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Tootuse ja eluga rahulolu seosed tanulikkusega

Kokkuvodte

Tanulikkusel, kasitletuna nii emotsiooni kui omadusena, on tahtis osa subjektiivses heaolus.
Tdokaotus on selline elusiindmus, mis vahendab inimeste heaolu ja eluga rahulolu. Positiivsed
emotsioonid, sotsiaalne toetus ja olukorra positiivne télgendamine aitavad tulla toime to66tuse
negatiivse mdjuga ja oma rolli voib selles mangida ka tanulikkus. Kéesoleva t60 raames uuriti
t0otute ja tootavate inimeste tanulikkust ja eluga rahuolu ning labiviidud analliis nditas, et
tootutel on nii tanulikkuse kui eluga rahulolu tase madalam kui to6tavatel ja see erinevus on
statistiliselt oluline (p <.01). Ténulikkuse tase ei ole aga seotud t66tuse pikkusega. Erinevatest
eluga rahulolu aspektidest on teistest tanulikkusega koige tugevamalt seotud rahulolu
sotsiaalsete suhetega. Selle informatsiooni rakendamise vdimaluste Ule on arutletud t66

viimases 0sas.

Marksdnad: tanulikkus, subjektiivne heaolu, eluga rahulolu, t66tus
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The correlations between gratitude, unemployment and satisfaction with life

Resume

Gratitude, both on a state and a trait level, plays an important role in subjective well-being. Job
loss is a life event that reduces people”s well-being and satisfaction with life. Positive emotions,
social support and positive appraisal of the situation can help to cope with the negative impact
of unemployment and gratitude can play a part in this process. The present study compares the
level of gratitude and satisfaction with life of unemployed people to employed ones. The
analysis shows that unemployed persons have significantly lower level of gratitude and
satisfaction with life (p < .01). The level of gratitude does not correlate with the duration of
unemployment. Satisfaction with social relationships has the strongest correlation with
gratitude. The implementation possibilities of this knowledge are discussed in the last part of

the paper.
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Sissejuhatus

Tanulikkus on saanud psiihholoogide huviobjektiks umbes viisteist aastat tagasi ja sellele on
tugevasti kaasa aidanud positiivse psiihholoogia areng. Enne seda oli tanulikkus peamiselt
filosoofide ja teoloogide uurimisteema. Uldiselt on tanulikkust moraalifilosoofias peetud
kdrgelt hinnatud vooruseks ja tdnamatust taunitavaks kaitumisviisiks. (McCullough, Emmons
& Tsang, 2002)

Viimasel ajal on tdnulikkusest saanud populaarne suund ja eneseabiraamatute riiulitelt leiab
palju teoseid, mis tutvustavad tanulikkuse arendamise meetodeid ja lubavad labi selle 6nne ja
rahulolu (Emmons & Shelton, 2005). Kas tanulikkus on tdesti tahtis komponent subjektiivses
heaolus? Kas kasutatavad sekkumismeetodid on t6husad? Kas ténulikkus on eraldiseisev

néhtus voi on see osa mingist tuntud isiksuse seadumusest?

Vastuste leidmiseks tuleb ténulikkus eelkdige defineerida. Labi aastate, mil tanulikkus on
tdusnud aktiivse uurimistd0 teemaks, on seda ka erinevalt késitletud ja defineeritud.
Tanulikkust on nimetatud emotsiooniks, hoiakuks, seisundiks, moraalseks vooruseks,
kombeks, isiksuseomaduseks, toimetulekustrateegiaks (Emmons & McCullogh, 2003).
Praegusel hetkel on uurimistoddes valitsemas kaks peamist lahenemist tanulikkuse pusivusele
jaretsiprooksusele: 1) tanulikkust kontseptualiseeritakse emotsiooni voi isiksuse seadumusena
ning 2) on erinevaid arvamusi, kas tanulikkuse tundmiseks on vajalik interpersonaalne
kontekst.

Tanulikkuse definitsioon ja kontseptualiseerimine

Tsang (2006) defineerib tanulikkust kui positiivset emotsionaalset reaktsiooni heateole, mida
tajutakse teise inimese hea kavatsuse tulemusena. Nii v8ib tdnutunne tekkida inimestevahelise
suhtlemise tulemusena. Emmonsi ja Sheltoni (2005) definitsiooni kohaselt on tanulikkus nii
positiivne tunne, mida vdib tunda teiste inimeste vastu, kui ka elus toimuva vaartustamise tunne
uldiselt. Mitmed uuringud on néidanud nende asjade ja sundmuste suurt variatiivsust, mille
suhtes inimesed tanulikud on. Nii on Emmonsi ja McCulloughi (2003) uurimuse osalejad
raporteerinud, et nad on tanulikud selle eest, et nad hommikul les &rkasid, et neil on toredad
sobrad voi lihtsalt “Rolling Stones’i” eest. Ka Grahami ja Bakeri uuring (1990) on andnud
toestusi selle kohta, et tdnutunde tekkimiseks ei pea kindlasti olema interaktsioonis teistega.
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V/0ttes erinevate uuringute tulemused kokku, annavad Wood, Froh ja Geraghty (2010) jargmise
tanulikkuse definitsiooni (mis on kasutusel paljudes varsketes tanulikkuse-teemalistes toddes):

tanulikkus on dldine ellusuhtumine, mis vdimaldab margata ja vaartustada positiivset elus.

