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Opetajate stress mdtteviisi sekkumises

Opetajate toOstressi muutumine stressi motteviisi sekkumises
Kokkuvote

Opetajate stress ning sellega seotud t661t lahkumise soov on Eestis suureks probleemiks.
Samas on Opetajate peamised stressiallikad koolikeskkonna loomulikud osad. Seega on
dpetajatel vajadus aktiivselt oma stressitaseme reguleerimisega tegeleda. Uheks vdimaluseks
seejuures on oma stressist positiivses votmes motlemine. Magistritoé eesmaérk oli vilja
tootada ja katsetada Opetajate stressi motteviisi muutmise sekkumisprogramm ning hinnata
selle mdju Opetajate tajutud stressile, toimetulekule ja todstressi allikate tajumise sagedusele.
Sekkumises osales 54 Opetajat ja muud koolitodtajat, kes jagati juhuslikult sekkumisrithma
voi aktiivsesse kontrollrithma. Sekkumine kestis seitse nddalat ning pohines liihikestel
veebipdhistel videotel, mis kisitlesid Opetamisega seotud stressi, selle mdju inimese
fiisioloogiale, emotsioonidele ja tunnetusele, stressi motteviisi, selle iimberhindamist ja t66
tuunimist. Tulemused néitasid, et sekkumisel ei olnud mdju osalejate tajutud stressile,
toimetulekule ega dpetamisega seotud stressile. Samuti ei muutunud osalejate hinnangud
toOstressi allikate esinemise sagedusele. Tulemused viitavad, et kuigi liihiajaline stressi
motteviisi sekkumine vdib mdjutada dpetajate uskumusi stressi kohta, ei pruugi see olla
piisav, et muuta stressi kogemist voi sellega toimetulekut. Uuringu oluliseks piiranguks on
suur osalejate véljalangevus. Edaspidi tuleb sama sekkumist katsetada isikustatud ning

juhendatud formaadis ning suuremal valimil.

Votmesonad: Opetajate stress, stressi modteviis, tark sekkumine, juhuslikustatud valimiga

eksperimentaaluuring
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Changes in teachers’ work-related stress during a stress mindset intervention
Abstract

Teacher stress and the related high turnover rates are major problems in education in Estonia.
The main sources of teacher stress are natural parts of the school environment. Therefore,
teachers need to actively engage in coping with their stress. One possible approach is to think
about stress in a more positive way. The aim of this master’s thesis was to develop and pilot
an intervention program designed to change teachers’ stress mindset and to evaluate its
effects on teachers’ perceived stress, coping, and the frequency of perceived work-related
stressors. The intervention involved 54 teachers and other school staff members who were
randomly assigned either to the intervention or to an active control group. The intervention
lasted seven weeks and was based on short web-based videos addressing teaching-related
stress, its effects on human physiology, emotions, and cognition, stress mindset, stress
reappraisal, and job crafting. The results showed that the intervention had no effect on
participants’ perceived stress, coping, or teaching-related stress. Likewise, participants’
ratings of the frequency of work-related stressors did not change. The findings suggest that
although a brief stress mindset intervention may influence teachers’ stress mindset, it may not
be sufficient to alter the experience of stress or coping with it. A major limitation of the study
was the high dropout rate among participants. In the future, the same intervention should be

tested in a non-anonymous and guided format and with a larger sample.

Keywords: teachers’ stress, stress mindset, wise intervention, RCT
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Opetamist peetakse keskmisest stressirohkemaks to6ks nagu kdiki ameteid, kus t66
kiib inimestega ning mis nduavad pidevalt uudsete probleemide lahendamist (Broughton,
2010; Johnson et al., 2005). Stress on iiks kdige enam uuritud dpetajate heaolu faktor. See
mdjutab nii dpetajate vaimset kui fliiisilist tervist (Baelen et al., 2026), todl jatkamise soovi
(Skaalvik & Skaalvik, 2011), dpetamispraktikaid (Jogi et al., 2023) kui ka suhteid dpilastega
ja opilaste heaolu (Arens and Morin, 2016; Baelen et al., 2026). Seega ei saa Opetajate
stressist haridussiisteemis kuidagi modda vaadata. Kdige enam tekitavad Opetajatele stressi
vajadus suunata Opilaste kéitumist, liiga palju voi liiga uudsed todiilesanded ning sotsiaal-
emotsionaalselt vdljakutsuv koolikeskkond (Clunies-Ross et al., 2008; Leijen et al., 2025).
Need koolikeskkonna périsosad ei kao sealt kuskile, seega tuleb dpetajate stressi mdjutada

1abi selle iimberhindamise voi sellest positiivses votmes motlemise.

Opetajate stress ja selle allikad

Tobga seotud stress on Opetaja reaktsioon koolikeskkonnale ja seal toimuvale. Stressi
olemasolu ja selle tugevus sdltuvad Opetaja tdlgendusest keskkonnas toimuvale ning tema
subjektiivsest hinnangust sellega toime tulemisele (Lazarus & Folkman, 1984; Montgomery
& Rupp, 2005). Uuringuid kokku vottes saab 6elda, et Opetajad hindavad oma stressitaset
pigem keskmiseks ja korgeks (Agyapong et al., 2022). Eesti Opetajatest iitleb koguni kaks
kolmandikku end kogevat t60s lisna palju voi véga palju stressi. Viga palju stressi kogevad
Opetajad soovivad teiste dpetajatega vorreldes suurema tdoendosusega jargmise viie aasta
jooksul toolt lahkuda (Leijen et al., 2025).

