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SISSEJUHATUS

Kuigi nagu teada, on Opetajaamet iihiskonnas viga vajalik, on samas tegemist tildjuhul ka
korget stressitaset pdhjustava elukutsega (Ramberg et al., 2020, lk 2). Varasemate Eestis
tehtud uuringute tulemused viitavad, et to0stress on Eesti Opetajate seas laialt levinud.
Naiteks selgus Tartu giimnaasiumidpetajate uuringust, et 47% Opetajatest on to0stressi tase
keskmisest korgem (Ruus, 2014). Eesti Haridustddtajate Liidu uuringust 1700 dpetaja seas
ilmnes, et 92% Opetajatest on kogenud ldbipdlemist ja 23% tunnetab viimati mainitut
pidevalt (Eesti Haridustootajate Liit, 2022). Lisaks on selgunud, et kdrgemat stressitaset
kogevatel Opetajatel esineb rohkem labipdlemist (Mugu, 2011).

Toostressi korge tase on iiheks pohjuseks, mis voib Opetajaameti muuta ebaatraktiivseks
(Valk, 2016). On tdenioline, et juhul kui dpetajatddga kaasneks madalam stressitase, siis
sooviks Opetajaametis tootada rohkem isikuid (ibid.). Lisaks sellele on todstress ja selle
negatiivsed tagajarjed ka olulised pohjused, miks Opetajad t66lt lahkuvad (Ruus, 2014).
Eesti Haridustootajate Liidu uuringu tulemuste pdohjal on 58% Opetajatest kaalunud
Opetajaametist loobumist (Eesti Haridustootajate Liit, 2022). Arvestades seda, et Opetajate
puudus on kujunenud eriti just 2022. a suureks probleemiks (Haugas & Varblane, 2022),
eeldan, et on viga oluline muuta dpetajaamet vihem stressi tekitavaks ja 14bipdlemist esile
kutsuvaks, sest see voiks esiteks tuua koolidesse Opetajaks uusi inimesi ja teiseks aitaks
vihendada olemasolevate Opetajate t66lt lahkumist. Probleemi muudab aktuaalseks
asjaolu, et Eesti dpetajaskond vananeb ning ldhiaastatel on suur hulk dpetajaid siirdumas

pensionile (Riigikontroll, 2020).

Opetajate toostressi pohjustavaid tegureid on varem enamasti hinnatud kvantitatiivsete
meetoditega, kasutades selleks standardiseeritud kiisimustikke (Kéesel, 2010; Mugu, 2011;
Ruus, 2014). Kvantitatiivsed uuringud vdimaldavad hinnata to0stressi taset voi stressorite
taset, kuid nende abil ei ole vdimalik vidlja selgitada neid psiihholoogilise stressi
pOhjustajaid, mida kiisimustikes ei puudutata (Esterberg, 2002). Samas on seda vdimalik
saavutada kvalitatiivse uuringu abil, kus uuritavatele ei ole stressitegureid n-0 ette antud

(ibid.). Kvalitatiivseid uuringuid on Eesti dpetajate kohta seni tehtud vihem, kuid néiteks



Gerly Gurt (2020) on uurinud Jpilaste arvamusi Opetajate td0stressi pdhjustavate tegurite
kohta. Eespool mainitud pdhjustel pean pdhjendatuks siinses to0s kvalitatiivse uuringu
korraldamist, et selgitada iiksikasjalikumalt vilja ja kirjeldada, milliseid stressitegureid

Opetajad pohikoolis tootades kogevad.

Varasemates Eestis korraldatud uuringutes on antud soovitusi ja tehtud ettepanekuid
toostressi ja ldbipdlemise ennetamiseks haridusasutuse tasandil (Korotkov, 2020; Ruus,
2014). Samas on tooOstress ja ldbipdlemine Opetajate seas iile Eesti levinud probleem
(Riigikontroll, 2020). Selle lahendamiseks vdib ennetus- ja leevendusmeetmete rakendus
osutuda sobivaks riiklikul tasandil Haridus- ja Teadusministeeriumi koordineerimisel,
muutes Opetajatod korraldust, et stressorite mdju vaheneks voi et Opetajatel oleks paremad
voimalused stressiga toimetulekuks. Sellest tuleneb minu magistrit6é uurimisprobleem:

nimelt mis mdjutab Opetajate todstressi ja kuidas dpetajate 1dbipdlemist peatada?

Magistritod eesmirgid on vélja selgitada, mis tekitab pdhikoolidpetajate hinnangul
Opetajatoos stressi, ja leida Opetajate arvamuste pdhjal lahendusi Opetajate vaimse heaolu

toetamiseks ja stressi vihendamiseks.
Eesmirgi saavutamiseks olen piistitanud kaks uurimiskiisimust:

1. Millised tegurid tekitavad pdhikoolidpetajate hinnangul dpetajates toostressi?
2. Mida on voimalik haridusasutustel ja riigil teha selleks, et toetada Opetajate vaimset

heaolu ja vihendada dpetajate toOstressi?

Olen magistritdos ldbi viinud kvalitatiivse uuringu, mis pohineb Eesti pohikoolidpetajatega
korraldatud intervjuudel. Viisin intervjuud 14bi fookusgruppides ning kaasasin uuringusse

pohikoolide opetajaid.

Magistritoé koosneb viiest peatiikist. Esimene peatlikk sisaldab teoreetiliste kisitluste
ilevaadet stressi olemuse ja tagajargede, Opetajate t00s esinevate stressorite ning Opetajate
stressitaseme vdhendamise voimaluste kohta. Teises peatiikis esitan uuringu metoodika:
valimi moodustamine, andmekogumise ja -analiiiisi pdhimotted. Kolmandas peatiikis toon

vilja uurimistulemused. Sellele jargnevad tulemuste arutelu ja kokkuvote.



1. TEOREETILINE ULEVAADE

1.1.  Stressi olemus ja tagajirjed

Terminit ,,stress® on psithholoogia valdkonnas kasutanud Hans Selye 1936. aastal, kes
defineeris seda kui ,,inimese keha mittespetsiifilist reaktsiooni eri ndudmistele” (Selye,
1950, 1k 10). Sama terminit aga on kasutanud mitu teadlast juba veelgi varem,
kirjeldamaks inimese kehale avalduvaid fiitisilisi mdjusid, nt on késitlenud vastavat teemat
19. sajandil Claude Bernard, William Osler ja Walter Cannon (Robinson, 2018, lk 335).
K. Wright (2014) on maéiratlenud stressi kui inimese fliiisilist ja pstiiihilist reaktsiooni eri
stindmustele ja olukordadele, mis aitab inimestel olukorraga paremini toime tulla. Stressi
korral suureneb stressihormoonide tootmine, kiirenevad siidame 160gisagedus ja
hingamine, mille tulemusena inimese fiiiisiline voimekus ajutiselt suureneb (Wright, 2014,
lk 37). Stress on evolutsiooni kdigus arenenud inimese kaitsemehhanism, mis aitab
inimesel ohtlikes olukordades organismi ressursse mobiliseerida ja parandab seega

voimalusi ellu jddda (Nesse et al., 2016, 1k 97).

Transaktsioonilise mudeli jirgi kéivitab potentsiaalse ohuna seotud siindmuse tajumine
inimeses hindamisprotsessi, milles inimene piiiab aru saada, kuivord oht mdjutab tema
heaolu. Kui ohtu tajutakse heaolu negatiivselt mdjutavana, siis hakkab inimene hindama,
millised on tema vdimalused ohtu viltida voi rakendada muid meetmeid olukorraga
hakkama saamiseks. Lisaks ohule vOib samasuguse hindamisprotsessi kdivitada ka
olukorra tajumine viljakutsena, milles on potentsiaalne voimalus oma heaolu suurendada.
(Lazarus & Folkman, 1984, lk 14) Seega voivad stressi potentsiaalselt tekitada kahte tiitipi
olukorrad: 1) inimese heaolu v3ib halveneda, 2) inimese heaolu voib suureneda. Sealjuures
on oluline, kuivord téhtis on olukorra tagajdrg inimese jaoks (primaarne hindamine) ja kui
toendoliseks hindab inimene vdimalusi olukorraga hakkama saada (sekundaarne
hindamine). (Goh et al., 2010, lk 14) Transaktsioonilise mudeli pdhjal vdib tuua néiteks, et
kui dpetajal esineb t60s viljakutset tekitav olukord, siis see voib kdrge stressitaseme esile
kutsuda juhul, kui to6alane edu on elus tdhtsal kohal ning kui dpetaja leiab, et tal on raske

véljakutsega hakkama saada.