Emotsioone on véimalik kontseptualiseerida seisundi ja seadumuse tasandil (Rosenberg,
1998). Seisundi tasandil (state level) on emotsioon ajutine afekt voi pikaajalisem meeleolu, mis
vOib hdlmata kognitsioone ja kaitumist. Seadumuse tasandil (trait level) iseloomustatakse
emotsioone igapdevaelus kogetud afektide ja meeleolude sageduse individuaalsete
erinevustena. Emmons (2013) kasutab lisaks sagedusele veel kolme karakteristikut seadumuse-
tanulikkuse (trait gratitude) kirjeldamiseks: intensiivsus, ulatus (viitab asjaolude arvule, mille
suhtes inimene tanulik on) ja tihedus (tdnuobjektide arv tihe konkreetse slindmuse piires).

Wood, Maltby, Stewart, Linley ja Joseph (2008) on uurinud seisundi- ja seadumuse-
tanulikkuse seoseid ning tulnud jareldusele, et nende vahendajaks on olukorra (nt abi
osutamise) kasulikkuse tdlgendused (benefit appraisal), mis on inimestel kdrgema Uldise
tanulikkuse tasemega positiivsemad. Kindlasti mangivad oma rolli tdnutunde tekkimisel
keskkondlikud tegurid, kuid omaduselt tanulikumad (e kdrgema seadumuse-tanulikkuse
tasemega) inimesed hindavad nendele osutatud abi vaartuslikumana, abi osutajate kavatsusi
siiramatena ja nende osutatud abi rohkem ressursse ndudvatena kui vahem tanulikud inimesed.
Kuna nad hindavad erinevaid olukordi positiivsemalt, tunnevad nad ka sagedamini seisundi-
tanulikkust. Sellist kasitlust nimetavad autorid seisundi- ja seadumuse-tanulikkuse sotsiaal-

kognitiivseks mudeliks.

Seadumuse-tanulikkusest radkides tekib digustatud kiisimus, millised on selle suhted teiste
isiksuse seadumustega. Mitmed uuringud (nt Wood, Joseph & Maltby, 2008; Wood jt, 2008)
on ndidanud, et ténulikud inimesed on dldiselt ekstravertsemad, sotsiaalsemad ja
emotsionaalselt stabiilsemad (e vahem neurootilised). Wood, Joseph ja Maltby (2009) on
uurinud tanulikkuse seost isiksuse seadumuste 30 alaskaala ja psiihholoogilise heaoluga ning
tulid jareldusele, et kuigi tdnulikkus on arvestatavas korrelatsioonis positiivse emotsionaalsuse,
soojuse, seltskondlikkuse, altruismi, ©&rnuse ja muude omadustega, mangib see
psihholoogilises heaolus markimisvaarset rolli ka siis, kui erinevaid isiksuseomadusi

statistiliselt kontrollida.

Kui pidada tdnulikkust seadumuseks, vOib eeldada, et ka see koosneb omakorda erinevatest
alaomadustest. Tanulikkuse uurimiseks on kasutusel erinevaid md&tmisvahendeid, mis

moddavad lisaks Gldisele tanulikkuse tasemele ka selle alakategooriaid. Kdige levinumad
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tanulikkuse kisimustikud on tihefaktoriline The Gratitude Questionnaire-Six Item Form e GQ6
(McCullogh, Emmons & Tsang, 2002), kaheksafaktoriline Appreciation Scale (Adler &
Fagley, 2005) ja kolmefaktoriline Gratitude, Resentment and Appreciation Test e GRAT (ja
selle luhiversioon) (Watkins, Woodward, Stone & Kaolts, 2003). Kolm testi kokku mdddavad
12 alaskaalat kaheksa erineva ténulikkuse aspekti hindamiseks: 1) individuaalsed erinevused
tanulikkuse afekti (e teisisdnu seisundi-tanulikkuse) kogemises, 2) tanulikkus teiste inimeste
vastu, 3) keskendumine olemasolevale (ja selle véartustamine), 4) ilu mérkamine ja
vaartustamine, 5) keskendumine kaesoleva hetke positiivsetele kiilgedele, 6) elu vaartustamine,
sest see on llhike, 7) positiivne sotsiaalne vordlus, 8) tdnu valjendav kaitumine. (Wood, Froh
& Geraghty, 2010)

Wood, Maltby, Stewart ja Joseph viisid 2008. aastal 1abi kaks uurimust tegemaks kindlaks,
kuidas on need aspektid omavahel seotud. Faktoranalliiis nditas, et kGik 12 alaskaalat
mdddavad (hte ja sama latentset nahtust — tanulikku suhtumist ellu — ja loetletud aspektid on

selle ndhtuse erinevad valjenduse vormid.

Tanulikkus seisundi ja seadumuse tasandil sobitub avarda-ja-kasvata-teooria raamidesse
(broaden-and-build theory, Fredrickson, 2001): kogedes positiivseid emotsioone, sh
tanulikkust, avardub inimese “vaatepilt”, laienevad motlemise ja kéitumise viisid (erinevalt
negatiivsete emotsioonide Kkitsendavale mdjule meelelaadile ja kaitumisele) ning nende
seisundite kogemine ja eesmargiparane juhtimine vdimaldab kasvatada seisundit omaduseks,

tugevuseks, mis toetab inimest l&bi elu, eriti rasketel perioodidel.

Subjektiivne ja psuihholoogiline heaolu

Positiivses psiihholoogias eristatakse kahte heaolu liiki: subjektiivne ja psiihholoogiline.
Subjektiivse heaolu mudel (Diener, 1984) sisaldab kolme komponenti: 1) eluga rahulolu on
subjektiivne kognitiivne aspekt, mis lahtub inimese isiklikest standarditest, 2) positiivsete
emotsioonide rohkus, kestus ja intensiivsus ja 3) negatiivsete emotsioonide vahene maht,
kestus ja intensiivsus. Negatiivsete emotsioonide puudumine ei tdhenda automaatselt
positiivsete olemasolu, tahtis on nende vahekord ja intensiivsus. Eluga rahulolu kui osa
subjektiivsest heaolust on inimese hinnang oma elule. See v&ib olla méjutatud emotsioonide
poolt, kuid pole ise otsene afekti mdddupuu. Samuti on leitud, et kognitiivne eluga rahulolu on

tavaliselt ajas pusivam kui afektiivsed hinnangud. Eluga rahulolu hindamise juurde kuulub
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tavaliselt ka erinevate elu aspektidega rahulolu md6tmine (nt tervis, t60, pere, haridus,

sissetulek jt).

