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ABSTRACT

Bachelor’s Thesis Topic: “The Role of Work Stress in Youth Workers” Work™.

The relevance of this research lies in understanding the specific work-related factors that
contribute to stress among youth workers and how it significantly affects their ability to
perform their job, effectively support, and guide other young individuals. The main problem
of the study and the dissertation’s objective involve a thorough analysis of stress’s role in
the youth workers” work, examining its direct and indirect consequences, as well as
determining effective strategies to mitigate it. It is also essential to explore the potential

influence of stress on young workers’ desire to change their professional direction.

In the theoretical part of the dissertation, comprehensive concepts of stress, occupational
stress, and burnout are discussed. The causes, manifestations, and impact on individuals are
described in detail, with specific attention given to stress factors in youth employment. The
research methodology includes individual interviews, involving eight participants of varying
gender, age, work experience, and professional background. The interviews were
supplemented with clarifying questions aimed at precisely understanding stress

manifestations and effects.

The primary results indicate that youth workers occasionally experience high levels of stress,
which affect their motivation, engagement, and overall work quality. However, many of
them already know, how to recognize stress within themselves and take steps to avoid

exacerbating their condition.
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SISSEJUHATUS

Erinevad ametid voivad tekitada erinevatel tasemetel stressi, mis voib mojutada tootajaid
sOltumata nende erialast ja ametikohast. Eriti kehtib see inimestega suhtlemisega seotud
ametite puhul. Iga inimene on ainulaadne, tal on oma maailmataju, iseloom ja kasvatus, mis
muudab suhtlemise nendega keeruliseks ja monikord viga pikaajaliseks protsessiks (Dibou
& Hansaar, 2018).

To66 noortega eeldab eelkdige oskust leida {ihine keel laia sihtriihmaga, kelleks on 7-26
aastased inimesed (Noorsootdo seadus, 2010, §4). See nduab spetsialistidelt paindlikkust,
kannatlikkust ja mdistmist. Noorsootodtajad peavad pidevalt arenema oma téovaldkonnas,
et pidada sammu kiiresti muutuva maailmaga ja olla vdimeline pakkuma noortele seda, mis
on nende jaoks oluline ja aktuaalne. Lisaks sellele koosneb noorsootdd paljudest erinevatest
ilesannetest, millega spetsialist peab digeaegselt toime tulema (Simon, 2014, 1k 57).
Lisaks eelnevale nduab noortega to6tamine spetsialistidelt ka siigavat mdistmist erinevatest
kultuurilistest, sotsiaalsetest ja psiihholoogilistest aspektidest, mis mdjutavad noorte
kéitumist ja suhtlemist. See voib holmata moistmist kaasaegsetest suundumustest, huvidest,
probleemidest ja véljakutsetest, millega noored igapdevaelus kokku puutuvad.
(Kutseregister, 2024). Noorsootootajad peavad samuti olema vdimelised kohanema
erinevate hariduslike ja Opetamisstiilidega, et tagada noorte efektiivne Ope ja areng. Nad
peavad olema vOimelised looma turvalise ja toetava keskkonna, mis soodustab noorte
aktiivset osalemist ja kaasatust (Kutseregister, 2024).

Samuti peavad noorsootddtajad olema voimelised juhtima konflikte ja negatiivseid olukordi,
mis voivad t60 kéigus tekkida. Nad peavad olema varustatud oskuste ja strateegiatega stressi
efektiivseks juhtimiseks ja ldbipdlemise viltimiseks (Dibou & Hansaar, 2018).
Teoreetilises osas esitatavad uuringud kinnitavad, et paljud noortega to6tavad spetsialistid
kogevad oma to0s stressi. Véike stress voib aja jooksul muutuda tosisemaks probleemiks ja
on oluline osata seda &dra tunda ning sellega toime tulla. Bakalaureusetdd uurimisprobleem
seisneb selles, et noorsootdodtajad kogevad oma tods stressi, mis mojutab nii todtajaid kui ka
noori. Teema aktuaalsus seisneb moistmises, millised tegurid vdivad pdhjustada stressi
noorsoot6ds, milline voib olla stress ja kuidas seda kiiresti dra tunda. Kuigi to0tajate stressi
ké&sitlevaid uuringuid on palju, on noorsootOotajate stressile suunatud spetsiifilised uuringud
praktiliselt olematud, seega voib see uuring olla kasulik neile, kes soovivad moista, mis
noorsootodtajates stressi pohjustab, sh konkreetse tookoha ja sealse kultuuriga seotud

aspekte.