S. Sterkowiczi ja tema kolleegide (2012) ning Y. W. Goh' ja kaasuurijate (2010) toddest
ndhtub, et inimese stressitase muutub aja jooksul, mis tdhendab, et eri pdevadel ning isegi
tundidel voi1 minutitel voib inimene tajuda stressi eri tugevusega. Sterkowicz koos teiste
uurijatega (2012) pohjendavad stressitaseme diinaamilisust sellega, et inimese jaoks stressi
tekitavad olukorrad vahelduvad. Goh koos kolleegidega (2010) on aga arendanud edasi
stressi transaktsioonilist mudelit, vOttes arvesse toimetulekumeetmete rakendamise
tulemuslikkuse (Goh et al., 2010, 1k 16). Nimetatud mudelile tuginedes védidavad nad, et
mida tohusamalt suudab inimene neid meetmeid rakendada, seda rohkem stressitase alaneb
(Goh et al., 2010, lk 16). Seega ka juhul, kui inimene algselt tajub, et ta ei suuda
olukorraga histi toime tulla ja tal tekib korge stressitase, siis sel juhul, kui tal onnestub
ikkagi olukorraga hésti hakkama saada, stressitase langeb. Siiski ma viimase késitlusega
pigem ei ndustu, kuna sageli on nditeks koolis td6tava inimese emotsionaalne foon kdrgem
kui mones teises valdkonnas todtaval inimesel, mistdttu ei pruugi ta vihemalt samal péeval

olukorraga toime tulla.

Tegureid, mis vodivad inimeses stressi esile kutsuda, nimetatakse stressiteguriteks voi
stressoriteks. VOimalike stressorite hulk on véga suur ning see erineb inimeseti, kuigi
paljudele mdjuvad stressi tekitavalt olukorrad, kus on vaja tegutseda ajalise surve
tingimustes voi on olemas oht sattuda dnnetusjuhtumisse. Samuti mojuvad tildjuhul stressi
tekitavalt isikutevahelised konfliktid. Stressoriteks voivad olla nii tiksikud siindmused kui
ka piisivad probleemid, osa stressoreid on seotud fiilisiliste tingimuste ja ohtudega, teised
aga inimestevaheliste suhetega. (Sonnentag & Frese, 2013, lk 572) Seejuures rohutab
Wright (2014), et stressi vodivad tekitada mitmesugustes eluvaldkondades esinevad
stressorid, nditeks suhetes esinevad probleemid, t66, hariduse omandamise, vaba aja
tegevustega seotud probleemid, rahulolematus enesearenguga ning rahalised raskused. N.
van Vegscheli ja tema kolleegide (2005) viitel moodustavad iihe olulisema stressorite
grupi to6ga seotud tegurid, mille tihtsus tuleneb asjaolust, et t66 on paljude inimeste jaoks
elus tdhtsal kohal, kuna see voOimaldab rahuldada mitut pohivajadust (nt tunnustus,
eneseteostus ja sotsiaalsesse gruppi kuulumine). Rahvusvahelise Todorganisatsiooni
médratluse jérgi peetakse tOoOstressiks tootaja kahjulikke psiiiihilisi emotsionaalseid
reaktsioone tookeskkonna esitatavatele ndudmistele. To0keskkonnas esineb teatud mééral
stressoreid ja neid nimetatakse psiihhosotsiaalseteks ohuteguriteks. Need vdivad olla
seotud nii t00 sisu kui ka kontekstiga. T60 sisuga seotud teguriteks on todkoormus,

toolilesanded, todvahendid ja fiiiisiline tookeskkond ning todgraafikud. Too kontekstiga



seotud teguritecks on  organisatsioonikultuur, td6taja  roll  organisatsioonis,
karjddrivoimalused, toGtaja otsustusdigus organisatsioonis, sotsiaalsed suhted ning t66 ja

pereelu vahelised konfliktid. (International Labor Organization, 2016)

Seega tuginedes Rahvusvahelise TOOorganisatsiooni médratlusele voivad tdoga seotud
stressorid olla védga erinevad. Nende tegurite toimemehhanismi kirjeldamiseks on
koostatud eri teoreetilisi mudeleid, mis selgitavad to0stressi kujunemist. Tuntumad
mudelid on t66 ndudmiste ja kontrolli mudel (Karasek, 1979, lk 289), t66 nduete ja
ressursside mudel (Bakker et al., 2004, 1k 84), pingutuse ja tasu mudel (Siegrist, 1996, lk
30) ning negatiivse motlemise tsiikkel (Wright, 2014, 1k 37).

To6 noudmiste ja kontrolli mudel selgitab, kuidas t00stress tekib olukordades, kus
tootajale esitatakse korgeid ndudmisi, kuid té6tajal on vihe kontrolli olukorra tile. Vdhene
kontroll olukorra iile voib tuleneda sellest, et tootajal ei ole piisavat otsustusdigust,
puuduvad iilesande tditmiseks vajalikud vahendid vOi on todtaja oskused selleks
ebapiisavad. (Karasek, 1979, 1k 289) Selle mudeli edasiarenduseks on t60 ndoudmiste,
kontrolli ja toetuse mudel, millesse on lisatud tOootajale pakutav toetus. Toetuse all
moistetakse sotsiaalset toetust ning see voib tulla nii lilemuselt kui ka kaastootajatelt.
Toetus aitab tulla t66 ndudmistega paremini toime ja seega peaks see ilmselt vihendama ka
toostressi. (Johnson & Hall, 1988, 1k 1340) T66 ndoudmiste ja kontrolli mudelit on
empiiriliselt eri viisidel rakendatud ning seetdttu ei ole kujunenud iihtset kasitlust, milliste
moddikute kaudu t66 ndudmisi, kontrolli ja toetust mdddetakse (Kain & Jex, 2010, 1k

237).

T66 ndudmiste ja ressursside mudel kirjeldab tdostressi kujunemist olukorras, kus todtaja
kdsutuses ei ole ressursse, et rahuldada tookeskkonna esitatavaid ndudmisi. Sellises
olukorras on loomulik, et to6taja ei suuda saavutada soovitud té6tulemusi. Mudeli jirgi ei
pruugi eespool mainitud keerulised todolukorrad tingimata kaasa tuua korget stressitaset,
kui isiku kdsutuses on arvestataval midral muid ressursse. Mudelis nihakse ressurssidena
autonoomiat, arenguvoimalusi ja sotsiaalset toetust. (Bakker et al., 2004, 1k 86) Eespool
toodut kokku vottes on t66 ndudmiste ja ressursside mudel vorreldav t66 ndudmiste ja
kontrolli ning t66 ndudmiste, kontrolli ja toetuste mudeliga, sest todtaja kdsutuses olevad

ressursid voivad pdhineda nii kontrollil kui ka sotsiaalsel toetusel.



Pingutuse-tasu tasakaalustamatuse mudel selgitab t60stressi kujunemist olukordades, kus
inimene tajub, et temalt ndutav t66ga seotud pingutus ja to0 eest saadav tasu ei ole
omavahel tasakaalus. Tasu mdistetakse mudelis laiemalt kui rahalist tasu — see holmab ka
tunnustust ja tooga kaasnevat staatust. (Siegrist, 1996) Selle vaatenurgaga olen tdielikult
ndus, sest siinse magistritdd autori arusaama jirgi kaldutakse tdnapdeval paljusid
probleeme raha abil lahendama, kuid Opetajate jaoks on see {iildjuhul siiski elu ja
kutsumuse kiisimus. T66 tajumine suurt pingutust ndudvana voib olla pdhjustatud nii
vélistest kui ka sisemistest teguritest. Esimesel juhul tulenevad korged ndoudmised
tooolukordadest voi lilemuste esitatud korraldustest. Teisel juhul aga on tegemist todtaja
iileptihendumisega, kus too6taja seab endale ise kdrgendatud ndudmisi (Van Vegschel ef al.,
2005). Seega pingutuse ja tasu mudel toob sisse tasu aspekti toOstressi kujunemisse,
vorreldes t66 ndudmise ka kontrolliga, mis tdhendab, et kdrge stressitase voib tootajal
kujuneda vilja ka olukorras, kus ta kiill tajub, et saab tooga hakkama, kuid leiab, et talle

t00 eest pakutav rahaline tasu, tunnustus voi staatus ei ole ndutava pingutusega kooskdlas.

K. Wright (2014) selgitab stressi kujunemist ja siivenemist negatiivse motlemise tsiikli
abil. Sarnaselt t660 ndudmiste ja ressursside mudelile on stressi tekkimise ldhtekohaks
olukord, milles to6taja tajub, et ta ei suuda todiilesannetega toime tulla. See kutsub temas
esile negatiivseid mdtteid ja enesehinnangu langust, samuti avalduvad stressi fiiisilised
mojud (vdsimus, peavalu, keskendumisraskused), mis kokkuvdttes vdhendavad veelgi
tootaja suutlikkust tooga hakkama saada. Et tulla toime oma alanenud tddalase
voimekusega, suurendab todtaja oma pingutust, tavaliselt tootab ajaliselt rohkem. See
omakorda tdstab tema stressitaset ja siivendab negatiivseid motteid. Kokkuvottes pingutab
tootaja jarjest rohkem, kuid sellest pingutusest on tootulemuste saavutamiseks jérjest

vihem kasu ning td6taja stressitase kasvab. (Wright, 2014, 1k 37)