Ryff (1989) leidis aga, et subjektiivse heaolu mudel pole piisav inimeste reaalse heaolu ja
positiivse funktsioneerimise kirjeldamiseks ning pakkus valja heaolu mudeli, mis koosneb
kuuest komponendist: 1) eneseaktsepteerimine, 2) autonoomia, 3) positiivsed suhted teistega,
4) keskkondlik meisterlikkus (environmental mastery), 5) elueesmérk ja 6) isiklik areng. Ryffi
psuhholoogilise heaolu mudeli sellised faktorid nagu eneseaktsepteerimine ja keskkondlik
meisterlikkus on tugevalt seotud Dieneri mudeli kognitiivse poolega — eluga rahuloluga, kuid

ulejéanud faktorite seost sellega Ryff ei leidnud.

Sellele vaatamata on mitmed uuringud ndidanud kd&rget korrelatsiooni subjektiivse ja
psuhholoogilise heaolu vahel. Disabato, Goodman, Kashdan, Short ja Jarden (2016) on saanud
oma rahvusvahelise uuringu tulemuseks korrelatsiooni kahe heaolu vormi vahel 0.96 ning
raporteerinud nende madalat eristavat valiidsust. Sellele tuginedes kasitleb k&esoleva t06 autor
tanulikkuse seoseid heaolu erinevate vormidega neid vorme eristamata, sest ka vastavas
kirjanduses valitseb (isna suur segadus nende vormide maaramises ja késitlemises. Peamise
terminina on selles t60s kasutusel ,,subjektiivne heaolu® ja selle komponendina ,.cluga

rahulolu®.

Tanulikkus ja subjektiivne heaolu

Ké&esolevaks hetkeks on korraldatud piisavalt uuringuid, mis kinnitavad tanulikkuse ja
subjektiivse heaolu kindlat positiivset seost (nt McCullough, Emmons & Tsang, 2002;
Emmons & McCullough, 2003; Wood, Joseph & Maltby, 2008; Peterson, Ruch, Beerman, Park
& Seligman, 2007). Wood jt (2010) kirjeldavad oma metaanaliiusis labiviidud tanulikkuse ja
heaolu seoste uuringuid neljast heaolu aspektist: pstuhhopatoloogia (puudumine), dldine
emotsionaalne funktsioneerimine (positiivsete emotsioonide rohkus, negatiivsete emotsioonide
vahesus, korge rahuolu eluga), eksistentsiaalne funktsioneerimine (eudaimooniline heaolu) ja
humanistlikud kontseptsioonid. Tanulikkus on tugevas seoses subjektiivse heaoluga kdikides
nendes kategooriates. Nii on nditeks leitud negatiivseid seoseid tanulikkuse ja depressiooni
(Lin, 2015) ning tanulikkuse ja posttraumaatilise stressihdire (Kashdan, Uswatte & Julian,
2006) vahel. Wood jt (2009) on teinud oma uuringuga kindlaks, et tdnulikkus on seotud Ryffi
eudaimoonilise e psiihholoogilise heaolu mudeli enamiku komponentidega (autonoomia,

keskkondlik meisterlikkus, isiklik areng, elueesmaérk ja eneseaktsepteerimine).
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Tanulikkus ja inimestevahelised suhted

Teine populaarne ténulikkuse uurimissuund on selle mdju inimestevahelistele suhetele.
Olemasolevatele uurimistulemustele tuginedes vO@ib kindlalt véita, et tanulikkus, selle
kogemine ja valjendamine parandab interpersonaalseid suhteid ja nende kvaliteeti.
Tanulikumad inimesed kaituvad prosotsiaalsemalt (Tsang, 2006), tanulikkus aitab luua uusi
suhteid ja parandada olemasolevate, sh romantiliste ja to0suhete kvaliteeti (Algoe, Haidt &
Gable, 2008; Algoe, Fredrickson & Gable, 2013; Wood, Maltby, Gillett, Linley & Joseph, 2008
jt). Tanulikkus suurendab abivalmis kditumist (Tsang, 2006) ja lisaks on tanulikumad inimesed
altimad andestama (DeShea, 2003).

Need leiud tekitavad kisimust tanulikkuse ja subjektiivse heaolu pdhjuslikkuse kohta — kas
onnelikumad inimesed on tanulikumad vdi mangib tanulikkus oma rolli kdrgema rahulolu
kujunemises? Usna arvukad uurimused tanulikkuse sekkumismeetodite m&ju kohta annavad
lootust, et ténulikkuse arenedes kasvab ka heaolu. Woodi jt longituuduuringud
esmakursuslastega (Wood, Maltby, Gillett, Linley & Joseph, 2008) on naidanud selget
Uhesuunalist pdhjuslikkust, mil kérgem tanulikkuse tase on pdhjustanud madalamat stressi ja

depressiooni taset ja paremat sotsiaalset toetust emotsionaalselt raskel tleminekuperioodil.

Tanulikkuse sekkumismeetodid ja nende mdju

Taolised tulemused on pannud teadlasi ja praktikuid otsima viise tdnulikkuse ja labi selle
subjektiivse heaolu taseme tdstmiseks. Uks kasutatavaid lahenemisi tanulikkuse tdstmiseks on
Milleri neljaastmeline kaitumus-kognitiivne programm (1995): 1) mittetdnulike motete
valjaselgitamine, 2) ténulikkust toetavate motete sGnastamine, 3) mittetdnulike motete

asendamine tanulikega ja 4) sisemise tunde transformeerimine tegudesse.

