitme
varasema uurimuse tulemustest, kus korge negatiivse intensiivsusega olukordade korral on leitud
iimberhindamise tohususe langust ning tidhelepanu korvalejuhtimise eeliseid (Raio, Orederu,
Palazzolo, Shurick ja Phelps, 2013; Shafir jt, 2015). Selle iiheks pohjuseks on toodud, et
iimberhindamist peetakse kognitiivselt rohkem kulukaks kui tdhelepanu kdrvalejuhtimist
(Sheppes, Catran ja Meiran, 2009). Antud katse kontekstis vOis aga iimberhindamise kasutamine
tunduda osalejatele kaasahaaravam ning elulisem, seega selle potentsiaalsesse mdjusse usuti ehk
rohkem.

Tulemus, et limberhindamist oli olenemata intensiivsusest ka subjektiivselt kergem
rakendada, voib seletada katse ajal olnud timberhindamise vdimaldusega (affordance), mida on
defineeritud kui olukorrast tulenevat voimaluste kogumit stiimuli semantiliseks
reinterpretatsiooniks (Suri jt, 2018). Antud uurimuses vdis vdimalduse olemasolu olenevalt
strateegiast méingida olulist rolli strateegia rakendamise lihtsuses. Esiteks uuriti antud katses
strateegiate mentaalset kasutamist, mis tdhendab, et stiimulpildil olevat olukorda pidi kas
iimberhindama voi sellelt tdhelepanu korvale juhtima enda peas tekitatud kujutluspiltide abil.
Strateegia rakendamise ajal oli aga tdhtis keskenduda pildi vaatamisele. See vOis aga muuta
iimberhindamise rakendamise lihtsamaks, sest selle puhul oli oluline reinterpreteerida pildilolevat
teisiti, samal ajal kui tdhelepanu kdrvalejuhtimisel just ei tohtinud mdelda pildiga seonduvale.
Sellest ldhtuvalt vo1 kujutluspildi loomine millestki teisejdrgulisest olla tdhelepanu

korvalejuhtimise ajal keeruline. Sellele vaatamata olid praeguses katses kasutatud juhendid ja
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stiimulpildid sarnased varasemate katsete (Sheppes jt, 2011, 2014) omadele, mille pdhjal on
keeruline seletada praeguse tulemuse vastuolu varasemate tulemustega. Selle tiheks pohjuseks vois
olla siiski veebikatse ldbimine kodustes tingimustes, kus mitmed segavad tegurid vdisid
raskendada tdhelepanu kdrvalejuhtimise rakendamist.

Strateegiate hiiretrajektooride moddikute puhul ei leitud statistiliselt olulisi tulemusi,
mistdttu eelistuste automaatsuse kohta kiesolevalt jireldusi teha ei saa. Umberhindamise
strateegia ootamisaeg oli trendi tasandil pikem kui tdhelepanu korvalejuhtimise ootamisaeg, mis
viitaks viiksemale automaatsusele. Viimane on kooskdlas toodega, mis vididavad, et
iimberhindamise strateegia rakendamine on kognitiivselt rohkem ja tdhelepanu korvalejuhtimine
vihem kulukas (Sheppes jt, 2009). Kognitiivne kulukus vois tekitada osalejate strateegia
rakendamise alustamises viivitust. Samas hiiretrajektooride visuaalsel vordlusel (vt joonis 4)
ilmneb, et strateegiate hiiretrajektoorid lahknesid. Umberhindamise keskmistatud hiiretrajektoori
suund justkui viitaks sellele, et imberhindamise valimise puhul oldi vihem kallutatud valimata
jaanud valiku (tdhelepanu kdorvalejuhtimise) suunas. Selle pohjal voib omakorda jareldada, et
iimberhindamist valiti monevorra automaatsemalt kui tdhelepanu korvalejuhtimist (Kieslich jt,
2018).