Teoreetilistes kasitlustes on nimetatud nii toostressi positiivseid kui ka negatiivseid
aspekte, kuigi tuleb tddeda, et stressi negatiivseid tagajargi on kisitletud tunduvalt rohkem.
Liihiajalises vaates voib t00stress olla todtaja ja organisatsiooni jaoks nii positiivne kui ka
negatiivne, kuigi monikord késitletakse to0stressi iiksnes negatiivse nidhtusega
(International Labor Organization, 2016). Liihiajaliselt toob stress kaasa eri psiiiihilisi,
afektiivseid ja kditumuslikke reaktsioone, millest moned on ka kasulikud. Stress voib
ajutiselt mojutada inimese voimekust suurendavalt ja motiveerivalt (eustress), mistottu

tema sooritus paraneb. (Sonnentag & Frese, 2013, 1k 580) Sellist tiiiipi stressi tulemusena



suurenevad ajutiselt inimese fiilisiline ja kognitiivne vdimekus ning reaktsioonikiirus
(Nesse et al., 2016, 1k 97). Samas vOib inimene stressi mojul tootades teha rohkem vigu
ning suureneb risk sattuda onnetustesse. Lisaks kaldub too6taja tdhelepanu stressiolukorras
koonduma Kkitsale iilesandele ning ta mirkab vdhem alternatiivseid tegevusvdimalusi ja
uudseid lahendusi. (Sonnentag & Frese, 2013, lk 581) Seetottu ei pruugi stressi kogemine
siinse magistritdo autori arvates siiski iga todtlilesande sooritamist soodustada. Samuti tuleb
arvestada sellega, et stressi tunnetamine voib suure tdendosusega kaasa tuua negatiivseid
afektiivseid reaktsioone, mistdttu on see emotsionaalselt siiski pigem ebameeldiv kogemus
(Sonnentag & Frese, 2013, 1k 581). Stress on negatiivselt seotud inimese psiihhosotsiaalse
heaoluga, mis tdhendab seda,et koOrgemat stressitaset kogevad isikud tunnetavad
onnetunnet vdhem ja kalduvad oma ellu suhtuma rahulolematumalt (Schneiderman et al.,

2015, 1k 608)

Erialakirjanduses ongi keskendutud eelkdige stressi tagajirgedele pikas perspektiivis
(Maslach et al., 1997; Mudallal et al., 2017; Sonnentag, Frese 2013). Kui stressi kogetakse
sageli vOi inimene viibib pikemat aega pidevas stressiseisundis, siis toob see kaasa
negatiivseid tervisemdjusid. Stressihormoonide pidevalt korge tase on kahjulik
stidame-veresoonkonnale ning samuti mojub stress negatiivselt immuunsiisteemile, kuigi
selle mehhanismi tdpne olemus ei ole teada. Pikaajaline stress voib kaasa tuua vaimse
tervise probleeme, eriti depressiooni. Samuti voib pikalt kogetud pinge, mis pikaajalise
stressiseisundiga kaasneb, tuua kaasa negatiivseid muutusi inimese kiitumises, nt
hakatakse sagedamini kdituma teiste inimestega arvestamata ja isegi neid kahjustavalt,
mistottu on oht, et tekib rohkem isikutevahelisi konflikte. (Sonnentag & Frese, 2013, 1k
609)

1.2. Libip6lemise olemus ja tagajirjed

Pikaajaline tO0stress voOib tuua kaasa ldbipdlemise, mille korral avaldub negatiivne
reaktsioon stressile. Lidbipdlemise juures ilmneb emotsionaalne kurnatus, kiilinilisus ja
alanenud suutlikkus. Emotsionaalse kurnatuse korral inimene tajub, et on emotsionaalselt
vasinud ning lisaks voib ta tajuda ka fiiiisilist vasimust. Kiiiinilisuse korral kaotab tootaja
toost kaugenedes todga seotu suhtes huvi. Alanenud suutlikkus tdhendab, et inimene
hakkab tajuma, et ta ei suuda enam tdoiilesandeid tdita samal tasemel, nagu oli see
voimalik varem. (Maslach ef al., 1997, lk 353) Labipolemise komponendid avalduvad

tavaliselt jarjestikku: alguses tekib emotsionaalne kurnatus ja seejdrel kiilinilisus ning
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alanenud suutlikkus. Emotsionaalne kurnatus sarnaneb oma siimptomite poolest kdige
rohkem stressiga, kuna mdlemal juhul avalduvad peavalu, krooniline vdsimus, lihaspinged,
korge vererohk, seede- ja unehdired ning sagedased viirushaigused. (Maslach & Leiter,
2016, 1k 354) Kui avalduvad teised ldabipdlemise maérgid, siis suureneb risk tdsisemate
fiiisilise ja vaimse tervise probleemide tekkeks. Lébipdlemist seostatakse
kardiovaskulaarsete haiguste, lihasskeleti haiguste, II tiilipi diabeedi, tdsiste unehiirete ja
depressiooniga. Samuti esineb ldbipdlemise all kannatavatel inimestel korgenenud risk

surra enne 45. eluaastat. (Salvagnioni ef al., 2017, 1k 3)

Kuigi stressi ja ldbipdlemist pdhjustavad sageli samad tegurid, kujuneb ldbipdlemine siis,
kui nende tegurite mdju on pikaajaline ning see kujuneb stressorite kumulatiivse mdju
tagajarjena. Kuna stressi siivenemine soltub eelkdige sellest, kuidas suudab inimene
stressorite negatiivset moju viahendada, siis tekib 1dbipdlemine juhul, kui ei suudeta pikema
aja viltel stressoritega toime tulla. (Maslach & Leiter, 2016, lk 356) Nimetatud seisukoht
selgitab samuti, miks vOib vastavat teemat kisitlevates allikates leida teavet eelkdige

pikaajalise todstressi mojude kohta.

Tootajate ldbipdlemine on organisatsioonidele kahjulik, kuna selle tulemusena nende
tootulemused halvenevad ning samuti hakkavad to6tajad organisatsioonist kaugenema, mis
on nende todlepithendumise vihenemise tagajarg (Mudallal et al, 2017, lk 8).
Labipdlemise all kannatavad tootajad voivad kergemini sattuda konfliktidesse
kaastootajatega ning nad vOivad monikord hakata isegi tahtlikult té6andjale kahjulikul

viisil kdituma (Gonzalez-Morales et al., 2012, 1k 45).

1.3. Stress oOpetajatoos

Kuigi toostressi on koikides ametites, vOib Opetajatood pidada mitmel pdhjusel
stressirohkeks. C. Travers (2017) pohjendab seda asjaoluga, et Opetajad tunnevad vastutust
Opilaste eest, mis ilmselt tdstab samuti teatud miéral stressitaset. Ka Winstanley ja Hales
(2015) nimetavad suurt vastutustunnet Opetajatod stressirohkuse pdhjuseks ning nad
peavad selle pirast Opetajate to6d sarnaseks arstide, ddede ja sotsiaaltdotajate tooga, milles
puutuvad tootajad samuti korge stressitasemega kokku. See voib aja jooksul muutuda

probleemiks.

Prilleltensky ja tema kolleegid (2016) jaotavad Opetajate stressi pdohjustavad tegurid

kolmeks vastavalt tasandile, millel nad esinevad: isikliku tasandi, interpersonaalse tasandi
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ja organisatsiooni tasandi stressorid. Isikliku tasandi stressorid on Jpetajal seotud tema
enda diinaamikaga, nditeks muutustega vOimekuses viliste stressoritega toime tulla.
Interpersonaalsel tasandil voivad stressi pohjustada suhted teiste inimestega (Opilased,
Opetajad, kooli juhtkond, lapsevanemad). Organisatsiooni tasandil on stressitegurid seotud
kooli juhtimise ja ka hariduse korraldusega korgemal tasandil (riik, kohalik omavalitsus).

(Prilleltensky et al., 2016, 1k 110)

Vaatamata sellele, et stressorid voivad Opetajatel olla {ihised, mérgivad J. H. Bottiani ja
tema kolleegid (2019), et dpetajate suutlikkus nendega toime tulla on erinev. Kdrgema
enesetohususega Opetajad kogevad samas keskkonnas vihem stressi, vorreldes madalama
enesetdhususega Opetajatega (Bottiani et al., 2019, 1k 45). Opetaja enesetShusus on
kidsitletav kui ressurss, mis aitab stressiteguritega toime tulla ning seepdrast vajavad
kdrgema enesetdohususega Opetajad vihem tdiendavaid ressursse, nagu niiteks kooli toetus,

et stressi ennetada (Zee & Koomen, 2016, 1k 981).

Nimetatud seisukohtade pdhjal omakorda jireldub, et stressitase soltub lisaks
olukordadele, milles Opetajad viibivad, ka Opetajate isikuomadustest. Seda toetab ka M. E.
Bernardi (2016) véide, et stressi kujunemine soltub sellest, kuidas Opetajad stressi
tekitavaid situatsioone motestavad. Kdrgemat stressitaset kogevad tildiselt opetajad, kellel
tekib kergemini arusaam, et nad ei saa olukordadega hakkama (voi isegi, et nad on
Opetajatodks sobimatud). Seevastu positiivsema mdtlemise ja minapildiga Opetajatel
kaldub olema vdhem stressi. (Bernard, 2016, lk 212) Vaatamata sellele, et mainitud
teooriaga voib ndustuda, on siiski vdimalik, et Opetajal ei ole alati suutlikkust olukorraga
toime tulla, isegi kui ta on kindel vastupidises kindel. Lisaks ei tee Opetaja alati katseid

olukorda parandada, kuigi selleks on olemas eeldused.