Konkreetsete meetoditena on kasutusel peamiselt kolm varianti: ténulikkuse péevikud
(gratitude lists), tanulikud mdtisklused (grateful contemplation), mis on eelnevatega sarnased,
kuid on laiapBhjalisemad ja vdhem struktureeritud, ning tanulikkuse kaitumuslik valjendamine,

nt “tdnuvisiit” voi tdnukirja kirjutamine (Wood jt, 2010).

Kodige rohkem on uuritud tanulikkuse péevikute pidamise mdju ja enamiku uuringute
tulemused on lootustandvad. Nii leidsid naiteks Emmons ja McCullogh (2003) (htede
esimestena tanulikkuse paevikute pidamise positiivset mdju heaolule ja flusilisele tervisele,

lisaks on péevikupidajad kditunud prosotsiaalsemalt, pakkudes rohkem emotsionaalset toetust
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teistele (vorreldes kontrollgruppidega). Nimetatud meetodit on kasutatud ka Kkliinilises
praktikas, nt oma kehaga rahulolematuse (Geraghty, Wood & Hyland, 2010a) ja uldistunud
arevushaire puhul (Geraghty, Wood & Hyland, 2010b). Mdlemad uuringud on ndidanud mdju,
mis oli vorreldav nende hdirete puhul tavaliselt kasutatavate terapeutiliste
eneseabimeetoditega. Erinevus seisnes aga selles, et tanulikkuse péevikuid pidasid inimesed

parema meelega.

Kuigi tdnulikkuse sekkumismeetodite positiivne mdju on Gldiselt leidnud empiirilist tGestust,
on mdned uurijad kritiseerinud nende uurimuste lesehitust, eriti kontrolltingimuste disaini,
viidates vajadusele viia labi edasisi uuringuid nende meetodite mdju tapsustamiseks (nt Wood
jt, 2010; Davis jt, 2016).

Tanulikkuse ja tootuse seosed

On tehtud kindlaks, et rasketel eluperioodidel, millest (iks on t66 kaotus, langeb ka inimeste
subjektiivse heaolu tase, kusjuures on avastatud sensitisatsiooni efekt korduva tootuse
esinemisel (iga jargneva t60 kaotusega langeb inimeste subjektiivne heaolu, sh eluga rahulolu
jarjest madalamale) (Luhmann & Eid, 2009). T66 kaotus on elusindmus, mil inimesel kaob
vastu tema tahtmist véimalus teenida elatist (McKee-Ryan, Song, Wanberg & Kinicki, 2005).
Warri (1987) kohaselt vaheneb t66tuse perioodil psuhholoogiline ja flusiline heaolu, sest
inimestel puudub heksa eelist, mida annab t66: kontrolli vdimalus, oskuste rakendamise
vBimalus, valjastpoolt tuletatud eesmargid, mitmekesisus, keskkondlik selgus, raha
kattesaadavus, fldsiline turvalisus, v@imalus interpersonaalseks kontaktiks ja hinnatud
sotsiaalne positsioon. McKee-Ryani jt metaanaliius (2005), mille aluseks oli 104 uurimust, mis
késitlesid tootuse ja subjektiivse heaolu seoseid, on ndidanud, et to6tuse ja heaolu vahekorras
méangivad sellised vahendajad nagu demograafilised néitajad, olemasolevad oskused ja
haridus, to6tuse tase antud regioonis vdi tootutoetuse suurus vaiksemat rolli kui todtuse kestus,
tootute tadp (koolildpetajad vs kogenud tootajad), toorolli téhtsus inimese elus,
toimetulekuressursid  (isiklikud, sotsiaalsed, majanduslikud, struktureeritud ajakasutus),
kognitiivsed hinnangud ja toimetulekustrateegiad. On leitud negatiivne korrelatsioon (—.42
kuni —.54) to6tute olukorra stressirohkuse subjektiivsete hinnangute (stress appraisal) ja nende
psuhholoogilise heaolu vahel (McKee-Ryan jt, 2005). Nii on kognitiivsed télgendused isikliku
heaolu hindamisel olulisel kohal, ka to66tuse perioodil.
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Senised avastused positiivsete emotsioonide, sh tanulikkuse téhtsusest subjektiivses heaolus,
muuhulgas rasketel perioodidel, viitavad selle vdimalikule olulisusele ka sellisel eluetapil nagu
tootus. Tugade ja Fredrickson on ndidanud oma uuringutes (2004), et inimesed korge
stressitaluvusega kasutavad positiivseid emotsioone tulemaks toime negatiivsete kogemuste ja
olukordadega. Tanu efektiivsele emotsioonide regulatsioonile saavad need inimesed hésti
hakkama distressiga, leiavad negatiivses kogemuses positiivset tdhendust ja omavad koérget

psuhholoogilise vastupidavuse taset.

Too6tuse perioodil on enesetdhusus, aktiivsus, sotsiaalsete kontaktide hoidmine ja uute loomine
ning enesekindluse séilitamine eriti olulised. Positiivne ellusuhtumine aitab hoida ennast ja
luua uusi suhteid; sotsiaalsete kontaktide kvaliteet mangib to6tute heaolus olulist rolli (McKee-
Ryan jt, 2005) ning varasemalt mainitud tanulikkuse ja sotsiaalsete suhete seoste uurimused
viitavad ténulikkuse vdimalikule rollile tédotsingute edukuses ja subjektiivse heaolu
séilitamises. Lisaks ndevad ténulikud inimesed tulevikku ja riigi majanduslikku perspektiivi
helgemana ja tooandjatel on suurem kalduvus luua suhteid just nendega (Bock, Eastman &
McKay, 2013).