Uuringut voib iildjoontes pidada edukaks, sest uuele disainile vaatamata kinnitati valikute
eelistuste pohjal varasemaid tulemusi ning enesekohased hinnangud rikastasid arusaama
strateegiate eelistuste ja efektiivsuse erinevuste osas. Siiski on uuringul teatud piirangud. Esiteks
oli uuringul liiga madal statistiline joudlus, et tuvastada statistiliselt olulisi efekte hiiretrajektooride
moddikutele. Tegemist oli esimese omalaadse uuringuga emotsioonide regulatsiooni valdkonnas.
Naiteks on toiduvaliku laboratoorsetes katsetes leitud suuremaid efekte (Sullivan jt, 2015).
Tulevikus tuleks katset korrata kas suurema valimiga voi rohkemate stiimulitega. Teiseks jéeti
eetilistel kaalutlustel katsest vilja ddrmuslikult kdrge negatiivse intensiivsusega stiimulpildid,
seega el pruukinud katses kasutatud stiimulpildid olla piisavalt negatiivse intensiivsusega, et
kutsuda esile suuremat varieeruvust strateegiate valikus ning enesekohastes hinnangutes. Lisaks
el ole katse kodustes tingimustes tegemise tottu vélistatud ka sekkuvate muutujate (nt miira,
elektroonikaseadmed) moju tulemustele. Juhendites kiill soovitati teha katset vaikses kohas, kus
osalejat ei segata, kuid nende jargimist tdielikult kontrollida ei ole voimalik. Tulevikus tuleks
sarnane katse ldbi viia laboritingimustes. See vOimaldaks paremini tagada osalejate suurema

heaolu, vottes arvesse stiimulpiltide voimalikku negatiivset mdju. Samuti on laboritingimustes
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parem kontrollida sekkuvate muutujate moju. Tdiendavaks piiranguks voib olla ka katsedisaini
tehniline aspekt, et osalejatel oli enne ”ALUSTA” nupult dra litkumist voimalik pilti ndha ja sobiva
strateegia peale moelda. See vois vihendada liikumisaja, hiiretrajektoori distantsi ja joonealuse
pindala seoseid valitud strateegia ja stiimulpildi intensiivsusega. Tulevikus tuleks voimalusel katse
disainida nii, et pilt ilmub ekraanile hetkel, kui osaleja hakkab hiirt liigutama. Sellises juhul
peegeldaksid inimeste motoorsed kéeliigutused paremini nende kognitiivseid otsusprotsesse ning
valikute automaatsust saaks paremini jdlgida. Samuti aitaks valiku kiiremale tegemisele kaasa
taaskord osalejate innustamise voimalus laboritingimustes.

Uuringu puuduseks on ka viike viline valiiddsus. Valim koosnes valdavalt naistest.
Tulevikus tuleks korrata katset esinduslikuma valimiga, kus meeste ja naiste osakaal oleks
vordsem. Lisaks vdis sisemine motivatsioon kodus katse 10puni teinud ja pooleli jatnud osalejate
vahel oluliselt varieeruda. Viikse motivatsiooniga inimesed ei pruukinud katset 10puni teha voi
olla keskendunud ning moista katse tidpseid instruktsioone. Selle tdttu nende eelistused andmetes
el kajastu. Viga korge sisemise motivatsiooniga inimesed, kes vodisid olla teadlikud emotsiooni
regulatsiooni strateegiatest ning timberhindamise kasulikkusest, voisid olla valikute andmisel
kallutatud. Vd&imalik, et veebikatses avaldunud timberhindamise eelised ei replikeeru
laboratoorsetes katsetes, kus vihem motiveeritud osalejatel on sotsiaalselt raskem katset pooleli
jétta. Laboritingimused iihtlustaksid osalejate motivatsioonitaset ning seda, et koik katsega
alustanud inimesed katse 10puni teeksid. Samuti saaks tulevikus rohkema debriifimise abil uurida
osalejate detsailsemaid katses osalemise motiive ning inimeste eelistusi mojutavaid tegureid.

Uheks tuleviku edasiarenduseks on uurida, kuidas erinevad katsetingimused (nt kodune
tingimus vs laboritingimus) vastandlike keskkondadega ning strateegia rakendamise voimaldusega
mojutavad tdhelepanu kdrvalejuhtimise ning limberhindamise strateegiate eelistust. Tapsemalt
voiks vorrelda, kas ja kuidas keskkondades olevad abistavad voi hédirivad faktorid soosivad voi
péarsivad teatud strateegia eelistust. Samuti tuleks proovida hiiretrajektooride metoodikat kasutada
ka teiste strateegiate (allasurumise vs limberhindamise) vOi erinevate taktikate (olukorra sisu
iimberhindamise vs tulevikulahenduste leidmise) vahel valimise diinaamika kaardistamiseks.
Taiendavalt voiks uurida strateegiate erinevate taktikate kasutuse mdju nende efektiivsusele ning
rakendamise keerukusele, nt vorrelda tdhelepanu korvalejuhtimise mentaalset ja vilimist

rakendamist.