STRESSI ROLL NOORSOOTOOTAJATE TOOS

To66 eesmérk on uurida, kuidas stress voib mdjutada noorsootddtajat ja kas see probleem
voib mdjutada tema soovi oma tegevusvaldkonda muuta. T66 eesmérgi saavutamiseks on
autor seadnud jargmised uurimiskiisimused:

1. Millised tegurid t661 mojutavad noorsootddtajate arvates nende stressitaset ning

millised todiilesanded tekitavad neis kdige rohkem stressi?

2. Kuidas stress modjutab noorsootdotajate too kvaliteeti, motivatsiooni ja todtahet?

3. Kuidas noorsootdotajad tunnevad dra maérgid stressist ja kuidas nad sellega toime

tulevad?

4. Kuidas on seotud noorsootdotajate stressi tase ja soov todkohta vahetada?
Bakalaureuset66 on struktureeritud jargmiselt: sissejuhatus, teoreetiline osa, empiiriline osa,
jareldused, kasutatud kirjandus ja lisad. Teoreetilises osas autor annab iilevaate stressi
moistmisest ja modtmisest teaduskirjanduse pdhjal, toostressist ja labipdlemisest, stressi
liikidest ning teguritest, mis voivad pohjustada erinevat tiilipi stressi. Samuti on osa, mis
kirjeldab stressi, toOstressi ja ldbipdlemise mdju inimesele. ToOs autor esitleb ka
noorsootddd ja stressi esinemist noorsootdds. Teooria viimane osa sisaldab teavet selle
kohta, kuidas toime tulla stressiga ja viltida selle arenemist tdsisemaks vormiks. T60
empiirilises osas uuris bakalaureusetdd autor noorsootddtajatelt intervjuude kaudu nende
stressi, sh toostressi kohta. T66 autor analiiiisis intervjuudest saadud tulemusi ning seostas
neid to0 teoreetilises osaga. Lopuks koostas bakalaureusetdo autor jareldused, mis kiesoleva

t00 uuringu pdhjal selgusid.
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1. TEOREETILINE OSA

1.1. Stress

Georg Fink rohutab, et stressi tajumine on iga inimese jaoks ainulaadne ja sdltub
konkreetsetest asjaoludest. Ta margib ka, et liks levinumaid stressi méératlusi pakkus vélja
Hans Selye 1988. aastal (Fink, 2016, 1k 4). Uhes oma raamatus kirjeldab Hans Selye stressi
kui organismi mittespetsiifilist reaktsiooni igasugustele ndudmistele (Selye, 1988, 1k 162).
Selle jéargi Selye kirjutas, et stress ise ei ole drevuse voi muude organismi reaktsioonide
otsene poOhjustaja. Need reaktsioonid on tegelikult tingitud stressorist, mida voib mdista kui
arritajat. See tdhendab, et stress ei ole organismi spetsiifiline reaktsioon, vaid pigem iildine
vastus, mida voivad esile kutsuda mitmesugused mojud (Selye, 1956, lk 54). Lisaks
mitmetele spetsiifilistele kaitsemehhanismidele (nditeks spetsiifiliste antikehade teke,
kohanemine kiilmaga) on olemas ka tihedalt seotud adaptiivsete reaktsioonide kompleks,
mis on suunatud mittespetsiifilisele stressile. Seda nimetatakse “General Adaptation
Syndrome” ehk “Uldiseks kohanemissiindroomiks”. See siindroom hdlmab kolme etappi:
hirmu, vastupidavuse ja kurnatuse faas (Selye, 1950, lk 1384). Autorid nagu Frank ja
Kornfeld (1998) selgitavad neid etappe jargmiselt: esimest etappi, mida nimetatakse vQitlus-
vOi pdgenemisfaasiks, iseloomustab somaatiline aktiveerumine, mis tekib vastusena
stressorile. Sel hetkel hakkavad neerupealised tootma rohkem teatud hormoone
(glikokortikosteroidid), mis aitavad stressiga toime tulla ja hoiavad kehas vee ja suhkru
taset normaalsena. Jargnevas etapis plitiab organism stressist tingitud kahjustustega toime
tulla voi nendega kohaneda. Kui stressorid on aga piisivad voi korduvad, siis 16puks kaob
omandatud kohanemisvdime ja organism liigub kolmandasse, kurnatuse etappi (Frank &
Kornfeld, 1998, 1k 483).