Uuringu eesmark ja hipoteesid

Toodud uurimusandmete pdhjal, kus tootusel, selle pikkusel ja korduvusel on negatiivne seos
inimeste subjektiivse heaoluga ja viimane on omakorda seotud tdnulikkusega, voib oletada, et
ka tanulikkus ja t66tus on omavahel seotud. Kéesoleva uurimistdd eesmérk oli teha kindlaks,
kas leidub mingeid seoseid tanulikkuse taseme, subjektiivse heaolu ja toétuse vahel. Kitsamalt
on otsustatud keskenduda subjektiivse heaolu kognitiivsele aspektile e eluga rahuolule, kuna
kognitiivsed tblgendused méangivad téhtsat rolli subjektiivses heaolus todtuse perioodil
(McKee-Ryan jt, 2005). Lisaks olid antud valiku p&hjuseks leiud selle kohta, et eluga rahulolu

on ajas stabiilsem kui subjektiivse heaolu afektiivne komponent (Diener, 1984).

T6OO autor pastitas jargmised hipoteesid: 1) tootutel on vorreldes tddtavate inimestega
madalam eluga rahulolu ja tanulikkuse tase; ja, kuna t66tuse pikkus on seotud negatiivselt
heaoluga, on alust oletada, et 2) to6tuse kestus on negatiivselt seotud ka tanulikkusega (mida

pikem on tootuse periood, seda madalam on tanulikkuse tase).

10
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Meetod
Osalejad ja protseduur

Valim koosnes kahest grupist: tootutest ja tootavatest inimestest, kokku 249 osalejat. To6tute
grupp (117 inimest, 49 meest, 68 naist, vanusegrupid alates 16-25 kuni 56-65 eluaastat) oli
moodustatud Eesti To6tukassa Tartumaa osakonna Klientidest, kes osalesid erinevatel
toootsingut toetavatel teenustel (karjaarindustamine grupis, tédotsingu todtuba, karjaariinfotoa
kilastus, tooklubi). Nemad taitsid pakutud kisimustikke paberkandjal, valdavalt péarast

teenusel osalemist. Kiisimustike tditmine vottis aega 10-15 minutit.

Tdo6tavad osalejad (132 inimest, 19 meest, 113 naist, vanusegrupid alates 16-25 eluaastat kuni
66 ja vanem) olid leitud interneti, peamiselt Facebooki vahendusel, kuhu oli saadetud tileskutse
osaleda uuringus. Kui respondent mérkis demograafilises osas, mis eelnes tanulikkuse ja eluga
rahulolu kisimustikele, et ta hetkel ei t0ota, siis ta ei saanud vdimalust téita Ulejaanud

kisimustikke.

Kdik kisitlused olid labi viidud martsis-aprillis 2016.

Maotmisvahendid

Lisaks demograafilisele ankeedile taitsid nii t66tud kui to6tavad osalejad kahte kiisimustikku:
tanulikkuse taseme mdoodtmiseks Gratitude, Resentment and Appreciation Test-i e GRATI
luhiversiooni (Watkins jt, 2003), mis sai adapteeritud eesti keelde (vt lisa 1) ja eluga rahulolu
mddtmiseks eluga rahuolu skaala (SWLS) eestikeelset versiooni (Diener, Emmons, Larsen &
Griffin, 1985; eestindanud Anu Realo (Kuppens, Realo, Diener, 2008)).

GRAT

GRAT-i luhiversioon koosneb 16 vaditest. Vastajad hindavad oma néusolekut iga vditega
Likerti-skaalal 1-st 9-ni, kus 1 tdhendab “iildse ei ole ndus” ja 9 “olen tdiesti nous”. Viis vaidet
on pdoratud (nr 3, 6, 10, 11, 15). Nagu varasemalt oli mainitud, md6dab GRAT ténulikkuse
kolme alaskaalat, kuid antud uurimuse raames neid ei eristatud (tuginedes Woodi, Maltby jt
tanulikkuse testide alaskaalade uuringu tulemustele (2008) ja ettepanekule kontseptualiseerida
tanulikkust Uhefaktorilise latentse konstruktina), vaid arvutati valja tldine tdnulikkuse skoor.

Varasemad uuringud on naidanud GRAT-i ja selle luhiversiooni head sisemist reliaablust ja

kordustesti reliaablust. Samuti on GRAT-i tulemused positiivses korrelatsioonis subjektiivse
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heaoluga (Watkins jt, 2003). Sotsiaalse soovitavuse kontroll néitas, et tanulikkuse latentse

faktori modtmisel ei esine arvestatavat sotsiaalset soovitavust (Wood, Maltby jt, 2008).

GRAT-i inglisekeelne versioon tBlgiti eesti keelde ja tagasi ning saadud inglisekeelne versioon

sai heakskiidu testi autorilt professor Philip Watkinsilt.
Eluga rahulolu

Eluga rahuolu skaala (The Satisfaction with Life Scale) e SWLS koosneb 5 vaitest (millega
ndusolekut hindavad respondendid Likerti-skaalal 1-st 5-ni, kus 1 tdhendab “ei ole {ildse ndus”
ja 5 “tdiesti ndus”) ja 15 elu eri aspekti nimetusest (nt t66, perekond, enesedistsipliin, tervis jt).
Respondendid peavad hindama oma subjektiivset rahulolu nendega 5-punkti Likerti-skaalal (1
tahendab “ei ole {ildse rahul” ja 5 “olen tdiesti rahul””). Rahuolu hindamisel 1&heb arvesse viis
esimest vaidet, ja SWLS autorid (Diener, Emmons, Larsen & Griffin, 1985) rohutavad, et
tegemist on Uhefaktorilise subjektiivse heaolu md6tmise vahendiga, mis ei hdlma ei positiivset
ega negatiivset afekti, vaid hindab subjektiivse heaolu kognitiivset komponenti. Uhefaktorilist
struktuuri kinnitavad ka teised uuringud (nt Whisman & Judd, 2016). Ulejaanud 15 eluaspekti
hinnangud annavad informatiivseid lisaandmeid. SWLS on néidanud hdid psuhhomeetrilisi
omadusi, sh korget sisemist reliaablust ja kordustesti reliaablust. SWLS-i tulemused

korreleeruvad moddukalt kuni kdrgelt teiste subjektiivse heaolu mdotmiste tulemustega.