UMBERHINDAMISE NING TAHELEPANU KORVALEJUHTIMISE VORDLUS 23

Nimetatud puudustele vaatamata osutavad kdeoleva uuringu tulemused huvitavale
voimalusele, et inimesed eelistavad korgema intensiivsusega negatiivsete emotsioonide
vihendamiseks timberhindamist vihem kui selle subjektiivsest efektiivsusest ja rakendamise
kergusest eeldada vdiks. Umberhindamise subjektiivse efektiivsuse ja rakendamise kerguse
tulemused viitavad sellele, et ilimberhindamise kasutamine on vaimse tervise kontekstis
potentsiaalselt kasulik. Ka varasema kirjanduse pohjal peetakse timberhindamise harjumuspérast
kasutamist iiheks kdige efektiivsemaks (Webb jt, 2012). Inimesed, kes seda rohkem kasutavad,
voivad sagedamini kogeda ja véljendada positiivseid ning harvemini negatiivseid emotsioone.
Umberhindamise rakendamine aitab ka kaasa inimeste pikemaajaliste eemirkide saavutamisele ja
paremale kohanemisele (Gross ja John, 2003). Samuti on iimberhindamise sage kasutamine seotud
korge enesetohususega ehk suurema kontrolli omamisega enda emotsioonide {ile ning positiivsete
sotsiaalsete suhetega (Tamir, John, Srivastava ja Gross, 2007), mille pohjuseks voib olla vihemate
negatiivsete ning rohkemate positiivsete emotsioonide kogemine, mis omakorda on seoses
tugevate sotsiaalsete sidemetega ja suurema meeldivusega. Samuti on tdendoline, et
iimberhindamise kasutamine ei mojuta vorreldes mone teise strateegiaga slimpaatilise
nérvisiisteemi t60d ning méalu (Gross, 2002). Lahtuvalt imberhindamise mitmetest hiivedest, voib
eeldada, et see on kasulik vaimse tervise kontekstis ning kui selle kasutamist toetada, siis saaks ka
potentsiaalselt toetada inimest vaimset tervist.

Kokkuvotteks voib oelda, et uurimistod tulemused kinnitasid osaliselt varasemate
uuringute tulemusi, et timberhindamist eelistatakse ennekdike madala intensiivsusega stiimulite
tekitatud negatiivsete emotsioonide reguleerimiseks. Kéesoleva uurimuse tulemused néitasid aga
iillatuslikult, et imberhindamise rakendamine aitab paremini vdhendada subjektiivset negatiivset
tunnet nii madala kui ka korge intensiivsusega piltide korral ning seda on olenemata intensiivsusest
ka subjektiivselt lihtsam rakendada. Hiiretrajektooride analiitisil ei leitud tdiendavat infot
otsustusprotsessi dliinaamika ning strateegiate eelistusete automaatsuse kohta, mille pdhjuseks voib
olla madal statistiline joudlus. Hiiretrajektoori meetodit kasutati uurimuse raames esmakordselt
emotsiooni regulatsiooni otsustusprotsesside uurimiseks. Antud uurimistodle tuginedes saab
korraldada kordusuuringuid timberhindamise, tihelepanu kdrvalejuhtimise ning teiste stateegiate
otsustusprotsesside automaatsuse hindamiseks. Jargnevad uuringud tuleks korraldada praeguse t66
piirangutest 1dhtuvalt ehk niiteks suurendada valimit ning stiimulpiltide arvu. Praeguse uurimuse

tulemuste pohjal on alust arvata, et iimberhindamise kasutamise eelistus ei pruugi olla otseselt
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seotud strateegia efektiivsusega. Edaspidi oleks tarvis uurida iimberhindamise rakendamise
soodustamise mooduseid. Sellel voib olla potentsiaalselt positiivseid tagajirgi, sest strateegia

sagedast kasutamist seostatakse parema vaimse tervisega.

Téadnusonad
Olen viéga tanulik enda juhendajatele, Helen ja Andero Uusbergile, kes olid katse loomisel, selle
1abi viimisel ning uurimisto0 kirjutamisel alati toeks. Nende pithendumus oma t66le on inspireeriv!

Samuti soovin tdnada Pauliinat ja Yazidi, kes andsid t66 kirjutamisel vairt nduandeid!

Kirjandus

Aldao, A., Nolen-Hoeksema, S., & Schweizer, S. (2010). Emotion-regulation strategies across
psychopathology: A meta-analytic review. Clinical Psychology Review, 30(2), 217-237.
https://doi.org/10.1016/j.cpr.2009.11.004

Allik, J., & Realo, A. (1997). Emotional Experience and Its Relation to the Five-Factor Model in
Estonian. Journal of Personality, 65(3), 625-647. https://doi.org/10.1111/5.1467-
6494.1997.tb00329.x

Aluoja, A., Shlik, J., Vasa, V. (1999). Development and psychometric properties of the Emotional
State Questionnaire, a self-report questionnaire for depression and anxiety. Nordic Journal
of Psychiatry, 53(6), 443—449. https://doi.org/10.1080/080394899427692