Stressi moiste iile on palju diskuteeritud ja selle tidpne definitsioon varieerub sageli
ekspertide 15ikes. Uldiselt vdib stressi kirjeldada kui organismi reaktsiooni erinevatele
véljakutsetele. Stressi v0ib jagada kaheks: eustressiks ja diistressiks. Eustress on positiivne
stress, mida inimene soovib ja otsib. See on tunne, mida inimene kogeb, kui tegeleb rodmu
pakkuvate, kuid samas viljakutsuvate tegevustega. Diistress seevastu on negatiivne stress,
millest rddgitakse koige rohkem. See on tunne, mida inimene kogeb, kui seisab silmitsi
véljakutsega, mida ei ole ise valinud vdi mille osas tunneb, et ei suuda vastu seista

(Papworth, 2003, 1k 1-2).
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Kimberly V. Oxington (2005) kirjeldab stressi kui keha reaktsiooni soovimatutele
olukordadele, mis vdivad olla nii kerged, nagu bussist maha jddmine, kui ka rasked, nagu
lahutus voi ldhedase inimese kaotus. Stress voib olla ajutine (dge) voi piisiv (krooniline),
kahjulik vdi potentsiaalselt kasulik. Age stress tekib vastusena vahetule ohule, samas kui
krooniline stress on seotud pikaajaliste olukordadega, nagu suhteprobleemid voi todalased
kohustused. Krooniline stress hdlmab pikaajalisi olukordi, nagu suhteprobleemid, toopinged
ning mured tervise vOi rahanduse pidrast. Stressi peetakse elu lahutamatuks komponendiks
ning kahjuliku ja potentsiaalselt kasuliku stressi vahel on erinevused ja stress ei ole alati
seotud millegi negatiivsega. Sellised siindmused nagu voit spordivdistlustel voi olulise
tilesande edukas Idpuleviimine vdivad samuti olla stressirohked, kuid need tekitavad
positiivseid emotsioone (Oxington, 2005).

Stressi moju inimestele tuleneb erinevatest allikatest, sh keskkond, psiihholoogia ja
kehalised protsessid. Selle uurimine hdlmab kolme perspektiivi: sotsiaalset, psithholoogilist
ja bioloogilist. Sotsiaalse stressi vaade toob esile stressi seoseid sotsiaalsete struktuuride ja
hierarhiatega. Psiihholoogilise stressi kisitlus keskendub stressi sisemistele mojuritele, nagu
isiklikud ohuhinnangud ja toimetulekumehhanismid. Bioloogilise stressi kisitlus uurib
stressorite pohjustatud dgedaid ja kroonilisi fiisioloogilisi reaktsioone ning nende
psiihholoogilisi tagajérgi (Surachman & Almeida, 2018). Stress muutub oluliseks reaalseks

probleemiks kaasaegses tookeskkonnas (Davies, 2022).

1.1.1. TooOstress

Toostress on seisund, kus inimene tunneb survet, mis on pohjustatud ebakodlast
tookeskkonna esitatud véljakutsete ja tema enda voimekuse vahel nendega hakkama saada
(Eesti tooelu portaal, 2021). Erinevad psiihhosotsiaalsed riskitegurid (néiteks ebavordne
kohtlemine, kiusamine ja ahistamine t66l, t66 mittevastavus todtaja voimetele ja liksluine
t60) on tihedalt seotud todstressiga. Need riskitegurid, mis esinevad tookeskkonnas, on
tegelikult toostressi allikaks (Eesti todelu portaal, 2024).

2018. aastal viidi ldbi uuring “The Workforce View in Europe 2018, milles osales umbes 10
000 eri valdkonna tootajat kaheksast riigist: Saksamaalt, Hispaaniast, Prantsusmaalt,
Itaaliast, Hollandist, Poolast, Uhendkuningriigist ja Sveitsist. Tulemused néitasid, et 18%
tootajatest puutub igapdevaselt kokku stressiga, mis on 5% rohkem kui 2017. aastal. Umbes
30% todtajatest on nii stressis, et nad on valmis oma t66lt lahkuma. Kdige rohkem on stressis