Tulemused

Andmete analtitisimiseks kasutati statistikaprogrammi IBM SPSS Statictics. Saadud andmete

kirjeldav statistika, sh gruppide I6ikes, on toodud tabelis 1.

Kahe grupi vordlemine — to6tute ja tootavate Mann-Whitney U-test — on ndidanud, et téotavate
tanulikkuse tase on kdrgem kui to6tute oma ja see erinevus on statistiliselt oluline (p < .01).
Sama tulemuse andis ka kahe grupi eluga rahulolu U-test: tdotavad inimesed on oma eluga
keskmiselt rohkem rahul ja see erinevus on statistiliselt oluline (p <.01). Seega leidis esimene

hipotees kinnituse.
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Tabel 1

Muutujate kirjeldav statistika (gruppide I6ikes)

Kogu valim Tootud Tdotavad
N 249 117 132
Mehi 68 (27,3%) 49 (41,9%) 19 (14,4%)
Naisi 181 (72,7%) 68 (58,1%) 113 (85,6%)
GRAT M (SD) 111,33 (16,03) 108,58 (16,53) 113,77 (15,22)
SWLS M (SD) 17,71 (4,09) 16,62 (4,30) 18,67 (3,65)

GRAT - tanulikkus, SWLS — eluga rahuolu; N — arv, M — keskmine, SD — standardhélve

Korrelatsioonide analiilis naitas, et inimeste tanulikkus on mdddukalt seotud eluga rahuloluga
(Tabel 2).

Tabel 2

Tanulikkuse ja eluga rahulolu korrelatsioonid (Spearmani rho) gruppide 18ikes

SWLS SWLS SWLS
Kogu valim Toéo6tud Tdotavad
GRAT 52" 51" 50

™p <.01; GRAT — tanulikkus, SWLS — eluga rahuolu

Kuna ks uuringu eesmark oli teada saada, kuidas to6tuse pikkus on seotud téanulikkusega, oli
valja arvutatud selle kahe muutuja Spearmani korrelatsioonikoefitsient. Lisaks oli analiiisi
voetud ka eluga rahulolu. Selgus, et seos tanulikkuse ja inimeste Too6tukassas arveloleku

perioodi pikkuse vahel peaaegu puudub (rs=—.01). Seos eluga rahulolu ja té6tuse perioodi
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pikkuse vahel oli pigem ndrk: rs=—29 (p <.01). Teine hiipotees tanulikkuse taseme ja to6tuse

pikkuse seose kohta Kinnitust ei leidnud.

Kuigi valim ei olnud sooliselt tasakaalustatud, oli 1&bi viidud test meeste ja naiste tanulikkuse
jaelugarahulolu erinevuste vordluseks. U-test nditas, et naistel on nii tdnulikkuse tase kui eluga
rahulolu meestest kdrgem ja see erinevus on statistiliselt oluline (p <.05). Ténulikkuse osas oli
sama tulemus saadud ka eraldi to6tavate ning tootute grupis (mdlemas p <.05). Eluga rahulolus
oli aga to6tute grupis naiste tase meeste omast statistiliselt oluliselt kdrgem (p < .05), kuid
tOotavate grupis erinevust ei olnud. Tasub mérkida, et tootavate inimeste valim oli sooliselt

eriti tasakaalustamata.

Lisaks olid saadud tulemuste alusel vélja arvutatud korrelatsioonid tdnulikkuse / eluga rahulolu
ja rahulolu erinevate aspektide vahel (Tabel 3).

Tabel 3

Tanulikkuse ja eluga rahulolu seosed erinevate rahulolu aspektidega

GRAT SWLS
Tervis 31 .35
Suhted teiste inimestega 40 40
Enesedistsipliin .18 .32
Perekond 27 48
Haridus 31 37
Tookoht .29 44
Materiaalne olukord 31 .62
Sissetulek .30 .58
Karjaar .34 .52
Sbbrad .39 .32
Romantiline suhe .28 44
Enda eesmdrkide saavutamine .29 49
Harrastused .33 31
Vaba aeg, puhkus .34 .35
Elukoht (sh elukeskkond, .28 51

elutingimused)

kdik p < .01; GRAT - tanulikkus, SWLS — eluga rahuolu; rasvased kirjas on mérgitud kdige tugevamad

korrelatsioonid (kahe muutuja I6ikes).
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Analliis nditas, et tanulikkus on koikidest aspektidest kdige rohkem seotud rahuloluga
sotsiaalsete suhetega (nii ,,suhted teistega* kui ,,sdbrad*). Uldine eluga rahuolu on vorreldes
teistega kdige tugevamas seoses elu materiaalse poolega: materiaalse olukorra, sissetuleku,
karjaéari ja elukohaga (sh elutingimustega).

Tdiendav U-test nende komponentide vordlemiseks nditas, et tootute rahuolu materiaalse
olukorra, sissetuleku ja karjadriga on t06tavatest madalam ja see erinevus on statistiliselt
oluline (p <.05).