Cisler, J. M., & Koster, E. H. W. (2010). Mechanisms of attentional biases towards threat in
anxiety disorders: An integrative review. Clinical Psychology Review, 30(2), 203-216.
https://doi.org/10.1016/j.cpr.2009.11.003

Everaert, J., Podina, I. R., & Koster, E. H. W. (2017). A comprehensive meta-analysis of
interpretation biases in depression. Clinical Psychology Review, 58, 33-48.
https://doi.org/10.1016/j.cpr.2017.09.005

Freeman, J. B. (2018). Doing Psychological Science by Hand. Current Directions in Psychological
Science, 27(5), 315-323. https://doi.org/10.1177/0963721417746793

Gross, J. J., & John, O. P. (1997). Revealing feelings: Facets of emotional expressivity in self-
reports, peer ratings, and expressive behavior. Journal of Personality and Social

Psychology, 72(2), 434-447



UMBERHINDAMISE NING TAHELEPANU KORVALEJUHTIMISE VORDLUS 25

Gross, J. J. (2001). Emotion Regulation in Adulthood: Timing Is Everything. Current Directions
in Psychological Science, 10(6), 214-219. https://doi.org/10.1111/1467-8721.00152

Gross, J. J. (2002). Emotion regulation: Affective, cognitive, and social consequences.
Psychophysiology, 39(3), 281-291. https://doi.org/10.1017/S0048577201393198

Gross, J. J. (2015). Emotion Regulation: Current Status and Future Prospects. Psychological
Inquiry, 26(1), 1-26. https://doi.org/10.1080/1047840X.2014.940781

Gross, J. J. (1998a). Antecedent- and response-focused emotion regulation: Divergent
consequences for experience, expression, and physiology. Journal of Personality and
Social Psychology, 74, 224-237.

Gross, J. J. (2014). Emotion Regulation: Conceptual and Empirical Foundations. In Handbook of
Emotion Regulation (2nd ed., pp. 3-20). New York: The Guilford Press.

Gross, J. J. (1998b). The Emerging Field of Emotion Regulation: An Integrative Review. Review
of General Psychology, 2(3), 271-299.

Gross, J. J., & John, O. P. (2003). Individual differences in two emotion regulation processes:
Implications for affect, relationships, and well-being. Journal of Personality and Social
Psychology, 85(2), 348-362. https://doi.org/10.1037/0022-3514.85.2.348

Gross, J. J., Richards, J. M., & John, O. P. (2006). Emotion Regulation in Everyday Life. In D. K.
Snyder, J. Simpson, & J. N. Hughes (Eds.), In Emotion regulation in couples and families:
Pathways to dysfunction and health. (pp. 13-35). Washington: American Psychological
Association. https://doi.org/10.1037/11468-001

Gross, J. J., Sheppes, G., & Urry, H. L. (2011). Cognition and Emotion Lecture at the 2010 SPSP
Emotion Preconference: Emotion generation and emotion regulation: A distinction we
should  make  (carefully). Cognition &  Emotion,  25(5), 765-781.
https://doi.org/10.1080/02699931.2011.555753

Kieslich, P. J., Henninger, F., Wulff, D. U., Haslbeck, J., & Schulte-Mecklenbeck, M. (2018).
Mouse-tracking: A practical guide to implementation and analysis (preprint).
https://doi.org/10.31234/osf.i0/zuvqa

Kochanska, G., Murray, K. T., & Harlan, E. T. (2000). Effortful control in early childhood:
Continuity and change, antecedents, and implications for social development.

Developmental Psychology, 36(2), 220-232. https://doi.org/10.1037/0012-1649.36.2.220



UMBERHINDAMISE NING TAHELEPANU KORVALEJUHTIMISE VORDLUS 26

Konstabel, K., Lonnqvist, J.E., Leikas, S., Garcia Velazquez, R., Qin, H., Verkasalo, M., &
Walkowitz, G. (2017). Measuring single constructs by single items: Constructing an even
shorter version of the “Short Five” personality inventory. Plos One, 12(8), 1-18.
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0182714

Kross, E., & Ayduk, O. (2008). Facilitating Adaptive Emotional Analysis: Distinguishing
Distanced-Analysis of Depressive Experiences From Immersed-Analysis and Distraction.
Personality and Social Psychology Bulletin, 34(7), 924-938.
https://doi.org/10.1177/0146167208315938

Marchewka, A., Zurawski, L., Jednorog, K., & Grabowska, A. (2014). The Nencki Affective
Picture System (NAPS): Introduction to a novel, standardized, wide-range, high-quality,
realistic  picture database. Behavior Research  Methods, 46(2), 596-610.
https://doi.org/10.3758/s13428-013-0379-1