J. Prilleltensky ja tema kolleegide (2016) késitluses seostuvadki individuaalse tasandi
stressorid Opetajate isikuomadustega ja suutlikkusega stressitekitavate olukordadega
hakkama saada. Kui Opetajad on oma erialases pddevuses ebakindlad, siis voib see olla
toeliselt stressitekitav (Wieczorek, 2016, 1k 231). Tooalased ebadnnestumised, nditeks kui
tajutakse, et ei suudeta kéditumisprobleemidega Opilastega toime tulla, mdjuvad negatiivselt
Opetaja enesetOhususele. See omakorda suurendab stressitaset, sest tekitab Opetajates
tunde, et nad ei suuda klassiruumis toimuvaga hakkama saada. (Skaalvik & Skaalvik,
2017, 1k 102) Opetajatods on suure tihtsusega sotsiaal-emotsionaalne kompetentsus, mis

aitab luua paremaid suhteid Opilastega ja luua klassiruumis parema opikeskkonna (Collie et
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al., 2012). Voib viita, et see on siiski individuaalne ja kui Opetaja suudab leida Opilastega
ithise keele, siis on tema ldbipdlemisaste vdiksem. Samas oleneb palju ilmselt ka sellest,

millise taustaga lapsed on tema tundides.

Opetajate individuaalse tasandi stressorina on kisitletav ka ressursipuudus, mida selgitab
Bakkeri ja tema kolleegide (2004) t60 noudmiste ja ressursside mudel. Tooks vajalike
ressursside puudumine on seotud Opetajate korgema stressitasemega. Ressursipuudus voib
seisneda Oppevahendite puudumises ja ebasobivuses. Ressursipuudusena mdistetakse ka
ajalist survet, mille puhul tajuvad Opetajad, et nad ei suuda nende kdsutuses oleva ajaga
tooalaseid eesmirke saavutada vOi mille puhul jd&b Opetajatel liiga védhe aega
puhkamiseks. (Wieczorek, 2016, 1k 245) Opetajad kogevat kdrget stressitaset, kui neil ei
jaa piisavalt aega tegelemaks jooksvate tooiilesannetega, nditeks tundide ettevalmistamine
ja Opilaste toode ldbivaatamine vOi kui nende tlilesannetega koormatuse tottu jidb
Opetajatele vihe vaba aega (Feltoe ef al., 2016, 1k 597). Ressursipuudus voib seisneda ka
ebapiisavates tugiteenustes hariduslike erivajadustega Opilastele, mis suurendab dpetaja

tookoormust (Richards, 2012, lk 315).

Suure tookoormuse kui ressursipuuduse suurt tihtsust dpetajate stressitegurina kinnitavad
nii Eestis kui ka USAs tehtud empiirilised uuringud. Tartu koolide dpetajate kohta tehtud
uuringu jargi on korge tookoormus kodige sagedasem stressor ning ajapuudus on stressorite
seas kolmandal kohal (Ruus, 2014). USAs on tdheldatud, et kdrge tookoormus on paljude
Opetajate jaoks toonud kaasa unepuuduse, sest todiilesannete tditmise suure ajakulu tottu
jadb oopdevane uneaeg liihemaks kui kuus tundi. Ebapiisav uni aga on otseselt seotud

korgema stressitasemega. (Farley & Chamberlain, 2021, lk 305)

Interpersonaalsed tegurid on Opetajatel oluliseks stressiallikaks, sest nende t6ds on palju
suhtlemist ning tuleb kokku puutuda eri inimestega, kellel on erisugused ootused dpetajale.
Opetajatel voib tekkida konflikte Opilaste, lapsevanemate ja koolijuhtkonnaga, kuna
ollakse dpetamise ja kooliga seotud teemadel eri seisukohtadel. (Prilleltensky et al., 2016,
lk 106) Tookaaslased voivad olla dpetajat toetavad ja stressitaset alandavad, kuid samas
voivad nad tekitada Opetajale ka sotsiaalset survet, mis toob kaasa korgema stressitaseme
(Wieczorek, 2016, 1k 246). Lapsevanematest tulenev stress vdib olla seotud Opetajatele
esitatavate korgete noudmistega, samuti lastevanemate liigse sekkumisega Opetajatoosse.
Lapsevanemad siiiidistavaid monikord alusetult dpetajaid Opilaste halvas dppeedukuses ja

kooliga seotud eri probleemides (Gurt, 2020). Minu arusaama kohaselt poleb Opetaja
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rohkem 1dbi siis, kui tal on keerulised suhted administratsiooniga, mitte niivord
vanematega, sest direktor on otseselt todandja ja v3ib olukorraga iihel voi teisel viisil

manipuleerida, lapsevanem aga halvimal juhul ainult oma halbu emotsioone viljendada.

Opilaste halb kiitumine on samuti stressiallikaks, samal ajal kui dpetajad, kes leiavad, et
Opilaste kéitumine on parem ja Opilaste motivatsioon korgem, tajuvad madalamat
stressitaset (Collie et al., 2012, 1k 1201). Opetajates tekitavad stressi olukorrad, kus
Opilased kiituvad hiirival viisil ning Opetajad tunnevad, et nad kaotavad kontrolli klassis
toimuva iile, kuna nad ei suuda tokestada Opilaste vastuvdetamatut kditumist. Klassiruumi
iile kontrolli kaotamine takistab Opetajal edukalt dppetddd ldbi viimast, seega selles
ebadnnestumine voib stressitaset veelgi tosta. (Wettstein et al., 2021, 1k 3) Stressi voib
tekitada ka Opilaste vdhene austus Opetajate vastu (Maphalala, 2014, lk 77). Varasemate
Eestis korraldatud uuringute pdhjal on Opilaste kéditumine tiheks olulisemaks Opetajate

stressiteguriks (Gurt, 2020; Ruus, 2014).

Interpersonaalsete tegurite alla voib paigutada ka suhete puudumise vOi ebapiisavuse
tookohal Opetaja jaoks. Sellest tulenevalt on Prilleltensky oma kolleegidega (2016)
rohutanud ka iiksildust interpersonaalse stressitegurina. Uksildus vdib tekitada tunnet, et ei
saada oma tooga hakkama, kuna tajutakse, et ei ole vOimalik saada teistelt inimestelt
toetust ja abi probleemide korral (Prilleltensky et al., 2016, lk 107). Kui dpetaja tunneb, et
tal ei ole oma muredest kellelegi rddkida voi kui ta ei julge probleemidest tookaaslastele
rddkida, siis on see potentsiaalselt stressitekitav olukord (Richards, 2012, lk 315). Seevastu
on leitud, et mida rohkem tajuvad Opetajad to0kaaslaste toetust, seda madalam on nende

stressitase (Bottiani ef al., 2019, 1k 49).

Organisatsiooni tasandi teguritena on kirjanduses vélja toodud tagasisidestamine,
tootasustamine ja tunnustamine. Stressi vOib pdhjustada Opetajatele vdhene tagasiside
andmine kooli juhtkonnalt. See raskendab Opetajatel arusaamist, kas nad teevad oma t66d
histi ning kas ja mida nad peaksid oma t66s muutma. Tagasiside on eriti oluline juhul, kui
Opetajal on palju iilesanded ja tal tekib ebaselgus dpetaja rolli suhtes. (Maphalala, 2014, 1k
78)

Tookorralduslikult on osa Opetajate stressitegureid seotud todtasustamise ja todkoha
turvalisusega. Kui Opetajad tajuvad, et nende tootasu on madal ja esineb oht tookoha

kaotuseks, siis toob see kaasa kdrgema stressitaseme. Kdorget stressitaset voib pohjustada
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ka olukord, milles Opetajad tajuvad, et neil ei ole vdimalusi ameti- ja karjdérialaseks

arenguks. (Wieczorek, 2016, lk 247)

Opetajate korge stressitaseme pdhjuseks vdivad olla ka dpetajaameti vihene prestiizikus ja
Opetajate vihene tunnustamine. Siinkohal peetakse lisaks Opetajate tunnustamisele koolis
silmas ka Opetajatele iihiskonnas laiemalt osaks saavat tunnustust (Richards, 2012, lk 310)
Nii vihene materiaalne todtasustamine kui ka tunnustus tekitavad pingutuse-tasu mudelis
olukorra, kus Opetajad tajuvad, et tasu ei vasta nende pingutusele ning see pohjustab

toostressi (Loerbroks et al., 2014, 1k 699).