Opetajate heaolu puudumisega seotud dpetajate to6lt lahkumine ja Spetajate vihesus
on probleemiks kogu maailmas (Kangas-Dick & O’Shaughnessy, 2020) ning selle uurimine
on joudsalt kasvanud (Hascher & Waber, 2021). Késitluseti vdib erineda, kas stress ja seda
pohjustavad t6ondudmised on osa Opetajate heaolu konstruktist voi on need selle ennustajad.
Igal juhul on stress ja seda pdhjustavad toondudmised iiheselt ja negatiivselt Opetajate
heaoluga seotud (Agyapong et al., 2022; Hascher & Waber, 2021; Li et al., 2025; Wang et
al., 2025). Opetajad, kes tajuvad, et koolikeskkonna ndudmised iiletavad nende ressursse
viljakutsetega toimetulekuks, tajuvad ka suuremat negatiivset stressi, nende heaolu on
madalam ning neil on rohkem vaimse tervise probleeme (Li et al., 2025). Eesti Opetajatele
pohjustab kdige enam stressi vastutamine dpilaste Opitulemuste eest (52%-le dpetajatest),
vastutamine Opilaste sotsiaalse ja emotsionaalse heaolu eest (46%) ja tundide kohandamine

hariduslike erivajadustega laste jaoks (44%; Leijen et al., 2025). COVID-19 kontekstis on



Opetajate stress mdtteviisi sekkumises 5

ndidatud, et Eesti Opetajad, kes tajuvad t66l vihem tuge kolleegidelt ja juhtidelt, tunnevad
rohkem stressi (Poysa et al., 2023).

Tajutud stressi negatiivne seos todga rahuloluga soltub sellest, kuivord dpetaja arvab,
et tuleb stressiga toime. Kdige vihem on tddga rahul dpetajad, kes tunnevad suurt stressi ning
kes kahtlevad enda toimetulekus (Woods et al., 2023). Oluline on ka, et Opetajate stress on
suuresti individuaalne nahtus ning soltub vihe koolikeskkonnast. Vaga suure valimiga
dpetajate uuringus ndidati, et vaid kolm protsenti Opetajatevahelistest erinevustest tajutud
stressis tuleneb sellest, et nad todtavad samades koolides (Salum, 2025).

Opetajate stress on seotud ka dpilaste dppimise ja heaoluga. Laias laastus tunnevad
suuremas stressis Opetajate Opilased samuti rohkem stressi ning ka nende Opitulemused on
kehvemad (Baelen et al., 2026). Opilaste dpitulemusi mdjutab dpetaja stress mitte otseselt,
vaid pigem lébi dpetamispraktikate, mille dpetaja valib. Suuremat stressi tundvad dpetajad
valivad pigem Opetajakesksed, frontaalse t66 ning iihtsete dpiililesannetega praktikad ning
vahem stressi tundvad Opetajad kasutavad rohkem Opilasekeskseid autonoomiat toetavaid,
koostdole kaasavaid ning individualiseeritud dpililesannetega praktikaid (Jogi et al., 2023).
Suuremas stressis ja kurnatumad Spetajad pooravad ka dpilastele vihem individuaalset
tdhelepanu ning keskenduvad tundides vihem Opilaste opiprotsessile vorreldes vihem stressi

tundvate Opetajatega (Chan et al., 2025; Chaudhuri et al., 2023).

Opetajate stressile suunatud sekkumised

Opetajate heaolu suurendamise sekkumistes on just stress kdige sagedasem sihtmirk
(Dreer & Gouasé, 2022). Need sekkumised on seni keskendunud peamiselt stressireaktsiooni
vihendamisele ja ldbipdlemise ennetamisele, néiteks 14bi kognitiivse kéditumisteraapia votete
vai teadveloleku praktikate harjutamise, mis on metaanaliilisides ndidanud ka kodige suuremat
tohusust. Vihem on Opetajate stressile suunatud sekkumistes kasutatud motteviisi muutmist
vOi stressori imberhindamist (Beames et al., 2023; Dreer & Gouasé, 2022; Embse et al.,
2019). Opetajate stressi piiiitakse viihendada ka libi sdilendtkuse suurendamise, mille puhul
rOhutatakse eriti koolipsiihholoogide ja administratsiooni rolli dpetajate sdilendtkuse
toetamisel ning positiivse ja koostdise koolikliima kujundamisel (Kangas-Dick &
O’Shaughnessy, 2020). Opetajate ldbipdlemise siimptomite vihendamisele suunatud
sekkumistest toimivad samuti pigem need, mis on pdhinevad kognitiiv-kditumuslikel voi
teadveloleku tehnikatel, samas kui sotsiaal-emotsionaalse heaolu toetamisel, professionaalsel
arengul ja psiihhoharimisel pohinevatel sekkumistel ei ole 1dbipdlemise siimptomitele mdju

(Tancu et al., 2018).
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Paraku on senised metaanaliiiisid ndidanud, et Opetajate stressile suunatud sekkumistel
on olnud pigem hégusad teoreetilised alused ning iisna pikk kestus (Agyapong et al., 2023;
Embse et al., 2019). Eestisse kohandatud dpetajate sotsiaal-emotsionaalset padevust, sh
stressiga toimetulekut, toetavate sekkumiste teadus- ja tdenduspohisus ning seega ka moju
toendamine on olnud pigem nork (Roon et al., 2023). Meil on seni laiemalt katsetatud
Opetajate sotsiaal-emotsionaalset padevust suurendavaid programme Gordoni dpetajate kool
ja Vaikuseminutid (Kivistik et al., 2024; Vaikuseminutid, n.d), paraku ei ole nende moju
teaduspublikatsioonidega tdendatud.