Mauss, I. B., Bunge, S. A., & Gross, J. J. (2007). Automatic Emotion Regulation. Social and
Personality Psychology Compass, 1(1), 146-167. https://doi.org/10.1111/5.1751-
9004.2007.00005.x

Mayer, J. D., & Salovey, P. (1995). Emotional intelligence and the construction and regulation of
feelings. Applied and Preventive Psychology, 4(3), 197-208.
https://doi.org/10.1016/S0962-1849(05)80058-7

McRae, K., Ciesielski, B., & Gross, J. J. (2012). Unpacking cognitive reappraisal: Goals, tactics,
and outcomes. Emotion, 12(2), 250-255. https://doi.org/10.1037/a0026351

O’Leary, D., Suri, G., & Gross, J. J. (2018). Reducing behavioural risk factors for cancer: An affect
regulation perspective. Psychology & Health, 33(1), 17-39.
https://doi.org/10.1080/08870446.2017.1314480

Paul, S., Kathmann, N., & Riesel, A. (2016). The costs of distraction: The effect of distraction
during repeated picture processing on the LPP. Biological Psychology, 117, 225-234.
https://doi.org/10.1016/j.biopsycho.2016.04.002

Poopuu, P. (2019). Uusberg, H. ja Uusberg, A. (juhendajad). Hingamisele keskendumise ja
tihelepanu eemale juhtimise efektiivsuse vordlus negatiivsete emotsioonide reguleerimisel,
ERP uuring. Tartu Ulikool, Sotsiaal- ja haridusteaduskond, psiihholoogia instituut.

Puusepp, K. (2019). Uusberg, H. ja Uusberg, A. (juhendajad). Emotion Regulation Related

Changes in Corrugator Supercilii Activity and Skin Conductance Response: a Comparison



UMBERHINDAMISE NING TAHELEPANU KORVALEJUHTIMISE VORDLUS 27

of Distraction and Focused Breathing (Tdhelepanu korvale juhtimise ja hingamisele
keskendumise vordlus: emotsioonide reguleerimisega seotud muutused kulmukortsutaja
lihase aktiivsuses ja naha elektrijuhtivuses). Tartu Ulikool, Sotsiaal- ja haridusteaduskond,
psiihholoogia instituut.

Powers, M. B., de Kleine, R. A., & Smits, J. A. J. (2017). Core Mechanisms of Cognitive
Behavioral Therapy for Anxiety and Depression. Psychiatric Clinics of North America,
40(4), 611-623. https://doi.org/10.1016/j.psc.2017.08.010

Quoidbach, J., Berry, E. V., Hansenne, M., & Mikolajczak, M. (2010). Positive emotion regulation
and well-being: Comparing the impact of eight savoring and dampening strategies.
Personality and Individual Differences, 49(5), 368-373.
https://doi.org/10.1016/j.paid.2010.03.048

Raio, C. M., Orederu, T. A., Palazzolo, L., Shurick, A. A., & Phelps, E. A. (2013). Cognitive
emotion regulation fails the stress test. Proceedings of the National Academy of Sciences,
110(37), 15139-15144. https://doi.org/10.1073/pnas.1305706110

Salkovskis, P. M. (1991). The Importance of Behaviour in the Maintenance of Anxiety and Panic:
A Cognitive Account. Behavioural Psychotherapy, 19(1), 6-19.
https://doi.org/10.1017/S0141347300011472

Seo, S. (2002). A Review and Comparison of Methods for Detecting Outliers in Univariate Data
Sets, University of Pittsburgh.

Sexton, K. A., & Dugas, M. J. (2008). The Cognitive Avoidance Questionnaire: Validation of the
English  translation.  Journal of  Anxiety  Disorders, 22(3), 355-370.
https://doi.org/10.1016/j.janxdis.2007.04.005

Shafir, R., Schwartz, N., Blechert, J., & Sheppes, G. (2015). Emotional intensity influences pre-
implementation and implementation of distraction and reappraisal. Social Cognitive and
Affective Neuroscience, 10(10), 1329-1337. https://doi.org/10.1093/scan/nsv022

Sheppes, G. (2014). Emotion regulation choice: Theory and findings. In Handbook of emotion
regulation (2nd ed., pp. 126—-139). New York: The Guilford Press.