Poola todtajad (27%), neile jargnevad prantslased ja britid (20%). Kdige viahem, vaid 10%,
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kogevad stressi Hollandi to6tajad. Uuringust selgub ka, et vanus ja sugu mojutavad todtajate
stressitaset: alla 24-aastased inimesed ja naised on suurema tdendosusega todl stressis kui
mehed (ADP Workforce View in Europe 2018, 1k 5-28). Sama uuringu kohaselt, mis viidi
1abi 2023. aastal, mojutab stress negatiivselt 65% tootajate toovoimet. Lisaks selgus, et 47%
tootajatest kogevad vaimse tervise probleeme. Oluline on dra mérkida, et vihemalt kord
nidalas kogeb stressi 63% todtajatest, kuid uuringu andmetel on see néitaja 5% véiksem
vorreldes eelmise (2022) aastaga (Richardson & Antonello, 2023, 1k 5-21).
Samal ajal t66] on oluline eristada psiihhosotsiaalseid riske, nagu liigne t66koormus,
tingimustest, kus tooiilesanded on stimuleerivad ja mdnikord keerulised, kuid td6keskkond
on toetav. Selline keskkond vdimaldab tdotajatel olla piisavalt iseseisev, saada korralikku
viljadpet ja olla motiveeritud panustama vastaval oma voimetele. Soosiv psiihhosotsiaalne
keskkond toetab head to6sooritust, isiklikku arengut ning todtajate vaimset ja fiiiisilist tervist
(Euroopa Tooohutuse ja Tootervishoiu Amet, i.a.).
Paljud inimesed, eriti need, kes tootavad iseseisvalt voi kodust, vdivad tunda end
tiksildasena, kuna nad on oma kolleegidest eemal. Suhtlus toimub enamasti e-posti ja
sonumite kaudu, harvemini telefonikdnede voi isiklike kohtumiste kaudu. Selline eraldatus
voib suurendada drevust, muretsemist ja stressi, kuna pole kedagi, kellega jagada motteid ja
uudiseid voi lihtsalt vestelda. Moned té6andjad kohtlevad to6tajaid nagu masinaid, mis voib
olukorda veelgi raskendada, néditeks kui:

o tookeskkonnas kasutatakse suhtlemiseks arvuteid voi telefone, kuid puudub

voimalus isiklikuks suhtlemiseks;
e todandjad eelistavad, et tootajad koguksid infot, mitte ei jagaks seda;
o fiiiisilised barjddrid eraldavad tootajaid liksteisest voi

e tOOtajatele antakse sageli lisatodd (Hallowell, 2010, 1k 48-49).

Euroopa Liidu ulatuslikud uuringud t66ga seotud terviseprobleemide kohta viimase kolme
perioodi jooksul (2007., 2013. ja 2020. aastatel) on nididanud nende probleemide kasvavat
levikut aja jooksul. Aastal 2020 teatas 10,3% vanuseriihma 15—-64 inimestest tddga seotud
terviseprobleemidest, mis on vorreldes eelnevate aastatega suurenenud. Uuringud toovad
esile ka soolist ja vanuselist erinevust, kus naised ja vanemad tddtajad teatavad
probleemidest sagedamini kui mehed ja nooremad tootajad. Samuti selgus 2020. aasta
analiiiisist, et pollumajanduse, metsanduse ja kalanduse sektoril on korgeim osakaal t66ga

seotud terviseprobleemidest, moodustades 15,8%. Jdrgnevad tervishoiu ja sotsiaalt6o

10



STRESSI ROLL NOORSOOTOOTAJATE TOOS

valdkond 12,7% ning transpordi ja ladustamise sektor 12,4%. Need tulemused rohutavad
vajadust erilise tdhelepanu jirele todtajate tervisele ja ohutusele (Eurostat, 2021). Oluline on
markida, et todkeskkonna tingimused mojutavad tootajate seisundit, kuid mitte koik
terviseprobleemid ei ole otseselt seotud tooga. Niiteks voivad halvad to6tingimused
siivendada algse probleemi psiihhosotsiaalseid aspekte. Seega on oluline arvestada nii
fiiisiliste kui ka psiihholoogiliste aspektidega tookeskkonna loomisel ja tootaja toovOime
hindamisel. Terviklik ldhenemine t60keskkonna korraldamisele aitab suurendada iildist
toovoimet ja tootajate rahulolu (Centar, 2015, 1k 28-29).

Pikaajaline stress tookohal voib tuua kaasa mitmeid negatiivseid tagajdrgi. See voib viia
seisundini, mida nimetatakse “l&dbipdlemiseks”, mida iseloomustavad emotsionaalne
kurnatus, pidev vdsimus ja kognitiivse visimuse tunnused (Toker & Melamed, 2017, lk.

168).