Arutelu ja jareldused

Labiviidud analuls naitas, et tootutel inimestel on eluga rahulolu madalam kui tédga
hdivatutel. See tulemus on kooskdlas varasemate uuringute tulemustega (nt Luhmann & Eid,
2009; McKee-Ryan jt, 2005). Samuti on andmete analuts kinnitanud, et ka tanulikkuse tase on
tootutel madalam ning see erinevus on statistiliselt oluline. Osaliselt v3ib viimast seost seletada
tanulikkuse ja heaolu omavahelise korrelatsiooniga, kuid selle kindlaks tegemiseks on vaja labi
viia taiendavaid uuringuid. Valja arvutatud tanulikkuse ja eluga rahulolu seos .52 on sarnane
varem leituga (nt McCullogh, Emmons & Tsang, 2002; Wood jt, 2009), kuigi méned uurijad

on leidnud ka tugevama seose, nt Lin (2015) sai korrelatsiooniks .65 (p <.001).

Kuna t00 autorile pakub huvi tanulikkuse sekkumismeetodite kasutamise otstarbekus ja
tdhusus, annavad saadud tulemused julgust proovida neid meetodeid to6tute gruppides. Plaanis

on viia labi longituuduuring hindamaks nende meetodite md&ju tanulikkuse ja heaolu tasemele.

Kuigi too autor oletas, et tootuse pikkus on negatiivselt seotud tdnulikkuse ja eluga rahuloluga,
leidis see hupotees kinnituse vaid osaliselt — t66tuse pikkusel on eluga rahuloluga kill ndrk
negatiivne seos, kuid seos ténulikkusega peaaegu puudub. Eluga rahulolu langus tootuse
perioodi pikenedes on osaliselt seletatav stivenevate materiaalsete raskustega. Mingil maaral
annab selle kohta kinnitust to6tute madalam rahulolu elu materiaalsete aspektidega. Kuidas aga
seletada ténulikkuse languse sGltumatust t66tuse pikkusest? Kuna tdotutel inimestel on
tanulikkuse tase vorreldes tootavatega siiski madalam, vGib arvata, et tanulikkuse tase langeb
juba selle perioodi alguses. VVoib oletada, et tookaotust tdlgendatakse negatiivselt, nahakse selle

seisundi raskendavaid kilgi ja antud olukorras on keerulisem olla tanulik. Eriti on see vdimalik
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koondamise ja vallandamise puhul — siis on inimese t60st ilma jd&mine sunnitud ja teiste

otsustest s6ltuv. Sellises olukorras on tldpilisem studistamine, mitte tanulik olemine.

Faktist, et tootuse pikkuse ja tanulikkuse vaheline seos puudub, v@ib jareldada, et pole vahet,
millal kasutada tanulikkuse sekkumismeetodeid t66s to6tutega. Taolisi meetodeid on vBimalik
rakendada nt Tootukassa pakutavates toOklubides ja motivatsioonikoolitustel. On plaan

ké&sitleda seda teemat jargnevas uurimistoos.

Anallius néitas ka seda, et naiste tanulikkuse maar on meeste omast keskmiselt kdrgem. Leitud
soolised erinevused tanulikkuse madras vajavad edasist uurimist, sest vaatamata (sha
arvestatavale valimile oli see sooliselt tasakaalustamata. Kuid ka moningad varasemad

uuringud on ndidanud naiste kdrgemat tanulikkuse taset (nt Lin, 2015).

Eluga rahulolu sooline vordlus néitas, et erinevus — meeste eluga rahulolu on naiste omast
madalam — on taheldatav vaid to6tute grupis, millest voib jareldada, et mehi mojutab téokaotus
naistest rohkem. Sellel vdib olla nii kultuuriline kui sotsiaalne péhjendus. McKee-Ryani jt
(2015) heaolu ja todtuse seoste metaanaluls naitas, et subjektiivne heaolu on negatiivses
korrelatsioonis toorolli tahtsusega inimeste elus — mida olulisemaks peab inimene t66d oma
elus, seda madalamale langeb tema heaolu tookaotuse puhul. Teatavasti on meie kultuuris
meestel Uldiselt t66 kesksemal kohal kui naistel. Meie ajal ohverdavad mehed harva téorolli
teistele rollidele, sh lapsevanema rollile. 2010. aastal moodustasid mehed Eesti vanemahvitise
saajatest 5,4% (Biin, Karu, Masso & Veldre, 2013). Kdesoleva t66 kisitluse labiviimise kéigus
tootute grupis ilmnes asjaolu, et mitmed naised olid t60d otsimas pérast pikemat
lapsehoolduspuhkust, mis v6ib viidata vaiksemale toorolli kesksusele nende elus antud
perioodil. See, et mehi mdjutab tédkaotus ronkem kui naisi, on leitud varemgi (nt van der Meer,
2014).

Leitud tanulikkuse seosed erinevate eluga rahulolu aspektidega on ndidanud, et see on teistest
tugevamini seotud rahuloluga sotsiaalsete suhetega. Saadud tulemus on igati kooskdlas nii
tanulikkuse teoreetilise késitluse kui erinevate labildike- ja longituuduuringute tulemustega
(Algoe, Fredrickson & Gable, 2013; Tsang, 2006; Wood jt, 2008). Kuna té6tuse perioodil on
sotsiaalne toetus véga tahtis tegur psiihholoogilises heaolus (McKee-Ryan jt, 2005), on tdesti

huvitav uurida nende suhete pdhjuslikkust ja vGimalusi neid mdjutada.

Arvestatavad positiivsed seosed eluga rahulolu ja elu materiaalsete aspektide vahel (karjéér,
sissetulek ja materiaalne olukord) aitavad mdista, miks inimeste heaolu t66tuse perioodil

langeb. To6tutel on arusaadavatel pohjustel madalam rahulolu kbikide nende elutahkudega.