Organisatsiooni tasandi stressiteguritest on kirjanduses palju késitletud haridusreforme ja
muudatusi Oppetdds (Fernandez-Batanero et al., 2021; Shaw, 2016; Travers, 2017).
Hariduses toimuvad pidevad mitmesugused arengud, mille tulemusena on Opetajatoo
pidevas muutumises, mis aga kuulub samuti organisatsiooniliste stressorite iithise nimetaja
alla. Sellega seoses tekitab stressi Opetajate vajadus muutustega kohaneda ning samuti
tekitavad stressi olukorrad, milles dpetajad tajuvad, et neil puudub kontroll dpetajaameti
muutuste iile. Opetajatéd korralduses on olnud suund suurema reguleerituse ja
institutsionaalse kontrolli poole, mille tulemusena tajuvad Opetajad autonoomia
viahenemist. (Travers, 2017, lk 25) Hariduskorralduslike muudatuste mdju Opetajate
stressitasemele soltub sellest, kuidas nad sellega kaasnevat survet tdlgendavad — eriti
puudutab see Opilaste paremate Opitulemuste saavutamist. Mida rohkem Opetajad tajuvad,
et nad peavad igal juhul saavutama Opilaste parema Oppeedukuse, seda korgem on
Opetajate stressitase. (Putwain & von der Embse, 2019, lk 55) Kd&ik need arengud on
toonud kaasa Opetajate stressitaseme suurenemise, mida kinnitab ka Rootsis 14bi viidud
uuring, mille jirgi esineb alates 1990. aastast Opetajate seas {iha rohkem stressi (Ramberg

et al., 2020, Ik 13).

Haridusreformid on suurendanud ndudmisi dpetajate todle ja dpetajate vastutust, samuti on
hakatud rohkem Opetajate todsooritust formaalsete kriteeriumite jargi hindama. Sealjuures
on Opetajate toosoorituse kohta hakatud hinnanguid andma Opilaste tulemuste pdhjal, mis
suurendab Opetajates tunnet, et nad on vastutavad Opilaste edasijoudmise eest. (Shaw,
2016, lk 108) Vorreldes varasemaga on tdnapdeval rohkem eri osapooli, kes esitavad
dpetajatdole ndudmisi. Opetajad on kooli juhtkonna, vanemate ja iihiskonna surve all tdsta
Opilaste Oppeedukust, kuigi mitmel juhul on neil selleks vdhem ressursse kui varem.

(Herman et al., 2018, 1k 91) Tagajérjeks voib olla olukord, kus dpetajad piihendavad viga
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palju aega ja energiat eksamiteks valmistuvate Opilaste Opetamisele, mis muudab

eksamieelsed perioodid Opetajate jaoks véga pingeliseks (Feltoe et al., 2016, lk 599).

Stressitekitava uuendusena Opetajatods voib vilja tuua muutused Oppetdos kasutatavates
tehnoloogilistes vahendites, eriti IKT-vahendite laialdase kasutuselevotuga seoses. Uut
tehnoloogiat tuleb Opetajatel kasutada nii Oppe- kui ka administratiivtods. See eeldab
Opetajatelt vastavate oskuste olemasolu ja nende arendamist, mis aga v3ib olla dpetajate
jaoks stressitekitav. Tehnoloogiaga seotud stressi kohta on voetud kasutusele termin

tehnostress. (Ferndndez-Batanero et al., 2021, lk 555)

Opetajate todkorralduse juures on probleemiks, et neil tuleb tegeleda paljude iilesannetega
ja Opetajate ametijuhendites ei ole alati tdpselt piiritletud, milliseid tilesandeid peavad nad
tditma. TOO kdigus voib Opetajatele lisanduda iiha uusi iilesandeid, mis v3ib 10puks tekitada
neis arusaama, et nad ei saa oma to0ga hakkama ning seetdttu voib stress siiveneda.
(Prilleltensky et al., 2016, lk 107) Haridusreformid on suurendanud Opetajate
tooiilesannete hulka, mis toob kaasa nende todkoormuse suurenemise (Travers, 2017, lk
33). Opetajate iilesannete muutumine ja mitmekesistumine tekitavad Spetajates raskusi
oma rollist arusaamisel (Ferguson et al., 2012, lk 37). Suurenenud on Opetajate
administratiivsed ja biirokraatlikud iilesanded, mida dpetajad ei ole harjunud tditma ning
mis paljude Opetajate jaoks on ebameeldivad (Putwain & von der Embse, 2019, 1k 58).
Opetajate kohusetundlikkus muudab sellises olukorras nende t66 stressitekitavamaks, kui
Opetajad ndustuvad siiski vastuvaidlematult uute kohustuste votmisega — isegi siis, kui

tajuvad, et ei tule nende tditmisega toime (Collie ef al., 2012, 1k 1202).

Omaette grupi stressitegureid dppe korraldusega seotud stressorite hulgas moodustavad
COVID-19 pandeemia tottu toimunud muudatused. Distantsdppe rakendamine pani
Opetajad uude olukorda, kus nad tundsid ebakindlust ja pidid kiiresti omandama uusi
oskusi. Samuti suurenes sellega dpetajate tookoormus. (Minihan ef al., 2022, 1k 113) Osa
Opetajaid tajus, et ei saa oma todga uues olukorras hakkama ja omaette viljakutseks osutus
paljude dpetajate jaoks kodust tootamine. Opetajate jaoks oli muu hulgas stressitekitav
asjaolu, et kaugtdd puhul oli neil vihem kontrolli dpilaste iile. (Bane et al., 2021) Opetajate
stressitaset suurendas ka asjaolu, et COVID-19 pandeemia oli ka véiljaspool t66d
stressitekitav, kuivord valitses suur teadmatus tuleviku ees, sotsiaalse suhtluse ja vaba aja
veetmise vOimalused olid piiratud ning kardeti nakatumist ohtliku viirusega (Minihan et

al., 2022, 1k 122).
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1.4. Soolised erinevused Opetajatooga seotud stressis

Paljud Opetajate toostressi kohta korraldatud uuringud kinnitavad, et meesdpetajate
toostressitase on madalam kui naisOpetajatel (Anastasiou & Papakonstantinou 2014;
Antoniou et al., 2013; Desouky & Allam, 2017; Klassen & Chiu, 2010). MeesOpetajate
madalamat stressitaset kinnitavad ka tulemused, et meesdpetajatel esineb vihem todstressi
tagajirjel kujunevaid vaimse tervise probleeme, nt drevust ja depressiooni (Desouky &
Allam, 2017, 1k 192). Siiski ei ole mitte kdigis Opetajate toOstressi kohta tehtud uuringutes
leidnud kinnitust, et nais- ja meesOpetajate stressitase oleks erisugune (Reilly et al., 2014,

1k 370).

Empiiriliselt on leidnud kinnitust, et naisOpetajad tajuvad mdnda stressitegurit tugevamalt,
mis on iiheks pohjuseks, miks naisOpetajate stressitase on madalam kui meesOpetajatel.
Kreeka Opetajate seas ldbi viidud uuring néitas, et naisOpetajad tajuvad vorreldes
meesOpetajatega tookoormust suuremana, tootingimusi ebameeldivamana ning neil on endi
arvates rohkem raskusi Opilaste motiveerimisel. Samuti tajusid naisOpetajad neile
pakutavat sotsiaalset toetust madalamana. (Antoniou ef al., 2013, 1k 354) Monedel juhtudel
ongi naisOpetajad stressitegurite tugevama moju all, nditeks Egiptuse Opetajate kohta
tehtud uuringus seostati naisdpetajate korgemat tOOstressi taset asjaoluga, et nende
tookoormus on suurem (Desouky & Allam, 2017, 1k 195). Sama tulemust kinnitavad ka
Kanada ja Kreeka Opetajate kohta tehtud uuringu tulemused, mille kohaselt naisdpetajad
eristuvad meesopetajast kdige suurema té0koormusega seotud todstressi taseme poolest

(Anastasiou & Papakonstantinou, 2014; Klassen & Chiu, 2010).

On leitud, et meesdpetajatel puhul on osutunud kdorgemaks tunnijuhtimisega seotud
enesetOhusus, mis tekitab neis rohkem kindlustunnet, et nad saavad oma t66ga hakkama
(Klassen & Chiu, 2010, 1k 743). NaisOpetajad tajuvad vorreldes meesdpetajatega Opilaste
kaitumisprobleeme tdsisemana, mis on samuti pohjuseks, miks naisdpetajate toOstressitase
on kdrgem. Nimetatud tulemus vdib olla seotud asjaoluga, et kuna naisdpetajad tajuvad
enda suutlikkust Opilaste kéditumisprobleemidega tegeleda madalamana, siis sellest
tulenevalt hindavad sarnases olukorras naisOpetajad Opilaste kaitumisprobleeme
tosisemaks kui meesOpetajad. Samuti on voimalik, et meesdpetajad tajuvad vorreldes
naisOpetajatega suhteliselt vihem, et kditumisprobleemidega dpilased takistavad Opetajal
saavutada oma tooalaseid eesmérke, mis voib samuti selgitada meesdpetajate madalamat

stressitaset. MeesOpetajad voivad ka Opilaste kéditumisprobleeme suhteliselt rohkem
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ignoreerida, mistottu need pdhjustavad ka toostressi vihem. (Rajendran et al., 2020) Voin
Rajendrani arvamusega ndustuda ja samas ka tddeda, et mehi on koolides praegu siiski

usna vahe.