1.1.2.Labipolemine

Maslachi, Schaufeli ja Leiteri (2001) sonul iseloomustatakse ldbipdlemise siindroomi kui
pikaajalist seisundit, mis on pohjustatud pidevast emotsionaalsest ja inimsuhete stressist
tookohal. See holmab kolme peamist mdddet: emotsionaalne kurnatus, tikskdikne suhtumine
t60 suhtes ja toovoime langus. Viimase 25 aasta uuringud on rohutanud, et 1dbipdlemine
pole lihtsalt isiklik stress, vaid nédhtus, mida tuleb vaadelda laiemas organisatsioonilises
kontekstis ja tootajate suhtumises oma tdOsse. Hiljuti on ldbipdlemise uurimisele
rahvusvahelisel tasandil itiha rohkem tdhelepanu pooratud (Maslach et al., 2001).
Emotsionaalse kurnatuse seisund, mida nimetatakse tooalaseks ldbipdlemiseks, tekib siis,
kui to6taja tunneb vdsimust, puudulikku sidet todga ja toOvOoime halvenemist. Seda
pikaajalist stressi seisundit pohjustab pidev suhtlemine kolleegide ja klientidega. Eriti
haavatavad selle ndhtuse suhtes on need, kes suhtlevad regulaarselt inimestega oma kutsealal
(nt haridus-, sotsiaal- ja tervishoiutodtajad). Selle pShjuseks on see, et nad loovad sageli
emotsionaalseid suhteid inimestega, kellega nad regulaarselt koos tootavad (Maslach &
Leiter, 2016, lk 103). Labipdlemine on sageli, aga mitte alati, seotud pingelise todga ja voib
mojutada erinevaid elu aspekte, mdnikord pdhjustades tdsiseid terviseprobleeme. See voib
avalduda erinevalt ja mojutada fiitisilist, vaimset ja emotsionaalset heaolu. Kuid kui inimene
on harjunud kurnava ja pikaajalise t60ga, ei pruugi ta kohe mirgata ldbipdlemise tunnuseid

(vdsimus, peavalu, unehéired ja isutus). Sel juhul tuntakse ldbipolemist alles siis, kui endisel

11
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viisil eksisteerimine muutub voimatuks. Libipdlemise siimptomid vdivad samuti meenutada
depressiooni (Borland, 2022).

Maailma Terviseorganisatsiooni (WHO) andmetel on depressioon levinud vaimne hiire,
mida iseloomustab pikaajaline stigav kurbuse periood, huvi elu vastu kaotamine ja sellest
rodmu tundmine. Inimesed, kes on kogenud ebasoodsaid voi stressirohkeid siindmusi, nagu
toopuudus, raske kaotus voi traumeerivad siindmused, on depressiooni tekkele rohkem altid.

Sellega kaasneb pidev kurbuse ja tiihjuse tunne (WHO, 2023).

1.2. Toostressi, stressi ja libipolemise méju inimese kehale

Probleemide tdsidus soltub stressiseisundi kestusest ja intensiivsusest. Kui inimene on
stressis, tootab tema keha aktiivselt selle nimel, et taastada tasakaal, mis on vajalik
normaalse toimimise sdilitamiseks. See protsess vOib viia keha energiataseme
markimisvairse tousuni, kuna keha kasutab koiki oma ressursse stressiga toimetulekuks. Kui
stress kestab pikka aega, vOib see muutuda probleemiks, sest pikaajaline stress vdib
pohjustada tdsiseid probleeme erinevates kehasilisteemides, néditeks ainevahetuses,
immuunsiisteemis, seedetraktis, hingamisteedes ja siidames (Cakmur, 2020). Lisaks on
olemas kognitiivsed siimptomid, nagu méilu halvenemine, tihelepanu kontsentratsiooni
hdired ja pidevate obsessiivsete motete tekkimine. Viimane siimptomite riihm, mis voib
samuti viidata stressile, on seotud kéditumise muutustega: see voib olla nii iilesddmine kui ka
tdielik isutus, unehdired ja erinevad kahjulikud harjumused, nditeks kiilinte ndrimine voi
ringi kdimine (Bounty, i.a.).

Tooalane stress samuti vOib omakorda pohjustada mitmeid organismi reaktsioone -
kaitumuslikke, flisioloogilisi ja psithholoogilisi. Kéitumuslike siimptomite hulka kuuluvad
toovoime langus, sagedased puudumised, alkoholi ja nikotiini kuritarvitamine.
Hormonaalse, immuun- ja slidame-veresoonkonna siisteemi muutused on todstressi
fiisioloogilised siimptomid. Terav meeleolumuutus, viha voi drevuse tunne — tavaliselt need
on psiihholoogilised siimptomid. Samuti tdheldatakse sel juhul enesehinnangu langust
(European Agency for..., 2009).

Euroopa Komisjon on omakorda kindlaks teinud, et tdotaja vaimset tervist mdjutavad
tegurid voivad olla mitte ainult todga seotud, vaid ka isiklikud. Néiteks to6ga seotud tegurid
on kiusamine ja halb tookorraldus. Need vodivad mojutada tootaja motivatsiooni ja
enesetunnet, immuunsiisteem ndrgeneb ja inimene haigestub sageli. Isiklike tegurite hulka

kuuluvad inimese geneetika, elukogemus, minevikus toimunud traumeerivad stindmused.
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See koik voib kaasa tuua madala stressitaluvuse, erinevad vaimuhaigused ja 1dbipdlemise
(Euroopa Komisjon, 2017).