Senini on dpetajate heaolu suurendavate sekkumiste puhul kiill aina sagedamini
aluseks positiivse psiithholoogia ldhenemised, kuid targa sekkumise meetodil rakendatakse
neid harva (Dreer & Gouasé, 2022; Wang et al., 2025). Veebipdhistest lithikestest
sekkumistest vOib néiteks tuua teadveloleku, 10dvestumistehnikate ning koostodoskuste
arendamisele suunatud sekkumise, mille tulemusena vihenes sekkumisriihma dpetajate
emotsionaalne kurnatus ning suurenes enesetohusus (Ansley et al., 2021). Stressi mdjust ning
toimetulekust lithikesi videoloenguid ja pikemat lugemismaterjali kombineerinud sekkumine
mdjus sekkumisrithma dpetajatele tajutud stressi vihendavalt ning tajutud toimetulekut
tostvalt, kuid sel ei olnud moju ldbipdlemise siimptomitele ega dpetaja enesetdhususele (Eddy

etal., 2022).

Stressi motteviis, stressiallikate iimberhindamine ja t66 tuunimine

Ajalooline vaade stressile on pigem negatiivse konnotatsiooniga — stress on inimesele
halb. Viimasel ajal on aga kandepinda leidnud mdte, et stressi moju inimesele soltub sellest,
kuidas ta stressist, stressiallikatest ning nende mojust motleb (Crum et al., 2013). Stressi
tekitavaid tegureid on voimalik tdlgendada véljakutsete voi ohtudena (Tomaka et al., 1997)
ning stressist lildiselt on voimalik mdelda kui joustavast voi norgestavast néhtusest (Crum et
al., 2013). Viljakutse ja joustamise puhul on inimeste reaktsioon stressile ning sellega
toimetulek positiivsem ja pddevam, ohuna tdlgendamise ja ndorgestamise puhul kohanevad
inimesed stressiga kehvemini (Crum et al., 2013; Tomaka et al., 1997).

Stressi optimeerimise raamistik toetub emotsioonide regulatsiooni protsessimudelile
ning rohutab, et nii stress kui stressireaktsioon saavad olla inimesele joustavad, kasulikud
ning parandada sooritust. Stressi kasulikuks pidades muutub ka inimese stressi reguleerimise
eesmark stressi véltimisest stressi drakasutamiseks oma tegevuste tShustamise nimel (Crum et
al., 2020). Seejuures aga tuleb arvestada, et mdtteviis ei muuda koike. Néiteks on Opetajate

voimekuse-motteviis kiill seotud nende enesetohususe ja meisterlikkusele suunatusega, kuid
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mitte tulemustele suunatud eesmaérkide, Opetaja todtulemuste ega dpilaste dpitulemustega
(Bardach et al., 2025).

Stressiallikate iimberhindamine pShineb Lazaruse ja Folkmani (1984) stressiteooriast
tuleneval ideel, et stressi tekitavaid keskkonnategureid on voimalik tdlgendada véljakutsena
v0i1 ohuna ning sellest tdlgendusest soltub, kuidas inimene stressiallikast motleb ning milline
on tema fiisioloogiline stressireaktsioon (Tomaka et al., 1997). Ka hiljutise pandeemia
valguses toodi vilja, et situatsioonides, kus keskkonna pakutavat stressi ei saa vihendada,
tuleb leida lahendused stressi ,,imbermdtestamiseks®, et vihendada stressiga kaasnevaid
negatiivseid tagajargi (Hagger et al., 2020).

To66 tuunimine (job crafting) on proaktiivne todkeskkonna, tegevuste voi
emotsioonide ja motivatsiooni suunamine t60 paremaks sobitamiseks enda vajadustega.
Enam levinud viisid t66 tuunimiseks on todressursside voi meeldivat véljakutset pakkuvate
toonoudmiste suurendamine ning t66d takistavate toondudmiste eemaldamine (Tims et al.,
2012). Oskus oma t66d tuunida on seotud paremate téoalaste hoiakutega ning suurema todga
rahuloluga (Rudolph et al., 2017). Opetajate vdimalused oma t&66 tuunimiseks on niiteks
enesearengusse panustamine, td0 variatiivsuse suurendamine, sotsiaalse toe kasutamine, t60-
ja eraelu teadlik lahutamine ning emotsionaalselt kurnavate kontaktide piiramine t661 (Aulén

et al., 2024).

Stressi motteviisi ja stressiallikate iimberhindamise sekkumised

Stressi motteviisi muutmise ja stressiallikate iimberhindamise sekkumiste peamine
eesmark on psiihhoharida inimesi stressi otstarbest ning niigida inimesi kasutama
stressireaktsioone endale kasulikel eesmérkidel (Bosshard & Gomez, 2024). Oluline on, et
stressi motteviisi ja stressiallikate imberhindamise sekkumised ei sea eesmargiks vihendada
voi véltida stressi kogemist, vaid kasutada stressireaktsiooni oma eesmérkide saavutamiseks
ning seda reaktsiooni maistlikult reguleerida (Crum et al., 2020). Sekkumismeetoditena on
kasutatud kirjalikke instruktsioone stressiallika timberhindamiseks ning videosid vdi silmast-
silma koolitusi, mis veenavad vaatajaid stressi kasulikkuses (Crum, et al., 2023; Liu et al.,
2019; Schreiber & Schotanus-Dijkstra, 2024).