16



Too6tuse ja eluga rahulolu seosed tanulikkusega

Vaatamata sellele, et subjektiivne heaolu t66tuse perioodil on seotud mitme erineva teguriga,
millest mdned sdltuvad inimesest ja mdned on inimese mdjusfaérist valjaspool, on McKee-
Ryani jt (2005) metaanalliis nédidanud, et heaolu soltub sellest, kuidas inimene tdlgendab
olukorda, rohkem kui piirkonna t06tuse méérast, soost, vanusest, haridustasemest voi
olemasolevatest oskustest. Tanulikkus aitab télgendada olukorda positiivsemast Kkuljest,
vOimaldab kvaliteetsemaid sotsiaalseid suhteid ja kdrgemat stressitaluvust. Seega Vvoib

tanulikkuse arendamine olla kasulik ka t66tuse perioodil. See vajab aga empiirilisi kinnitusi.

Piirangud

Antud t60 raames leitud seoste pdhjuslikkus pole teada ja tanulikkuse sekkumistehnikate
kasutamine vOib aidata leida vastused kiisimusele, kas tdnulikkus mdjutab subjektiivset heaolu
ja ka efektiivsemat t60 leidmist. Rohkem informatsiooni pdhjuslikkuse kohta annab

labildikeuuringu asemel longituuduuring.

Kindlasti mdjutab inimeste rahulolu rohkem tegureid, kui oli mdddetud kasutatud
kiisimustikega. Inimeste to0tu staatus vOib olla vabatahtlik vdi mitte ning antud asjaolu
mdjutab arvatavasti inimeste subjektiivset heaolu ja eluga rahulolu. Erinevad tegurid
mdjutavad ka tootuse pikkust ja nende seoste leidmiseks on vaja korraldada mitmeid

taiendavaid uuringuid.

Kéesoleva t66 raames oli méddetud subjektiivse heaolu kognitiivne pool e eluga rahulolu ja
jargnevates uuringutes tuleb hinnata ka selle afektiivse poole suhteid tanulikkuse ja td6tusega.
See aitaks paremini mdista ka seisundi-tdnulikkuse olemust.

Nagu varem oli ka vélja toodud, on uuringu valim sooliselt suhteliselt tasakaalustamata, mis

vOib mojutada saadud tulemusi, eriti sooliste erinevuste kohta.

Potentsiaalselt vdib saadud tulemusi mdjutada ka kisimustike téitmise situatsioon ja selle
ajastus. Antud uuringu puhul oli see tingimus kontrollimata, kuigi on teada, et inimeste
vastuseid subjektiivse heaolu kohta vdib mdjutada hetkemeeleolu (Schwarz & Clore, 1984).
Ideaalis peavad uuringus osalemise tingimused olema kdikide vastajate puhul sarnased, kuigi

reaalses elus on seda raske saavutada.

Ja |0petuseks peaks mainima GRAT-i e tanulikkuse kusimustiku keerulisust mdningate

osalejate jaoks. Vaidete mdistmine oli madalama haridustasemega inimeste jaoks raske ja see
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vOib omakorda mdojutada tulemusi. Igal juhul vajab teema edasist uurimist margitud

kommentaare arvesse vottes.
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Lisa 1l

GRAT-i luhiversiooni eestikeelne variant (Gratitude, Resentment and Appreciation Test,
Watkins jt, 2003).

Palun hinnake ausalt allpool olevate vaidete sobivust enda tunnete ja uskumustega. Siin pole
Oigeid ja valesid vastuseid — meid huvitab, kui tesed voi vadrad on need véited just Teie jaoks.
Proovige hinnata oma tundeid nii, nagu need on, mitte nagu Te soovite, et need oleks. Hinnake

vditeid skaalal 1 kuni 9, markides sobivat numbrit vaite ette, kasutades jargnevat skaalat:

1 2 3 4 5 6 7 8 9
eiole iildse pigem ei olen pigem olen tdiesti ndus
ndus ole ndus neutraalne ndus

vdite
suhtes

1. Sinna, kus ma praegu olen, ei oleks ma jéudnud paljude inimeste abita.
2. Elu on olnud minu vastu hea.

3. Kunagi ei paista olevat midagi piisavalt k8igi jaoks ja minule ei jagu kunagi

Oiglast osa.
4. Ma olen tihti lummatud looduse ilust.

5. Ma arvan, et kuigi on tahtis tunda heameelt oma saavutuste ule, on sama tahtis

pidada meeles, kui palju on teised sellele kaasa aidanud.
6. Ma testi ei arva, et olen saanud elult kdike, mida vaarin.
7. Sugiseti meeldib mulle vdga jéalgida, kuidas lehed varvi muudavad.

8. Kuigi ma dldiselt juhin oma elu ise, ei saa ma jatta mdtlemata nendele, kes on

mind toetanud ja elus edasi aidanud.
9. Ma arvan, et on tahtis leida aega hinnata seda, kui ilus on elu.
10. Minuga on elus juhtunud rohkem halbu asju, kui ma oleks véarinud.

11. Arvestades seda, mida ma olen pidanud oma elus tle elama, tunnen tdesti, nagu

oleks maailm mulle midagi volgu.
12. Ma arvan, et on tahtis leida aega, et olla tanulik selle tile, mis on minu elus hasti.
13. Ma arvan, et elus tuleb nautida lihtsaid asju.
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14. Ma olen siiralt tdnulik asjade tle, mida teised on minu heaks elus teinud.
15. Mingil pdhjusel ei saa mina neid véimalusi, mida teised saavad.

16. Ma arvan, et on téhtis olla tanulik iga elatud péeva eest.
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Ké&esolevaga kinnitan, et olen korrektselt viidanud kdigile oma t66s kasutatud teiste autorite

poolt loodud kirjalikele toodele, lausetele, motetele, ideedele vdi andmetele.
Olen ndus oma t66 avaldamisega Tartu Ulikooli digitaalarhiivis DSpace.
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