Labipdlemine voib avalduda paljude fiitisiliste siimptomite kujul, moned neist vdivad olla
varjatud emotsionaalse hirmu tdttu t66 kaotamise ees. Fiiiisiliste probleemide hulgas on
sageli peavalud ja kohuvalud. Samuti on organism rohkem vastuvétlik kiilmetushaigustele
ja gripile. Labipdlemine pdhjustab unetust, rinnakuvalu, kéte higistamist ja erinevaid
nahaprobleeme (Maslach et al, 1997, 1k 192-193).

Lisaks on mirgatav emotsionaalne kurnatus, halb keskendumisvdime, ebastabiilsus, drevus
ja pettumus. Té0ga rahulolu vdheneb, kuna positiivsed emotsioonid puuduvad (Maslach &
Leiter, 2016, 1k 104).

Herbert J. Freudenbergeri (1986) kirjeldas “ldbipdlemise siindroomi” kui seisundit, mis v3ib
avalduda mitmesuguste fiiiisiliste tunnustena. Nende hulka vdivad kuuluda nahahaigused
nagu ekseem, akne ja ndgestdbi, samuti voimalikud allergilised reaktsioonid. Sageli esineb
kroonilist vdsimust ja pikaajalist koha. Aja jooksul vdivad tekkida seedetrakti ja siidame-
veresoonkonna probleemid. Kéitumuslikud muutused on samuti selle siindroomi osa:
inimesed muutuvad kannatamatuks, kergesti drrituvaks, kalduvad teiste peale oma
probleemide eest vastutust veeretama ja ilmutavad liigset kriitikameelt (Freudenberger,

1986, 1k 247).

1.3. Noorsootoo ja toostress noorsootootajate seas

Noorsootdd loob noortele voimalused isiklikuks arenguks véljaspool nende perekonda,
haridust ja t60d, toetades nende mitmekiilgset kasvu vabatahtliku osalemise kaudu
(Noorsootdo seadus, 2010, §4).

Noorsoot6d mingib olulist rolli Eesti iihiskonna harmoonilise arengu tagamisel. See
panustab aktiivselt inimdiguste, sallivuse ja solidaarsuse kaitsmisse ja edendamisse, samuti
méangib noorsootdd rolli austuse nditamisel emakeele, kultuuri ning teiste rahvaste keelte ja
kultuuride vastu. Noorsoot6o loob tingimused kultuurilise mitmekesisuse tunnustamiseks,
vordseks kohtlemiseks ja erinevate pdlvkondade vaheliseks koostodks, mis aitab luua
aktiivsel osalusel ja koostool pohinevat iihiskonda. 2019. aastal eristati noorsootdo
valdkonnas mitmeid struktuure, nditeks noortelaagrid, noorte huvitegevus, noorte
huviharidus, avatud noorsoot606, noorteprojektid, toetus noortele, kes ei osale oppes, toSturul
ega jatkudppes jt (Haridus- ja Teadusministeerium, 2019). Eestis on noor inimene isik, kes

on vanuses 7 kuni 26 eluaastat (Noorsootd6 seadus, 2010, §4).
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Noorsootéd korraldamine pohineb mitmel olulisel pohimdttel. Esiteks on see mdeldud
noortele ja viiakse 14bi koos nendega, kaasates neid aktiivselt otsuste tegemisse. Teiseks
voetakse teadmiste ja oskuste omandamise tingimuste loomisel arvesse noorte vajadusi ja
huve. Kolmandaks pdhineb noorsootdd noorte aktiivsel osalusel ja vabal tahtel. Neljandaks
toetab noorsootdd noorte algatusi. Viimase pohimottena pdhineb noorsootdd vordse
kohtlemise, sallivuse ja partnerluse pdhimotetel (Noorsootdd seadus, 2010, §4).
Noorsootdotajad on spetsialistid, kes teevad koost6od noortega, olles nii partnerid kui ka
huvigrupp noorsoot6ds. Nad vdivad olla kas palgalised todtajad voi vabatahtlikud. Nende
peamisteks iilesanneteks on tagada noortele turvaline ja kaitstud keskkond, pakkuda
motivatsiooni ja toetada dppimist (Basarab & O’Donovan, 2020, 1k 5-7).