Senised eksperimentaalse disainiga uuringud on ndidanud, et ka liihiajaline stressi
motteviisi koolitus suunab sekkumisrithma osalejaid motlema stressist kui joustavast
ndhtusest (Crum et al., 2023; Keech et al., 2019; Schreiber & Schotanus-Dijkstra, 2024).
Sekkumise moju osas tajutud stressile, iildisele heaolule ning téosooritusele on uuringutes

saadud vastuolulisi tulemusi. Crum et al (2023) néitasid, et stressi motteviisi sekkumise jérel



Opetajate stress mdtteviisi sekkumises 8

paranevad osalejate endi hinnangud enda tervisele ja todsooritusele. Loucas et al. (2025)
demonstreerisid stressi motteviisi sekkumise moju lisaks motteviisile ka tajutud stressile ja
toimetulekule. Metaanaliiliside pohjal voib viita, et stressiallikate timberhindamise
lihisekkumised on tdhusad osalejate tajutud stressi vihendamisel ning mdjutavad positiivselt
ka osalejate toOsooritust katse kdigus, nt avalikku esinemist voi teksti loomist (Bosshard &
Gomez, 2024; Liu et al., 2019). Seevastu Keech et al. (2019) uuringus ei muutunud motteviisi
mojutamise tulemusena ei uuritavate tajutud stress, psiihholoogiline ega fiisioloogiline heaolu
ega akadeemiline sooritus. Schreiber ja Schotanus-Dijkstra (2024) uuringus langes
sekkumisrithma puhul tajutud stressi tase, samas oli see enne sekkumist neil korgem kui
kontrollriihmal. Uldisele heaolule stressi mdtteviisi sekkumine mdju ei ole avaldanud
(Schreiber & Schotanus-Dijkstra, 2024; Zhao et al., 2025).

Opetajate stressi uuringutes eristatakse harva stressi kui viljakutset stressist kui ohust,
kuid senised tulemused viitavad, et nd positiivne stress aitab Opetajatel tunda enam
positiivseid emotsioone ning suurendab nende to6ga kaasatust (Li et al., 2025). Stressist kui
jOustavast ndhtusest motlevad lasteaiadpetajad tunnevad vihem to0stressi ning samuti
lahkuvad nad oluliselt vihema tdenédosusega t66lt (Kim et al., 2020). Teadaolevalt on
Opetajate stressi motteviisi mojutatud vaid tihel korral ning kasutades selleks videomaterjale,

mis ei olnud loodud opetamise kontekstis (Langrafe Junior et al., 2025).

To06 eesmirk ja uurimiskiisimused

Magistritoo eesmérk oli luua dpetajate stressi motteviisi muutmisele suunatud
sekkumisprogramm, katsetada seda juhuslikustatud valimiga eksperimentaaluuringus ning
uurida, kuidas mojub sekkumisprogramm osalejate tajutud stressile, sellega toimetulekule ja
toOstressi allikate tajumisele. To0s piistitati jirgmised uurimiskiisimused:

1. Kuidas muutuvad sekkumisriihma osalejate tildine stress, stressiga toimetulek ning
Opetamisega seotud stress sekkumisprogrammis osalemise jirel vorreldes
kontrollrithmaga?

H1: Tunnistades seniseid vastuolulisi tulemusi seati siiski optimistlik hiipotees, et

sekkumisprogrammi tulemusena sekkumisriihma osalejate stress viheneb ja toimetulek

suureneb ning kontrollrithma stressis ja toimetulekus sekkumise ajal muutusi ei toimu (Crum

et al., 2023; Loucas et al., 2025).

2. Kuidas muutuvad sekkumisrithma osalejate hinnangud enda toostressi allikatele

sekkumisprogrammis osalemise jooksul vorreldes kontrollriihmaga?
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H2: Samuti eeldati, et sekkumisrithma osalejate hinnangud to0stressi allikate esinemise
sagedusele vihenevad sekkumisprogrammi tulemusena, samas kui kontrollriihma osalejatel
stressiallikate esinemise sagedus ei muutu.

Magistritoo valmis Tallinna Ulikooli (TLU) projekti ,,Opetajate stressi mtteviis
koolis — sekkumise loomine ja katsetamine* (TF1224) raames tihedas koostods Anneli
Jartseviga. Projekti rahastas TLU uuringufond. Projekti meeskonnas olid lisaks ka Aire
Raidvee (TU), Karel Kulbin, Mikk Granstrém ja Ele Arder (TLU). Projekti sisu ja tegevused
koosk®dlastas TLU eetikakomitee (otsus nr 49 26. juunist 2025.a). Projekt eelregistreeriti
Open Science Framework-is 26. augustil 2025.a (https://osf.io/kw63n/overview).

Meetod
Sekkumisprogrammi loomine

Sekkumisprogrammi idee aluseks on Stanfordi iilikoolis professor Alia Crumi
juhtimisel loodud ,,Rethink Stress Intervention (Crum et al., 2023). Tegemist on targal
sekkumisel (wise intervention) pdhineva programmiga, milles rGhutatakse konkreetseid
tahendusi ja seoseid, mida inimesed endast ja maailmast mdeldes loovad. Need sekkumised
toimivad ldbi uute tdhenduste loomise, millest oodatakse, et need asendavad varasemad.
Tarkades sekkumistes kasutatakse narratiive, mis on keeleliselt tipsed, lithidad ning samas
teadus- ja tdenduspdhised (Walton & Wilson, 2018).