NaisOpetajate korgemat toostressi taseme kujunemist soodustab ka rollide paljusus. Kui
naistele jddb kanda suhteliselt rohkem kodu ja lastega seotud kohustusi, siis tekitab
samavairne Opetajatdd koormus naisOpetajate puhul rohkem t60 ja pereeluga seotud
konflikte kui meesopetajatel. (Desouky & Allam, 2017, 1k 193) T66 ja pereeluga seotud
rollikonfliktide tekkimine vOib olla seotud iihiskonna korraldusega, dhvardades kdige enam
naisOpetajaid riikides, kus on tugevalt juurdunud traditsioonilised soorollid. See on vélja
toodud Hiina Opetajate kohta ldbi viidud uuringus, milles pohjendati naisdpetajate
korgemat lédbipdlemise taset asjaoluga, et Hiinas kulutavad naised néddalas kodutéodele ligi
kaks korda rohkem aega kui mehed. (Wang et al., 2014, 1k 595) Sarnase loogika alusel on
pohjendatud, miks Austraalias, kus kodutddd on meeste ja naiste vahel vordsemalt jaotatud
kui nt Prantsusmaal, osutus Rajendrani ja tema kolleegide (2020) uuringus nais- ja
meesOpetajate  emotsionaalse kurnatus tase voOrdseks, kuid Prantsusmaal oli see
naisOpetajatel korgem. To0 ja pereelu vahelise konflikti osalust naisOpetajate kdrgemas
stressitasemes kinnitavad Solanki ja Mandaviya (2021) saadud uurimistulemused, mille
jargi kogesid suhteliselt kdrgemat stressitaset abielus olevad Opetajad. Kuna voib eeldada,
et abielus olevatel Opetajatel on rohkem perekondlikke kohustusi ja neil on ka suurema
toendosusega lapsed (antud uuringus laste olemasolu eraldiseisvalt vilja ei selgitatud), siis
on loogiline, et dpetajatdd tekitab abielus olevatel dpilastel suurema tdendosusega too ja

pereelu vahelist konflikti, mis toob kaasa korgema to0stressi taseme.

Meesdpetajate madalamat stressitaset ja sellega seotult ka madalamat lédbipdlemise taset
selgitab teooria, mille jdrgi on naised tundlikumad ja empaatilisemad (Antoniou et al.,
2013, lk 354). Voib oletada, et selline erinevus aitab meesdpetajatel koolis esinevate
konfliktidega paremini toime tulla. Seega vdib iildiselt véita, et probleemsete dpilaste ja
konfliktisituatsioonidega tegelemine pdhjustab meesdpetajatel vihem toostressi. (Klassen

& Chiu, 2010, 1k 744). Teisalt ei pruugi see nii olla siiski iga juhtumi korral.

1.5. Opetajate vaimse heaolu toetamine stressi vihendamiseks

Opetaja toostressi aitavad vihendada tegevused, millega viihendatakse stressitegurite mdju

Opetajale ja/vOi suurendatakse stressi vastu kaitsvate tegurite mdju (Prilleltensky et al.,
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2016, 1k 108). Opetajatel on vdimalik stressi vihendamiseks kasutada ratsionaalseid
kohanemisstrateegiaid voi rakendada véltivat kohanemist. Esimesel juhul tiritavad dpetajad
teadlikult stressitekitavatele olukordadele lahendust leida, teisel juhul toimub nendest
olukordadest ja seetdttu ka Opetajatdost iildisemalt kaugenemine, keskendumine
asendustegevustele, mis monikord vdivad pdhineda ennast kahjustavatel kditumismustritel,
nt alkoholi vo1 narkootikumide tarbimine. (Foley & Murphy, 2015, 1k 53) Empiiriliselt on
leidnud kinnitust, et stressitaset suudavad paremini alandada Opetajad, kes rakendavad
ratsionaalset kohanemist, niiteks ldhenevad probleemidele positiivselt, iiritavad leida
keerulistele olukordadele lahendusi. Seevastu viltiva kiitumise tagajérjeks on pikas
perspektiivis kdrge stressitaseme pilisimine, mis vdib viia ldbipdlemiseni (Antoniou et al.,

2013, Ik 355)

Opetajate stressi aitab ennetada nende kdrgem vaimne ehk psiihholoogiline heaolu. Kui
Opetajad on oma tdoga ja eluga rohkem rahul, lisaks kui nad tunnevad, et saavad oma
tooga paremini hakkama, siis see aitab neil stressiteguritega paremini toime tulla. (Bradley
et al., 2018, 1k 245) Seega meetmetel, mis toetavad Opetajate psiihholoogilist heaolu, on

potentsiaali Opetajate stressi vihendamisel.

Kokkuvottes on Opetajate stressitaset voimalik ennetada ja vihendada nii dpetajatel endil
kui kooli juhtkonnal ning kooliiilesel (kohalik omavalitsus, riik) tasandil. Korotkov (2020)
on seisukohal, et lisaks tooandjale peaksid dpetajad ise votma vastutuse ja initsiatiivi oma

toOstressi vihendamise eest.
1.5.1. Opetajate rakendatavad meetmed

Empiiriliselt on kinnitust leidnud, et iiheks levinumaks Opetajate rakendatavaks
stressimaandamise meetmeks on kehaline aktiivsus (Feltoe ef al., 2016, 1k 604). Samuti
kasutavad Opetajad stressi vihendamiseks muud vaba aja ja hobitegevust, nagu nt muusika
kuulamine, kultuuriiirituste kiilastamine, kalapiilik jne (Arismunadar et al., 2022, 1k 121).
Stressi aitavad maandada mitmesugused loovad tegevused (Reddy & Anuradha, 2013, 1k
21).

Opetajatel endil on vdimalik suurendada oma vaimset heaolu ja vihendada stressi,
rakendades psiihholoogilisi strateegiaid, millega muudetakse oma mottemaailma. Abi on
tehnikatest, millega Opitakse toime tulema negatiivsete emotsioonide ja tunnetega.

(Prilleltensky ef al., 2016, lk 109) Stressitaset voib aidata alandada stressi tekitavate
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olukordade tdlgendamine positiivsetel viisidel, osa Opetajaid piiliab neisse ka huumoriga
suhtuda. Negatiivseid kogemusi on vdimalik motestada kui Oppimisvoimalusi.

(Stasitinaitien¢ et al., 2020, 1k 596)

Moned oOpetajad peavad stressi maandamiseks motivatsiooni kohta kirjanduse lugemist
(Bhowmick, 2019, 1k 344). Opetajad saavad omal algatusel osaleda mitmesugustel
koolitustel, mis Opetavad stressiga paremini toime tulema voi arendavad oskusi, millega
suudetakse stressitekitavaid olukordi koolis #ra hoida. Opetajad saavad enesearenguks
oppida ka omal kéel raamatute vm dppematerjalide abil. (Reddy & Anuradha, 2013, Ik 21)
Pikemalt on selliseid koolitusi ja oskuste arendamise vdimalusi késitletud alapeatiikis

1.3.2, kuivord enamasti toimuvad need siiski koolide pakutuna.

Opetajatel on vdimalik stressi vihendamiseks oma eluviise tervislikumaks muuta. Lisaks
kehalisele aktiivsusele tdhendab see toitumise korrigeerimist ja piisavat uneaega. (Reddy &
Anuradha, 2013, lk 22) Selle korval reageerib osa Opetajaid stressile ebatervislike
eluviiside harrastamisega, nagu nt emotsionaalne s6omine ja alkoholi tarbimine (Klassen
& Durksen, 2014, 1k 166). Minu hinnangul voib kiisimus olla ka selles, kas dpetaja jouab
toopdeva jooksul piisavalt ja digel ajal siilia, ning kui see nii on, siis kerkib iiles ka see

kiisimus, kui tervislik see toit tegelikult on.

Opetajad saavad stressiga toimetulekuks ja sotsiaalse toetuse saamiseks poorduda teiste
inimeste poole. Nendeks vdivad olla sdbrad-tuttavad ja perelitkmed, todkaaslased, aga ka
erialaspetsialistid, nt psiihholoogid. (Richards, 2012, lk 314) Modnel opetajal kujuneb
lahedasest inimesest tugiisik, kellega koolielu probleemidest radkimine aitab stressi samuti

vihendada (Reddy & Anuradha, 2013, 1k 23).
1.5.2. Kooli rakendatavad meetmed

Koolidel on vdimalik Opetajate stressitaset alandada kahte tiilipi meetme abil. Uks
voimalus on vidhendada stressoreid Opetajate tookeskkonnas. Teiseks voimaluseks on
suurendada Opetajate suutlikkust stressoritega toime tulla. (Arismunadar et al., 2022, 1k
126) Modlemat tlilipi meetmete rakendamisel toimub litkumine Opetajatdd noudmiste ja
ressursside vahelise tasakaalu suunas (McCarthy et al., 2016, 1k 593). Mugu (2011)
mirgib, et koige esmaseks kooli rakendatavaks meetmeks Opetajate toOstressi
leevendamisel peaks olema probleemi teadvustamine, mis on eelduseks, et koolid saaksid

hakata kavandama stressivastaseid sekkumisi.
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Herman ja tema kolleegid (2018, 1k 93) viidavad, et koolid peaksid 1ihenema Gpetajate
stressitaseme vdhendamisele siisteemselt ja seetdttu peaksid sekkumismeetmed hdlmama
koolikeskkonda tervikuna. Koolid saavad Opetajate stressi vdhendamiseks luua toetava ja
empaatilisema tookeskkonna (Prilleltensky et al, 2016, lk 110). Koolid peaksid looma
keskkonna, mis toetab Opetajate vaimset heaolu laiemalt, mitte ei keskendu {iiksnes
toostressi vihendamisele (Tikkanen et al. 2019, 1k 554). Opetajate vaimset heaolu toetavad
strateegiad peaksid olema proaktiivsed ning dra kasutama kooli kdsutuses olevaid
ressursse. Rakendatavad strateegiad peaksid soodustama kolleegide vastastikust toetamist,
usaldust, teadmiste ja tdokoormuse jagamist. Kooli rakendatavad meetmed ei peaks olema
suunatud mitte liksikute stressorite vastu, vaid need peaksid koondama koolide kdsutuses
olevaid ressursse, et suurendada Opetajate suutlikkust tulla toime eri stressiteguritega.
Bradley ja tema kolleegid (2018) rShutavad samuti turvalise ja emotsionaalselt positiivse
klassikeskkonna loomise vajadust — selles peaksid nii Opetajad kui ka dpilased end

turvaliselt tundma.