Erinevad ametid vOivad tekitada erineva tasemega stressi, kuid kdige rohkem stressi esineb
ametites, kus on suur vastutus ja oluline on regulaarne suhtlemine erinevate inimestega.
Noorsootod on iiks sellistest kutsealadest. Noorsootddtajad seisavad sageli silmitsi
olukordadega, kus tuleb kiiresti kohaneda, mdista noorte vajadusi ja olla valmis kiireks
reageerimiseks. Sellised tookohustused vdivad tekitada stressi. Lisaks erineb noorsootdd
moningatest ametitest erilise toograafiku poolest, kuna sellesse kuuluvad dhtused vahetused,
to0 nddalavahetustel, koolivaheaegadel ja suvel, 66bimised laagrites ja projektides ning
ebaméirase tookorraldusega tookeskkond (Dibou & Hansaar, 2018).

Balti Uuringute Instituudi (2023) uuring nditas, et madal palk mdjutab oluliselt
professionaalsust ja todkvaliteeti Eestis. Enamus noorsootdodtajatest saab palka alla
keskmise: 70% teenib brutopalka alla 1500 euro, 55% alla 1300 euro ja 30% alla 1000 euro.
Just madalad palgad panevad 75% uuringus osalenud spetsialiste mdtlema
tookohavahetusele. Loomulikult on ka teisi tegureid, néiteks liiga pingeline t60, tunnustuse
puudumine, ootustele mittevastav tookoormus, pingelised suhted juhiga ja muud. Samuti
toodi uuringus vilja, et oma rolli méngib selles ka riigiasutuste vihene arusaamine ja toetus
noortesektorile (Kivistik et al., 2023).

Olukorra parandamiseks on vajalik palga tdstmine ja t60 tunnustamine selles valdkonnas
ning teadmiste ja vahendite tagamine vaimse tervise tugevdamiseks ning tookeskkonna
parandamiseks (Kivistik et al., 2023). Vorreldes Eesti keskmist brutokuupalka maértsis 2020.
aastal, mis on 1451 eurot, on selge, et noorsootdotaja keskmine palk noortekeskuses on
oluliselt madalam - vihemalt 40%. Vorreldes noorsootddtajaid dpetajatega, voib jareldada,
et Opetajad said 2020. aastal kuus 1315 kuni 1540 eurot, samas kui noorsootdodtaja palk
moodustab umbes poole voi veidi rohkem sellest summast. Kuid tuleb meeles pidada, et

noorsootodtajad tdidavad olulist rolli noorte mitteformaalse hariduse korraldamisel ja
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toetamisel ning nende panust haridusse tuleks samuti tunnustada ja digesti hinnata (Paabort
et al., 2020, 1k 29). Nende kahe uuringu pdhjal vdib 6elda, et 2023. aastal on palgad veidi
korgemad.

White et al. (2020) kirjutasid oma uurimuses, mille eesmirk oli vilja selgitada, kuidas
isiklikud ja todalased nduded ning toetus mojutavad noorsootdotajate tookohastressi.
Uuringus osales 111 noorsootddtajat erinevatest valdkondadest. Uuringu tulemuste pdhjal
voib jdreldada, et tookohastressi korral kogeb tootaja ka kodust stressi ja vastupidi.
Teisisonu, need kaks tegurit on omavahel seotud. Samuti kinnitavad autorid, et negatiivse
personalikliimaga asutustes todtavad tootajad on suurema tdendosusega stressis (White et
al., 2020).

Uhiskonnas on noorsootdd olemuse mdistmisel teatav segadus. Selles valdkonnas puudub
jarjepidev kdrgetasemeline koolitus ja noorsootdd ametikohad, hoolimata kdrgest toGtaseme
ndudest, on sageli madalalt tasustatud. Koik need tegurid voivad samuti viia todtajate
professionaalse ldbipdlemiseni ja stressini (Corney et al., 2020). Edgar Schliimmer (2018)
toob vilja, et noorsootddl ja sotsiaaltodl on mitmeid sarnasusi. Néiteks maapiirkondades
vOib sotsiaaltod spetsialist tegeleda muuhulgas ka noorsootddga seotud kiisimustega.
Samuti, kui pole noorsootdd spetsialisti, tegeleb tihti noortekiisimustega hoopis
haridusnounik. Schliimmer mainib ka seda, et erinevalt teistest avalikest teenustest areneb
noorsootdd pidevalt edasi ja inimesed valivad iiha enam seda td6valdkonda. Seetdttu voib
16puks tekkida oht, et algselt noorsootddle mdeldud ressursid suunatakse timber tdiendavate
tilesannete tditmiseks noorsootodga seotud valdkondades, nditeks sotsiaaltéOosse

(Schliimmer, 2018, 1k 97-100).