Sekkumiseks 16ime seitse videot stressist, selle mdjust fiisioloogiale ja psiiiihikale,
stressi motteviisist, stressiallikate imberhindamisest ning t66 tuunimisest opetajatod
kontekstis. Videote stsenaariumid valmisid koost60s Anneli Jartsevi ja Aire Raidveega,
kellega koos arutasime, vaidlesime ja otsustasime ka videote visuaalse stiili. Iga video
koosnes sisse loetud tekstist ning refleksioonikiisimustest ning oli 4,5-7 minutit pikk. Videote
animatsioonid ning teksti sisselugemise tellisime osaiihingult Roosa Pilv (produtsent Heleen
Sutt-Oja) ning videod valmisid 2025. aasta suvel. Videote sisu ja vormi tagasisidestasime
ning tegime muudatusettepanekud jooksvalt nende valmimise kdigus.

Aktiivse kontrollrithma osalejad vaatasid igal nddalal samuti iihte videot. Valisime
TLU 1-minuti loengute seast seitse videot, mis kisitlesid heaolu vdi dppimist. Videod on
vabalt Youtube’i kanalil kittesaadavad. Kontrollriihma osalejad vastasid igal nddalal ka
kiisimustele, milles paluti enda stressi ja selle allikaid kirjeldada, aga ei suunatud osalejat
stressi imber motestama, mdtteviisi muutma ega oma t66d tuunima.

Sekkumise viisime 14bi 2025. aasta siigisel. Sekkumise disain ning sekkumis- ja

kontrollrithma vaadatud videote teemad on toodud Joonisel 1.
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1. nadal Eelkisimustik
= Kuidas stressiga toime tulla? -
2. nadal Mis on stress? : ; ]
Merike Sisask
- o Kuidas tuleb pédevikupidamine
3. nadal Opetajate stress
peta) kasuks tervisele? - Berit Kaschan
. ;s : Vaba aja veetmine aitab hoida
4. nidal Stressifiisioloogia 3 3) . .
vaimset tervist - Karel Kulbin
5. nadal Tunnetus, emotsioonid ja Kust tuleb koolir66m? - Merlin
kognitiivne v8imekus Linde
. . s Millised miitidid takistavad kaasava
6. nadal Stressi mdtteviis ) g
hariduse edu?— Piret Soodla
u - . . ) Miks lapsele séna anda?— Helen
7. nadal Stressiallikate imberhindamine P ;
Saarnik
8. nadal T66 tuunimine Kuidas lepitadatiili? — Arno Baltin
9. n&dal Jarelkiisimustik
Sekkumisrithm Kontrollriihm

Joonis 1. Sekkumise disain ning sekkumis- ja kontrollrithma vaadatud videote teemad.

Valim ja protseduur

Valimi vérbasime neljast koolist ning kooli osalemise tingimuseks oli, et koolis e1
toimu parasjagu iihtegi muud Opetajate heaolu toetavat koolitust. Saatsime koolijuhtidele
uuringut tutvustavad kirjad ning koolijuhi ndustumise korral tutvustasime uuringut koolis.
Uuringus osaleda soovijatele jagasime peale uuringu tutvustamist teadva ndusoleku vormid,
mille nad tagastasid kinnistes timbrikes. Kokku allkirjastas uuringus osalemise teadva
nousoleku vormi 71 dpetajat voi muud kooli tdotajat. Osalejatele titlesime, et nad voivad
uuringus osalemise igal ajal katkestada ning ei pea selleks eraldi midagi tegema.

Iga kooli osalejad jagasime juhuslikult sekkumis- (N = 36) ja aktiivsesse
kontrollriihma (N = 35). Enne sekkumist tditis kiisimustiku 27 osalejat sekkumisriithmast ja 27
kontrollriihmast. Pérast sekkumist téitis jarelkiisimustiku neist vaid 13 sekkumisriihma ja 19
kontrollrithma osalejat. Sekkumise pooleli jatnud osalejad ei erinenud sekkumise ldbinutest ei
keskmise vanuse, tookogemuse, tdokoormuse ega enne sekkumist hinnatud tajutud stressi,

tajutud toimetuleku voi Opetamisega seotud stressi poolest.
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Eelkiisimustiku tiitnud 54-st opetajast olid kaks mehed. Osalejatest 36 mérkis, et nad
tootavad Opetajatena, seitse tugispetsialistidena, kaheksa juhtkonna litkmetena ning kolm
muudel ametikohtadel. Osalejate keskmine vanus oli 48 aastat (SD = 11), keskmine
tookogemus koolis 16 aastat (SD = 13) ning keskmine td6koormus koolis 1,02 kohta (SD =
0,21).

Uuring kestis osalejate jaoks liheksa niddalat. Esimesel nddalal saatsime neile
eelkiisimustiku taustaandmetest ning tajutud stressist ja toimetulekust, dpetamisega seotud
stressist ning stressi motteviisist. 2.-8.-ndal nddalal vaatasid kdik osalejad iihte videot igal
nddalal, vastasid refleksioonikiisimustele ning hindasid, kuivord valmistavad neile stressi
erinevad koolikeskkonna tegurid. Viimasel nédalal vastasid osalejad jarelkiisimustikule, mis
oli sisult identne eelkiisimustikuga, v.a taustaandmed, mida uuesti ei kiisitud. Kdiki
kiisimustikke tdideti Qualtrics keskkonnas ning kiisimustiku ja video lingid saatsime igal
nddalal osalejate e-postile. Uuringu jarel viisime kahes koolis 1dbi uuringu eesmirke, sisu ja
tulemusi tutvustava seminari. Kaks kooli ei soovinud seminari ldbiviimist.