Sheppes, G., Catran, E., & Meiran, N. (2009). Reappraisal (but not distraction) is going to make
you sweat: Physiological evidence for self-control effort. International Journal of

Psychophysiology, 71(2), 91-96. https://doi.org/10.1016/j.1jpsycho.2008.06.006



UMBERHINDAMISE NING TAHELEPANU KORVALEJUHTIMISE VORDLUS 28

Sheppes, G., & Gross, J. J. (2011). Is Timing Everything? Temporal Considerations in Emotion
Regulation.  Personality and Social Psychology  Review, 15(4), 319-331.
https://doi.org/10.1177/1088868310395778

Sheppes, G., & Meiran, N. (2007). Better Late Than Never? On the Dynamics of Online
Regulation of Sadness Using Distraction and Cognitive Reappraisal. Personality and
Social Psychology Bulletin, 33(11), 1518-1532.
https://doi.org/10.1177/0146167207305537

Sheppes, G., Scheibe, S., Suri, G., & Gross, J. J. (2011). Emotion-Regulation Choice.
Psychological Science, 22(11), 1391-1396. https://doi.org/10.1177/0956797611418350

Sheppes, G., Scheibe, S., Suri, G., Radu, P., Blechert, J., & Gross, J. J. (2014). Emotion regulation
choice: A conceptual framework and supporting evidence. Journal of Experimental
Psychology: General, 143(1), 163—181. https://doi.org/10.1037/a0030831

Sheppes, G., Suri, G., & Gross, J. J. (2015). Emotion Regulation and Psychopathology. Annual
Review of Clinical Psychology, 11(1), 379-405. https://doi.org/10.1146/annurev-clinpsy-
032814-112739

Stillman, P. E., Shen, X., & Ferguson, M. J. (2018). How Mouse-tracking Can Advance Social
Cognitive  Theory. Trends in  Cognitive  Sciences,  22(6), 531-543.
https://doi.org/10.1016/j.tics.2018.03.012

Sullivan, N., Hutcherson, C., Harris, A., & Rangel, A. (2015). Dietary Self-Control Is Related to
the Speed With Which Attributes of Healthfulness and Tastiness Are Processed.
Psychological Science, 26(2), 122—134. https://doi.org/10.1177/0956797614559543

Suri, G., Sheppes, G., Young, G., Abraham, D., McRae, K., & Gross, J. J. (2018). Emotion
regulation choice: the role of environmental affordances. Cognition and Emotion, 32(5),
963-971. https://doi.org/10.1080/02699931.2017.1371003

Talpsep, T. (2015). Uusberg, A. ja Paaver, M. (juhendajad). Measuring Mindfulness and Self-
compassion: A Questionnaire and ERP Study. Tartu Ulikool, Sotsiaal- ja
haridusteaduskond, psiihholoogia instituut.

Tamir, M. (2009). What Do People Want to Feel and Why?: Pleasure and Utility in Emotion
Regulation. Current Directions in Psychological Science, 18(2), 101-105.
https://doi.org/10.1111/j.1467-8721.2009.01617.x



UMBERHINDAMISE NING TAHELEPANU KORVALEJUHTIMISE VORDLUS 29

Tamir, M., John, O. P., Srivastava, S., & Gross, J. J. (2007). Implicit theories of emotion: Affective
and social outcomes across a major life transition. Journal of Personality and Social
Psychology, 92(4), 731-744. https://doi.org/10.1037/0022-3514.92.4.731

Thiruchselvam, R., Blechert, J., Sheppes, G., Rydstrom, A., & Gross, J. J. (2011). The temporal
dynamics of emotion regulation: An EEG study of distraction and reappraisal. Biological
Psychology, 87(1), 84-92. https://doi.org/10.1016/j.biopsycho.2011.02.009

Thiruchselvam, R., Hajcak, G., & Gross, J. J. (2012). Looking Inward: Shifting Attention Within
Working Memory Representations Alters Emotional Responses. Psychological Science,
23(12), 1461-1466. https://doi.org/10.1177/0956797612449838

Thompson, R. A. (1991). Emotional regulation and emotional development. Educational
Psychology Review, 3(4), 269-307. https://doi.org/10.1007/BF01319934

Troy, A. S., Shallcross, A. J., & Mauss, 1. B. (2013). A Person-by-Situation Approach to Emotion
Regulation: Cognitive Reappraisal Can Either Help or Hurt, Depending on the Context.
Psychological Science, 24(12), 2505-2514. https://doi.org/10.1177/0956797613496434

Uusberg, H., Uusberg, A., Talpsep, T., & Paaver, M. (2016). Mechanisms of mindfulness: The
dynamics of affective adaptation during open monitoring. Biological Psychology, 118, 94—
106. https://doi.org/10.1016/j.biopsycho.2016.05.004

Van Dillen, L. F., & Koole, S. L. (2007). Clearing the mind: A working memory model of
distraction from negative mood. Emotion, 7(4), 715-723. https://doi.org/10.1037/1528-
3542.7.4.715

Vachtel, 1. (2011). Akkermann, K. (juhendaja). Emotsioonide Regulatsiooni Raskuste Skaala
konstrueerimine (PhD Thesis). Tartu Ulikool, Sotsiaal- ja haridusteaduskond,
psiihholoogia instituut.