Opetajate stressitaset aga vdib vihendada ka kolleegide toetus. See on osutunud edukaks
noorte Opetajate puhul, kes vajavad rohkem juhendamist ja abi dpetajatodsse sisseelamisel.
(Prilleltensky et al., 2016, lk 110) Tuginedes t660 ndudmiste ja ressursside mudelile
(Bakker et al., 2004, 1k 84) voib viita, et sotsiaalne toetus on oluline ressurss, mis aitab
stressiteguritega paremini toime tulla (Skaalvik & Skaalvik, 2017, lk 122). Seepdrast on
oluline, et koolid toetaksid dpetajate sotsiaalsete vorgustike arengut, mille kaudu muutuks
sotsiaalne toetus Opetajate jaoks kdttesaadavaks (Herman er al, 2018, lk 95). Koolid
peaksid sotsiaalset toetust pakkuma kodige enam uutele Opetajatele. Selleks on sobivad
mentorlus- ja sisseelamiskavad, néiteks saavad koolid maéédrata uutele Opetajatele

kogenumate Opetajate seast mentorid. (Fitchett ez al., 2018, 1k 114)

Koolid saavad Opetajate stressitaseme alandamiseks rakendada tugispetsialiste. Kui koolis
tootab psiihholoog, siis on tal lisaks Opilastele voimalik pakkuda toetust ja ndustamist ka
stressi all kannatavatele Opetajatele. Alternatiivselt voivad koolid suunata Opetajaid
spetsialistide juurde viljaspool kooli. (Sanetti ef al., 2020, 1k 423) Tugispetsialistide abi
kasutamine on kindlasti oluline ressurss, mis aitab Opetajatel oma t66 ndudmistega

paremini toime tulla.

Léhtuvalt asjaolust, et sarnastes tingimustes vOib Opetajate stressitase olla erinev (Bernard,

2016, 1k 221) on Ramberg ja tema kolleegid (2020, 1k 11) seisukohal, et kooli juhtkonnal
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tuleb vélja selgitada, millised Opetajad kannatavad kdige enam stressitaseme all. Vastavalt
sellele peaksid koolid 1dhenema Opetajatele individuaalselt ja toetama kdige rohkem neid

Opetajaid, kes on stressiteguritest enim ohustatud.

On leitud, et kui Opetajad tajuvad, et koolid vOimaldavad Opetajatele rohkem todks
vajalikke vahendeid, siis on Opetajate stressitase madalam. Seega peaksid koolid vélja
selgitama, mis vahendeid Opetajad vajavad ning vOimaluste piires nende ressurssidega
Opetajaid varustama. (Collie et al., 2012, 1k 1202) Seejuures tuleb silmas pidada, et
toostress kujuneb {ildiselt siis, kui Opetaja tajub subjektiivselt, et tema kasutatavate
ressursside tase ei ole vastavuses tema t60 ndudmistega. Koolid peaks arvestama, et iga
Opetaja tunnetus selle kohta, millistest ressurssidest tal puudu on, voib olla erinev. Seetottu
el tohiks koolid ldheneda Opetajate probleemidele eelduslikult, vaid selle asemel tuleks
suhelda Opetajatega ja kiisida, mis nende arvates takistab to0ga hésti hakkama saamist.

(Fitchett et al., 2018, 1k 115)

Opetajate  suurem kaasatus otsustusprotsessi on seotud Opetajate madalama
stressitasemega, mis rohutab Opetajate kaasatuse tdhtsust (Collie et al., 2012, 1k 1203).
Seevastu vihest kaasatust otsuste langetamisse tajuvad Opetajad kui kontrolli puudumist
nende tooga seotud asjaolude iile, mis vOib suurendada stressi (Richards, 2012). Seega

peaksid koolid voimaldama Opetajatel otsuste vastuvotmisel rohkem kaasa radkida.

Kooli juhtkond peaks vihendama dpetajate iilesannetes valitsevat ebaselgust. Opetajatele
on vaja anda selgeid suuniseid, mida neilt oodatakse ning mille alusel nende t66d
hinnatakse. (Maphalala, 2014, 1k 81) Opetajatdds valitsevat selgust aitab saavutada kooli
kehtestatud reeglite jarjepidev ja lihetaoline rakendamine (Fitchett et al., 2018, 1k 115).
Eriti peaksid koolid jdlgima, et noorematele ja vidiksema staaziga Opetajatele oleks
ndudmised vdimalikult selgelt esitatud, kuivord nemad on t66 ndudmiste ja vihese

kontrolli pdhjustatud stressist suhteliselt rohkem ohustatud (Ruus, 2014).

Koolid saavad tosta Opetajate suutlikkust stressoritega toime tulla, kui nad toetavad
Opetajate arengut, loovad neile Oppimisvoimalusi, pakkudes néiteks todalaseid koolitusi
(Skaalvik & Skaalvik, 2017, lk 116). Seega peaksid koolid Opetajate stressitaseme
vihendamiseks suurendama Opetajate koolitamisele eraldatavaid ressursse (Herman et al.,

2018, lk 97). Koolid peaksid jdlgima, et kui t60 nduab Opetajatelt uusi oskusi (nt
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infotehnoloogia kasutamine), siis tuleb Opetajatele vastavaid koolitusi pakkuda

(Fernandez-Batanero et al., 2021, 1k 557).

Interpersonaalsetest teguritest tulenevat stressi on voimalik vdhendada, kui toetada
Opetajate suhtlusoskuse arengut. Koolid saavad pakkuda Opetajatele tunnijuhtimise
koolitust, millega parandatakse Opetaja suutlikkust viltida ja lahendada konflikte
klassiruumis. (Prilleltensky et al., 2016) Koolid peaksid pdorama tdhelepanu Opetaja
sotsiaalsete ja emotsionaalsete oskuste arengule, sest need oskused voimaldavad dpetajatel
luua ja séilitada klassiruumis turvalist keskkonda (Bradley et al., 2018; Collie et al., 2012).
Seoses erivajadustega Opilaste suunamisega tavakoolidesse on muutunud oluliseks
koolitused, mis aitavad selliste Opilastega klassiruumis toime tulla (nditeks aktiivsus- ja
tdhelepanuhiirega dpilased) (Von der Embse et al., 2019). Opetajad vajavad oskusi, kuidas
tulla toime Opilaste hdiriva kéitumisega (Bottiani ef al., 2019). Tunnijuhtimise koolitused
on Opetajate stressitaseme alandamise osas osutunud edukaks, kusjuures sellised
sekkumised peaksid paremate tulemuste saavutamiseks olema kestusega 8—10 nédalat ning

toimuva vihemalt kord niddalas (Von der Embse ez al., 2019, lk 1340).

Kuna tiheks oluliseks Opetaja stressiallikaks on Opilaste kéditumisprobleemid, siis saavad
koolid  vdhendada  Opetajate  stressitaset,  pakkudes  tugiteenuseid, = mida
kaitumisprobleemidega Opilastele pakutakse. Kooli jaoks on oluline pakkuda Opetajale
toetust Opilaste kditumisprobleemide lahendamisel, dOpetajal ei tohi jddda tunnet, et ta peab
tiksi vastutama Opilaste kéitumise eest. (Ferguson et al., 2012, 1k 31) Kui koolid suudavad
vihendada Opilaste kditumisprobleeme, siis on tdendoline, et ainuiiksi sellest piisab
Opetajate tooOstressi alanemiseks (Von der Embse et al., 2019, lk 1338). Ruus (2014)
soovitab koolidel tootada vilja héstitoimiva silisteemi Opilaste kditumisprobleemide

lahendamiseks.