Andmed kogusime anoniiiimselt ning osalejad ei teadnud, kas nad kuuluvad
sekkumis- voi kontrollrithma. Iga osaleja 181 endale ise koodi etteantud valemi alusel. Valemi
esitasime igal korral kiisimustikku edastades osalejatele uuesti. Uuringu lébiviijatena
teadsime osalejatest ainult nende nimesid ja e-posti aadresse, mille osalejad esitasid teadva

ndusoleku vormides, ning seda, kes osalejatest kuulub sekkumis- ja kes kontrollrithma.

Hindamisvahendid

Tajutud stress ja toimetulek. Tajutud stressi ja toimetulekut hindasime eesti keelde
adapteeritud kiisimustikuga Perceived Stress Scale (PSS; Cohen & Williamson, 1988; Kulbin
et al., 2024). Kiimnest kiisimusest kuus hindasid osalejate tajutud stressi (nt ,,Kui sageli olete
tundnud, et Te ei suuda kontrollida tidhtsaid asju oma elus?*) ning neli tajutud toimetulekut
(nt ,,Kui sageli olete suutnud hoida kontrolli all drritavaid siindmuseid oma elus?‘‘). Osalejad
vastasid kiisimustele viie-pallisel Likert-tiiiipi skaalal (0 = mitte kunagi, 4 = véga sageli).
Varasemalt eestikeelsena 1dbi viidud uuringus toetas originaalis tihefaktorilise kiisimustiku
psithhomeetriline analiiiis kahe alafaktori eristamist (Kulbin et al., 2024). Ké&esoleva uuringu
andmete alusel oli mdlema alafaktori sisereliaablus mdlemal hindamiskorral vdga hea (o =
.85 ... .89). Edasistes analiilisides kasutasime molema alafaktori iiksikkiisimuste keskmist.

Opetamisega seotud stress. Opetamisega seotud stressi hindasime eesti keeldet
tolgitud ja varasemalt soome keeles dOpetamise kontekstis kasutatud kolmevdéitelise

kiisimustikuga (nt ,,Mdnikord tunnen, et laste juhendamine on minu jaoks iile jou kéiv
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iilesanne*; Gerris et al., 1993; Jogi et al., 2023). Osalejad vastasid kiisimustele viie-pallisel
Likert-tiiiipi skaalal (0 = ei ndustu iildse, 4 = ndustun téiesti). Kiisimuste sisereliaablus oli
molemal hindamiskorral hea (o =.73 ja a = .90 vastavalt eel- ja jarelkiisimustikus). Edasistes
analiiiisides kasutasime kolme iiksikkiisimuse keskmist.

Stressiallikad koolikeskkonnas. Palusime osalejatel igal nddalal video vaatamise jérel
hinnata, kuivord valmistasid neile viimase nddala jooksul stressi tooga seotud 12 tegurit (nt
,» Luli liiga palju tunde ette valmistada®, ,,Tundide kohandamine hariduslike erivajadustega
Opilaste jaoks*). Tegurite sonastus pérines TALIS 2018 ja 2024 uuringute kiisimustikest
(OECD, 2018; OECD, 2024) ning osalejate hinnangud koguti nelja-pallisel skaalal (0 = iildse
mitte, 3 = védga palju). Edasisteks analiilisideks arvutasime iga osaleja iga niddala vastustest
keskmise ning kasutasime seda formatiivse skoorina, tdhistamaks dpetajate stressiallikate
hulka nédala jooksul.

Taustaandmed. Kiisisime osalejatelt nende sugu, vanust, ametit (Opetaja,

tugispetsialist, juhtkonna liige voi muu), to6staazi ning tookoormust koolis.

Andmeanaliiiis

Stressi, toimetuleku ning dpetamisega seotud stressi vordlemiseks sekkumis- ja
kontrollriihmal enne ja parast sekkumist kasutasime lineaarset segamudelit statistikaplatvormi
R-i (R Core Team, 2025) pakettides ,,lme4* (Bates et al., 2015) ja ,,lmerTest* (Kuznetsova et
al., 2017). Mudeliga hindasime aja (enne ja parast sekkumist), sekkumis- vdi kontrollrithma
kuulumise ning nendevahelise koosmoju efekti sdltuvatele tunnustele. Analiiiisi kaasati ainult
koigi andmetega vaatlused.

Toostressi allikate muutumist analiiiisiti latentse kasvukdvera abil R-i paketiga
,lavaan“ (Rosseel, 2012). Puuduvate vairtuste haldamiseks kasutati full information
maximum likelihood (FIML) meetodit. Andmete vastavust teoreetilisele mudelile hinnati hii-
ruut testiga. Jooniste tegemiseks kasutati R-i pakette ,,ggplot2“ (Wickham, 2016) ja
,cowplot® (Wilke, 2024).

Tulemused
Sekkumis- ja kontrollriithmade vordlus sekkumise alguses
Sekkumis- ja kontrollriihma osalejad olid eelkiisimustiku alusel vordsed nii vanuse,
tookogemuse, koormuse kui tajutud stressi ja toimetuleku ning dpetamisega seotud stressi
osas (Tabel 1). Osalejate tookogemuse ning tddkoormuse andmete jaotus ei vastanud

normaaljaotusele (Joonis 2).
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Tabel 1. Sekkumis- ja kontrollrithmade vordlus sekkumise alguses

Sekkumine Kontroll

M SD M SD t U p
Vanus 4726 11,56 48,11 10,84 0,28 ,781
Tookogemus koolis? 16,81 13,66 15,37 12,34 332 ,735
Koormus koolis? 1,03 0,21 1,01 0,21 307 ,287
Tajutud stress 2,15 0,56 1,89 0,60 1,67 ,101
Tajutud toimetulek 247 0,65 2,65 0,61 1,03 ,309
Opetamisega seotud stress 1,23 0,70 0,96 0,71 1,38 ,175

Mirkus. * Vordlustestina kasutati Mann-Whitney U testi. M = aritmeetriline keskmine; SD =
standardhilve; t = t-statistik; U = Mann-Whitney U statistik; p = p-véértus.