Watson, D., Anna, L., & Tellegen, A. (1988). Development and Validation of Brief Measures of
Positive and Negative Affect: The Panas Scales, Journal of Personality and Social
Psychology, 54(6), 1063—-1070.

Webb, T. L., Miles, E., & Sheeran, P. (2012). Dealing with feeling: A meta-analysis of the
effectiveness of strategies derived from the process model of emotion regulation.

Psychological Bulletin, 138(4), 775-808. https://doi.org/10.1037/a0027600



UMBERHINDAMISE NING TAHELEPANU KORVALEJUHTIMISE VORDLUS 30

Yih, J., Uusberg, A., Taxer, J. L., & Gross, J. J. (2019). Better together: a unified perspective on
appraisal and emotion regulation. Cognition and Emotion, 33(1), 41-47.

https://do1.0rg/10.1080/02699931.2018.1504749



UMBERHINDAMISE NING TAHELEPANU KORVALEJUHTIMISE VORDLUS 31

Lisad
Lisa 1

Katses kasutatud stiimulpiltide koodid

Landscapes 005 h,  Animals 211 h,  Faces 041 h,  Animals 211 h,  Faces 041 h,
Landscapes 005 h, People 133 h, People 009 h, Faces 023 h (Treeningfaasi pildid);
Animals 036 h, Faces 033 h, Faces 033 h, Faces 176 h, Faces 302 h, Landscapes 014 h,
Objects 164 h, Objects 286 h, People 033 h, People 132 h, People 134 h, People 145 h ,
People 197 h , Animals 075 h, Faces 034 h, Faces 036 h, Faces 144 h, Faces 271 h,
Faces 272 h, Faces 288 h, Landscapes 006 h, Objects 125 h, Objects 202 h, People 128 h,
People 147 h (Madala intensiivsusega pildid); Animals 039 h , Faces 172 h, Faces 283 h,
Landscapes 002 h,  Objects 149 h,  Objects 283 h, People 017 h, People 038 h,
People 143 h, People 200 h, People 202 h, People 240 h, Animals 001 h, Faces 293 h,
Faces 368 h, Landscapes 022 h, Objects 284 h, Objects 285 h, People 022 h, People 206 h,
People 225 h, People 238 h, People 239 h, People 241 h (Kdrge intensiivusega pildid)
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Lisa 2

Katsejirgsed emotsiooni regulatsiooni otsuste kiisimustiku osad

1. Katse kogemust kirjeldavad kiisimused- kontaktandmed, katse sooritamise koht, seade, millega
katset labiti, ekraani suurus tollides, silmade kaugus ekraanist, strateegiate kirjeldamine, stiimulite
ebameeldivuse ning strateegiate keerukuse hindamine, katsega seotud raskused.

. Emotsionaalse enesetunde kiisimustik (EEK-2) (Aluoja, Shlik ja Vasa, 1999)

. Positiivse ja negatiivse afekti kiisimustik (PANAS-20) (Allik ja Realo, 1997)

. Emotsiooni Uskumuste Skaala (IBS) (Tamir jt, 2007)

. Emotsiooni regulatsiooni harjumuste kiisimustik (Gross ja John, 2003)

. Emotsiooni regulatsiooni enesetdhususe kiisimustik (Tamir jt, 2007)

. Berkeley Ekspressiivsuse Kiisimustik (BEQ) (Gross ja John, 1997)

. Emotsiooni Regulatsiooni Raskuste Skaala (DERS) (Vachtel, 2011)

. Viiefaktorilise Teadveloleku Skaala (FFMQ) (Talpsep, 2015)

10. Liithendatud S5 isiksuse kiisimustik (Konstabel jt, 2017)

O 00 3 N »n Bk~ W DN

11. Vaimse tervise kontrollkiisimused- neuroloogiliste ning psithholoogiliste probleemide

esinemine, ravimite tarvitamine ning nende psiihholoogilised korvaltoimed

12. Demograafiline info - sugu, vanus emakeel, kdrgeim haridustase, hoivatus ja juhtiv kési
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Lisa 3