Opetajatele pakutavad koolitused peaksid arendama ka dpetajate kohanemisoskusi, et nad
suudaksid muutuvates oludes paremini toime tulla (Herman et al., 2018, lk 99). Abi vdib
olla ka sellest, kui Opetajatele jagatakse infot toOstressi pohjustavate eri allikate kohta,
Opetatakse neid stressi dra tundma ning pakutakse vilja lahendusi, mida saavad dpetajad
ise techa oma stressitaseme alandamiseks (Von der Embse et al., 2019, 1k 1338). Koolid
saavad pakkuda Opetajatele stressijuhtimise koolitust, milles Opetatakse iseseisvat stressiga
toimetulekut (Arismunadar et al., 2022, 1k 126). Opetajatele saab todstressi vihendamiseks

Opetada rahunemis- ja lodvestustehnikaid (Sanetti et al., 2020, 1k 418) ning emotsioonide
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reguleerimise oskusi (Frank et al., 2015, lk 213). McCarthy ja tema kolleegid (2016)
toetavad Opetajatele stressijuhtimise Opetamist, viites, et koiki tookeskkonnas olevaid
tegureid ei ole voimalik koolidel elimineerida. Niiteks kaditumisprobleemidega lastele on
vaja haridust anda, kuigi nendega td6tamine on stressitekitav. Sanetti ja kaasuurijate (2020)
viitel on stressiga toimetuleku oskusi dpetavad koolitused kasulikud kogu koolipersonalile,
kusjuures lisaks Opetajate stressitaseme alanemisele vdivad suureneda nii Opetajate kui ka

Opilaste vaimne heaolu ning dpetamise tohusus ja Opilaste saavutatavad tulemused.

Von der Embse ja tema kolleegid (2019) kirjeldavad mitmesuguseid vaimsetel praktikatel
pohinevaid kiitumistavasid, mis on osutunud edukaks dpetajate stressitaseme alandamisel.
Seega saavad koolid suunata Opetajaid tegelema jooga, meditatsiooni, drksameelsuse
(mindfullness) jms  treeningutega. Sellised treeningud suurendavad Opetaja
vastupanuvdimet stressiteguritele olukordades, kus ei ole vdimalik stressitegureid
tokestada. Lisaks on pakutud sarnase lahendusena vilja, et tooOstressi all kannatavaid
Opetajaid on voimalik suunata kognitiiv-kaitumuslikku teraapiasse (Sanetti et al., 2020, 1k

418).

Toostressi on vodimalik vdhendada, kujundades Opetajate t66d timber ja muutes seda
vaheldusrikkamaks. Selle pohjal on Ruus (2014) vilja pakkunud, et koolid voiksid
korraldada Opetajatele mitmesuguseid iiritusi ja koolitusi, mis pakuvad muu hulgas ka

vaheldust igapdevarutiini.

Kuivdrd juhi isiksuseomadused voivad mdjutada Opetajate stressitaset, siis voib {ihtlasi
sobivate koolijuhtide valik olla to0stressi ennetusmeetmeks. Juhid peaksid olema
empaatilised, kannatlikud ja hoolivad. Samuti on oluline juhtide suhtlemis- ja
noustamisoskus. Téhtis on ka juhi toé6koormus: kui koolijuht on tédga iile koormatud, siis

jaab tal Opetajatega suhtlemiseks ja nende murede drakuulamiseks vihem aga. (Korotkov,

2020)
1.5.3. Kooliiilesed meetmed

Farley ja Chamberlain (2021, 1k 310) mérgivad, et kuna Opetajate stressitaseme kasv on
laialdane probleem ja Opetajate stressi pohjustavad tegurid on eri koolides sarnased, siis ei
peaks vastutus Opetajate toOstressi leevendamisel lasuma iiksikutel haridusasutustel, vaid

haridussiisteemi tuleks terviklikult muuta. Kuigi koolid saavad pakkuda Opetajatele
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sekkumismeetmeid stressitaseme alandamiseks, ei ole need piisavad, kui kdige laiemalt

haridusstisteem ise on muutnud dpetajate t00 stressitekitavaks.

Riigi tasandil on oluline, et viiakse korraparaselt 1abi uuringuid dpetajate to0stressi kohta.
Sellega selgitatakse to0stressi pohjuseid ja saadakse teavet, kuidas on vdimalik to0stressi
vihendada. (Ruus, 2014) Kuivord Opetajate tO0stressi laialdane levik on seotud
Ooppekorralduse ja Opetajarolli muutustega, siis on oluline, et wuuritaks, kuidas
haridusreformid on seotud Opetajate toOstressiga. Reformide korraldamisel tuleks vélja
selgitada, millised muudatused tdpsemalt Opetajatele stressi tekitavad. (Farley &

Chamberlain, 2021, 1k 322)

Kuna haridusreformid on oluliseks Opetajate todstressi pohjustajaks, siis Maphalala (2014)
leiab, et uuenduste kavandamisel peaks riik paralleelselt tootama vilja ka meetmed nende
stressitekitava moju vdhendamiseks. Kui uuendused nduavad Gpetajatelt rohkem t66d ja
suuremat pingutust, siis tuleks mdelda, milliseid tugimeetmeid Opetajatele pakkuda. Riik
peaks andma koolidele soovitusi juhtimispraktikateks, mis aitaksid uuendusi koolides

kohapeal paremini ja Opetajates vihem stressi tekitavalt ellu viia.

Hariduskorralduslikest meetmetest on voimalik Opetajate stressitaset vihendada dpetajate
tookoormust ja klasside suurust vdihendades (McCarthy et al., 2016, 1k 591). Opetajate

tookoormus peaks olema kooskdlas nende oskuste ja voimetega (Ruus, 2014).

Opetajate tajutav tookoormus on seotud riiklike dppekavadega. Kui riikliku dppekava maht
on suur voi selles olevad nduded Opitulemustele korged, siis vdivad Opetajad tajuda suuri
raskusi Oppekava eesmdrkide saavutamisel, mis taas omakorda suurendab Opetajate
toostressi. Oluline on ka see, millisena tajuvad Opetajad enda autonoomiat Oppekava
tditmisel. Kui Opetajatele anda rohkem valikuvabadust ja otsustamisdigust, siis vOib see
Opetajate stressitaset vihendada. (Ramatlapana & Makonye, 2012) Sarnaselt kooli
tasandiga on ka kooliiilesel tasandil oluline dpetajate kaasamine. Seoses haridusreformide
ja oppekavade muutustega tajuvad Opetajad sageli, et neil ei ole uuendustes sdnadigust,
jaades hariduspoliitilistest otsustest kdrvale. Selline korvalejdetuse tunne tekitab Opetajates
pingeid. (Farley & Chamberlain, 2021, 1k 320) Haridusreformidel on olnud iseloomulik
ilevalt-alla ldhenemise rakendamine, mis vdimaldab kiill reforme kiiremini ja
ressursisddstlikumalt ellu viia, kuid samas jitab see dpetajad otsustamisest korvale. Seega

peaks iilevalt-alla ldhenemine Opetajate vaimse heaolu toetamiseks ja stressi ennetamiseks
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haridusreformide juures olema kombineeritud alt-iiles l&henemisega. (Tikkanen et al.,

2020, Ik 560)

Opetajaid voiks stressiga toimetulekul McCarthy ja tema kolleegide (2016) hinnangul
aidata see, kui Opetajakoolituse dppekavades arendataks vastavaid oskusi. Tavapéraselt on
Opetajakoolitus keskendunud Opetaja erialaste ja Oppemetoodiliste teadmiste ja oskuste
arendamisele ning Opetaja professionaalsete vidrtuste kujundamisele. Kuna tookeskkonna
stressiteguritega on keeruline toime tulla tldjuhul eriti uutel Opetajatel, siis peaks
stressijuhtimise koolitus toimuma juba Opetajakoolituse ajal enne seda, kui uued dpetajad
toole asuvad. Sarnasel seisukohal on Ramberg ja tema kolleegid (2020, lk 4), rohutades
samuti, et Opetajakoolituses tuleks rohkem arendada oskusi, mis aitaksid Opetajatel

stressitekitavates olukordades hakkama saada.

Riigi tasandil aitavad Opetajate stressitaset vihendada dppematerjalid, mida on dpetajatel
voimalik kasutada Oppimaks tunnijuhtimist ja tulemaks paremini toime stressitekitavate
olukordadega (Prilleltensky et al., 2016, lk 111). Nimetatud meede seostub juba kooli
tasandil vidlja pakutud Opetajate mitmesuguste koolitustega, kuid antud juhul rohutavad
Prilleltensky ja tema kolleegid (2016), et Opetajate oskuste arengu toetamise eest ei peaks
vastutus lasuma vaid koolidel. Kuivord Opetajate toOstressi olemus ja tunnijuhtimise
pohimdtted on suuresti universaalsed, siis vOib osutuda otstarbekas vilja tootada tihised

Ooppematerjalid kogu riigi koolidele.
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2. EMPIIRILINE OSA

2.1. Uurimistoo eesmark

Magistritdo eesmérk on vilja selgitada, mis tekitab pohikoolidpetajate hinnangul stressi
Opetajatoo juures ning leida dpetajate arvamuste pdhjal lahendusi dOpetajate vaimse heaolu

toetamiseks ja stressi vihendamiseks.

Siinse magistritdo abil soovib autor moista, millised on pdhikoolidpetajate arvamused

toostressi kohta ja mida teevad Opetajad selleks, et véltida t661 1abipolemist.

Sel eesmirgil olen piistitanud jirgmised uurimiskiisimused:

1. Millised tegurid tekitavad pohikoolidpetajate hinnangul dpetajates to0stressi?
2. Mida on vdimalik haridusasutu