Vanus Tookogemus koolis Té6koormus koolis
70
40
60
T2
30
50
20 0.8
40
10
0.4
30 ‘
1|
sekkumine kontroll sekkumine kontroll sekkumine kaontroll
RUOhm Rihm ROhm

Joonis 2. Taustatunnuste jaotuvus (mediaan ja kvartiilid) sekkumis- ja kontrollrithmas

Sekkumise méju tajutud stressile ja toimetulekule ning Opetamisega seotud stressile
Sekkumisel ei olnud moju osalejate tajutud stressile. Rithm (F(1, 53,64) =3.30, p =
,075), aeg (F (1, 32,33) < 0,001 p =,996) ega nende koosmdju (F(1, 32,33) = 0,01, p=,947)
ei olnud seotud osalejate tajutud stressi tasemega (Joonis 3). Samuti ei olnud sekkumisel
moju osalejate tajutud toimetulekule. Rithm (F(1, 52,81) =3.12, p =,083), aeg (F(1, 30,61) =
2,24, p =,144) ega nende koosmdju (F(1, 30,61) = 1,66, p =,208) ei olnud seotud osalejate
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tajutud toimetulekuga (Joonis 4) . Sekkumisel ei olnud mdju ka osalejate dpetamisega seotud
stressile. Rithm (F(1, 52,40) = 0,96, p =,332), aeg (F(1, 38,56) = 0,38, p =,541) ega nende
koosmdju (F(1, 38,56) = 0,10, p =,749) ei olnud seotud osalejate dpetamisega seotud
stressiga (Joonis 5) . Mdlema grupi mdlema hindamiskorra kdigi kolme indikaatori

keskmised ja standardhilbed on toodud Tabelis 2.

Tabel 2. Sekkumis- ja kontrollgrupi tajutud stressi ja toimetuleku ning dpetamisega seotud

stressi keskmised (M) ja standardhdlbed (SD) eel- ja jarelkiisimustikus

Eelkisimustik Jarelkiisimustik
Sekkumine Kontroll Sekkumine Kontroll
M SD M SD M SD M SD
Tajutud stress 2,15 0,56 1,89 0,60 2,19 0,66 1,93 0,55
Tajutud toimetulek 2,47 0,65 2,65 0,61 2,48 0,59 2,72 0,38
Opetamisega seotud 1,23 0,70 0,96 0,71 1,29 1,04 1,02 0,89
stress
4
3
é = =—* - Rihm
o2 — ® i
: R 2 tosunine
E o -l -
1
0
T T2

Joonis 3. Tajutud stress eel- (T1) ja jarelkiisimustikus (T2). Vahemikud téhistavad 95%

usaldusvahemikke.
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Joonis 4. Tajutud toimetulek eel- (T1) ja jarelkiisimustikus (T2). Vahemikud tdhistavad 95%

usaldusvahemikke.

Opetamise stress

Joonis 5. Opetamisega seotud stress eel- (T1) ja jirelkiisimustikus (T2). Vahemikud 95%

T1

tahistavad usaldusvahemikke.

T2

Toostressi allikate muutumine sekkumise jooksul

Toostressi allikate esinemise sageduse muutumist sekkumise jooksul analiiiisisime

Ruhm
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4 kontroll

latentse kasvukovera mudeliga, kus vabaliige (i) tdhistas hinnanguid stressiallikatele esimesel
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nddalal ning tdus (s) muutust stressiallikate hinnangutes seitsme niadala jooksul. Nii
vabalitkme kui tdusu seletajaks maérati rithmatunnus (regressioonikordajaga B). Mudel
vastas andmetele viiga histi (% = 24,65, df = 28, p = ,647). Kasvumudel niitas, et esimesel
kiisitluskorral oli osalejate keskmine hinnang oma stressiallikate esinemise sagedusele viike
(1=0,97, p <,001) ning hinnangu muutus jargmise kuue néddalala jooksul oli pea olematu (s
=-0,01, p=,957; Joonis 6). Samuti ei soltunud hinnangud esimesel kiisitluskorral (B = 0,01,

p =.,970) ega nende muutus (B = 0,01, p =,959) osaleja riithmakuuluvusest.

3

Ruhm

® sekkumine
4 kontroll

Stressiallikate hinnangute keskmine

Nadal

Joonis 6. Opetajate keskmised hinnangud stressiallikate esinemise sagedusele nidalate 15ikes.

Vahemikud tidhistavad 95% usaldusvahemikke.

Arutelu

Juhuslikustatud valimiga eksperimentaaluuringus seadsime eesmérgiks vihendada
targa sekkumise meetodil Opetajate ja teiste koolitdotajate tajutud ja dpetamisega seotud
stressi ning stressiallikate tajumise sagedust ning suurendada tajutud toimetulekut.
Sekkumisel ei olnud moju iihelegi neist teguritest. Siiski, sekkumisgrupi osalejate stressi
motteviis muutus sama uuringu kdigus joustavamaks ning nad motlesid uuringu I6pus vihem
stressist kui kahjustavast néhtusest, vorreldes kontrollgrupi osalejatega (Jartsev, 2026).