Treeningfaasi imberhindamise ning tihelepanu korvalejuhtimise juhendid

Umberhindamise juhend

Umberhindamine seisneb pildil kujutatud olukorrast teisiti motlemises, et vdhendada pildist

tekkivat negatiivset emotsiooni. Sa void niditeks moelda, kuidas pildil kujutatud olukord ei ole

tegelikult nii halb, nagu esmapilgul paistis. Void ka moelda, kuidas pildil kujutatud olukord

tulevikus paraneb ja mida selleks teha tuleks. Jirgmisena nded pildil kujutatud olukorrast teisiti
motlemise ndidet. Motle igast pildist viisil, mis aitab Sul kdige paremini negatiivseid tundeid

vihendada. Pea seejuures silmas, et need pildid ei ole lavastatud. Seega &ra iitle endale pildist

teisiti motlemiseks, et inimesed pildil néitlevad v31 on grimmeeritud. Samuti on oluline, et Sa

motleksid piltide vaatamise ajal ainult nendega seonduvale, mitte korvalistele asjadele. Keskendu

pildil kujutatud olukorrast teisiti motlemisele. Jirgmisena nied veel iiht iimberhindamise néidet.

Tihelepanu korvalejuhtimise juhend

Tdhelepanu korvalejuhtimine seisneb pildi vaatamise ajal millelegi tavalisele ja igapédevasele

motlemises, et vahendada pildist tekitatud negatiivset emotsiooni. Sa void kujutada ette mond

tavapérast tegevust, nditeks majapidamistoode tegemist voi tuttavas kohas litkumist. Void ka

mottes vaadelda mond eset erinevate nurkade alt ning panna tdhele selle varvi, kuju, materjali ja

muid omadusi. Jargmiseks nded tdhelepanu korvalejuhtimise ndidet. Téhelepanu kdrvalejuhtimise

puhul motle iga pildi vaatamise ajal neutraalsele tegevusele voi esemele, mis aitab Sul koige

paremini pildist tekitatud negatiivseid emotsioone vdhendada. Seejuures on oluline, et Sa ei

motleks pildiga seotud asjadele vai tegevustele. Samuti on oluline, et Sa ei mdtleks millelegi, mis

tekitab tugevaid positiivseid emotsioone. Kujuta voimalikult detailselt ette tavalisi ja igapdevaseid

tegevusi vo1 esemeid. Jargmisena nded veel iiht néidet.
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Lisa 4

Strateegiate valiku treningfaasi instruktsioonid

Katse jooksul ndidatakse Sulle iikshaaval erinevaid pilte, mis vdivad tekitada rohkem v&i vahem
negatiivseid emotsioone. Sinu lilesandeks on iga pildi puhul esmalt valida, kas soovid selle poolt
tekitatud negatiivseid emotsioone viihendada iimberhindamise (HINDA UMBER) vdi téhelepanu
korvalejuhtimise (MOTLE MUUST) abil. Seejirel tuleb Sul valitud strateegiat rakendada ja enda

kogemust paarile kiisimusele vastates kirjeldada. Jirgmisena selgitame koiki neid etappe lahemalt.

1. etapp: strateegia valik
Uue pildi ndgemiseks vajuta ALUSTA. Pildi ilmudes otsusta voimalikult kiiresti, kumma
strateegia abil Sa soovid selle pildi poolt tekitatud negatiivset emotsiooni vdahendada. Selleks

vajuta vastaval sildil HINDA UMBER v&i MOTLE MUUST.

2. etapp: strateegia rakendamine

Usna pea pirast otsuse tegemist ilmub pilt uuesti ekraanile ning Sinu iilesandeks on valitud
strateegiat rakendada tépselt nii, nagu Sa seda strateegiate harjutamise ajal tegid. Alusta strateegia
rakendamist kohe, kui pilt ekraanile ilmub, ja jédtka seni, kuni pilt ekraanilt kaob. Hoia samal ajal

pilk ekraanil.

3. etapp: kiisimusele vastamine

Pérast pildi ekraanilt kadumist esitatakse Sulle iiks kiisimus. Kiisimusi on erinevaid. Mdnele
kiisimusele vastamiseks on vaja kasutada skaalat ja mdne puhul palutakse, et kirjeldaksid oma
sonadega, kuidas Sa strateegiat rakendasid. Palun vasta lithidalt, kuid voimalikult konkreetselt ja

ausalt.



UMBERHINDAMISE NING TAHELEPANU KORVALEJUHTIMISE VORDLUS 35

Kdesolevaga kinnitan, et olen korrektselt viidanud koigile oma t60s kasutatud teiste autorite poolt

loodud kirjalikele téodele, lausetele, motetele, ideedele voi andmetele.

Olen néus oma t66 avaldamisega Tartu Ulikooli digitaalarhiivis DSpace.

Linda Ranne