Opetajate stress ja heaolu laiemalt on kuum teema, sest seda peetakse nii dpetajate
tool plisimise kui dpetamise kvaliteedi oluliseks mdjufaktoriks (Baelen et al., 2026; Kangas-
Dick & O’Shaughnessy, 2020). Véga palju on viimastel aastatel uuritud ka, kuidas Opetajate

stressi maandada ja heaolu paremuse poole suunata, mida tdendavad ka mitmed
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selleteemalised iilevaateartiklid (nt Denuwara et al., 2022; Dreer & Gouasé, 2022; Embse et
al., 2019; Paudel et al., 2022; Wang et al., 2025). Eestis on Opetajate stressi varasemalt
uuritud peamiselt rakendusuuringutes (Kivistik et al., 2024; Leijen et al., 2025) ning seni
labiviidud sekkumised ei ole teaduskirjanduses publitseeritud. Seega on kdesolev t66 oluline
tdiendus Eesti Opetajate stressi ja heaolu laiemalt kdsitlevatesse uuringutesse ning esimene,
kus on juhuslikustatud valimiga eksperimentaaluuringu kéigus suunatud Opetajate stressi
motteviisi, stressiallikate iimberhindamist ning t66 tuunimist.

Sekkumise mdju puudumine osalejate stressile ja sellega toimetulekule on vastuolus
nende seniste uuringutega, mis on ndidanud stressi motteviisi sekkumiste stressi vahendavat
ja toimetulekut suurendavat toimet (Crum et al., 2023; Loucas et al., 2025). Sarnast tulemust
on ndidatud ka varem (Keech et al, 2019). Esiteks viitab see vajadusele stressi motteviisi
sekkumiste iildisemat moju edasi uurida, kuna praeguseks on sellealaseid toid veel liiga véhe,
et tildistavat jareldust teha (Bosshard & Gomez, 2024). Teiseks on voimalus, et lithiajalised
motteviisi suunavad sekkumised ei omagi moju muule kui métteviisile. Tulles tagasi stressi
motteviisi kidsitluse loojate juurde, v3ib argumenteerida, et stressireaktsiooni, nagu ka
stressiallikaid ei saagi inimestelt dra votta ning ka toimetuleku suurendamine voib olla
keeruline ning omakorda pohjustada stressi (Crum et al., 2013). Selles valguses tuleks stressi-
motteviisi muutumist ja selle moju edasi uurida kvalitatiivselt ning aru saada, mis motteviisi
muutumisega kaasneb ning mis pigem mitte.

Lisaks voib tulemuste iile argumenteerida metoodika kontekstis. Targa sekkumise
idee on liihidus ja 166vus ning konkreetsete ning osalejatele arusaadavate uute tdhenduste
loomine varasemate asemele (Walton & Wilson, 2018). Tarku sekkumisi rakendatakse viga
erinevates psithholoogia valdkondades motivatsioonist ja heaolust suhtekonfliktide
lahendamiseni (Walton & Crum 2021). Nende kasutamise poolt raédgib see, et nad on
osalejatele joukohased ning Opetajate suurt tookoormust arvestades voiksid need olla heaolu
toetamisel lahenduseks (Dreer & Gouasé, 2022: Walton & Yeager, 2020). Meie uuringus
katsetatud sekkumine oli anoniiiimne, veebipdhine ning individuaalne. Osalejad ei pidanud
andma kellelegi oma tegevusest aru ega saanud ka individuaalset tagasisidet. Kuigi
veebipdhised dpetajate heaolu sekkumised on olnud sama tohusad, kui ndost-nékku
kohtumistega sekkumised, siis juhendaja olemasolu voib sekkumise tdhusust suurendada

(Beames et al., 2023; Wang et al., 2025).
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Piirangud

Uuringu peamine piirang on osalejate suur véljalangevus. Osalejate uuringus
plisimine on isikustamata veebipohiste sekkumiste puhul iiks peamine véljakutse.
Varasemates veebipdhiste dpetajatele suunatud sekkumisuuringutes, kus osalejad on
isikustatud, on véljalangemisméér olnud mérkimisvaarselt viiksem (nt Ansley et al., 2021).
Vastupidiselt kirjanduses vilja pakutud hiipoteesile, et sekkumisuuringutest kukuvad vilja
suuremas stressis Opetajad (Larson et al., 2018), ei erinenud meie uuringus véljalangejad oma
stressitasemelt uuringu 16petanud Opetajatest. Edaspidised sekkumisuuringud tuleb disainida
isikustatutena ning uuringusse kaasata ka hindamisvahend uuringuprotokolli jdlgimise kohta.
Viike osalejate arv seadis piirid ka andmeanaliiiisile ning ei voimaldanud testida

taustatunnuste moju sekkumise tohususele.

Praktiline vairtus ja jareldused

Uuringul on kaks suurt praktilist rakendust. Esiteks, loodud sekkumisprogrammi saab
kasutada edaspidistes suurema valimiga uuringutes ning ka rakenduslikes
kooliarendusprogrammides Opetajatele suunamaks dpetajate stressi motteviisi. Teiseks on
Eestis niiiid olemas kogemus targa sekkumise rakendamisest haridusteaduste kontekstis ja
juhuslikustatud valimiga eksperimentaaluuringutes ning sellega seotud piirangutest.

Uuringu peamiseks jérelduseks on, et dpetajate ja teiste koolitdotajate stressi ja
sellega toimetulekut ei dnnestunud katsetatud lithiajalise sekkumisega mdjutada, kiill aga
muutus nende stressi motteviis (Jartsev, 2026). Laiemalt heaolu suurendamiseks on vaja
uuringus katsetatud sekkumise moju voi selle puudumist kontrollida suuremal valimil ning

ehk ka mone pikema ning laiahaardelisema sekkumisprogrammi raames.
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