1.4. Stressi ja libipolemisega toimetulek

Iga stressitiilip nduab erinevat lahenemist. Kuigi moned meetodid vdivad olla iihised,
voimaldab stressi tiiiibi tuvastamine selle tunnuste ja siimptomite jargi valida koige
tohusamad viisid, kuidas sellega toime tulla. Naiteks dgeda stressi puhul on abiks jooga,
meditatsioon vOi hingamisharjutused. Kroonilise stressiga tegelemiseks tuleks aga
meditatsiooni ja joogat kaaluda kui pikaajalist strateegiat (Kapur, 2021).

Emotsionaalne stress mojutab eelkdige meeleolu ja emotsionaalset heaolu, mistottu on
oluline osata oma aega targalt juhtida, poorates tdhelepanu mitte ainult olulistele asjadele,
vaid ka iseendale. Kasulikuks v0ib osutuda ka sotsiaalsete oskuste arendamine ja sagedased

kohtumised ldhedastega (Kapur, 2021).
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Fiitisiline stress, mis mojutab fiitisilist tervist, nduab tdsisemat ldhenemist. Kdige parem on
poorduda arstiabi ja professionaalse abi poole. Kerge treening, hubase dhkkonna loomine
kodus, suhtlemine ldhedastega ning une- ja toitumiskava jargimine voivad samuti olla abiks.
Samu meetmeid tuleks votta ka psiihholoogilise stressi vastu voitlemiseks. Kdigi nende
tegevuste tditmine aitab mitte ainult stressiga toime tulla, vaid ka viltida selle arenemist
tosisemaks vormiks (Kapur, 2021).

Arst Borlandi sonul on probleemide tunnistamine juba esimene samm ldbipdlemisest
vabanemise teel. Jirgmise sammuna vdiks olla po6rdumine pédeva spetsialisti poole, kes
aitab sisemisi probleeme lahendada ja parandada vaimset tervist. Labipdlemisega seotud
raskuste tliletamiseks on viga oluline mdista, kus on t66 ja kus on isiklik elu, selleks tuleks
koostada pédevaplaan. Nditeks v3iks esimene pool pdeva olla pithendatud tddle ja teine pool
pieva hingele meeldivatele tegevustele voi hobidele. Et mitte segi ajada to6aega puhkeajaga,
voiks kasutada dratuskella. Pirast t66d on oluline endale 6elda, et oled teinud head t66d ja
sul on digus puhata. Kuid selleks, et see plaan toimiks tdhusalt, tuleks jargida ka unereziimi
ja toitumist. Kui kdik need meetmed ei anna oodatud tulemust, v3iks itheks voimaluseks olla
vestlus tooandjaga. On oluline teavitada juhti, et teil on tekkinud moned raskused. Kui
juhtkond on mdistev, vdivad nad suuta teha muudatusi todgraafikus ja kohustustes (Borland,

2022).
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2. EMPIIRILINE OSA

2.1. Metoodika

Kéesoleva bakalaureusetdd eesmirk on uurida stressi mdju noorsootddtajatele ja selle
voimalikku moju nende soovile muuta ametialast suunda. Oluline on vélja selgitada, millised
tegurid pohjustavad noorsootdotajate stressi ja millised todiilesanded on nende jaoks kdige
stressirohkemad. Samuti on vaja mdista, kuidas stress mdjutab nende t60 kvaliteeti,
motivatsiooni ja soovi tdotada. Veel iiks oluline aspekt on mdista, kuidas noorsootdotajad
tuvastavad endas stressi tunnuseid ja kuidas nad sellega toime tulevad.

Uuringu ldbiviimiseks kasutas autor kvalitatiivset uurimismeetodit. T60 autor valis selle
uurimismeetodi, kuna see voimaldab autoril koguda tépseid andmeid. See meetod holmab
mitmeid etappe, alates probleemi méadratlemisest ja 1dpetades intervjuu ldbiviimisega, mis
tagab uuritava teema stigava moistmise (Lepik et al., 2014).

Andmekogumise viisina kasutas autor individuaalseid struktureeritud intervjuusid. Autor
valis individuaalsed intervjuud, sest see holmab vestlust iihe vastajaga, kellel on voimalus
arutada teemat enda jaoks mugavas tempos ja konfidentsiaalses keskkonnas. Autori arvates
tunneb sel viisil intervjueeritav end mugavamalt ja saab avalikult oma arvamust avaldada
ning kiisimustele vastata (Lepik et al., 2014).

Autor koostas andmete kogumiseks intervjuukava (vt lisa 1) ja valmistas ette kiisimused,
mis holmasid seitset peamist teemablokki noorsootddtajate tOOstressi uurimiseks.
Kiisimused kuulusid tolgendavate kiisimuste kategooriasse, kuna need ndudsid vastajalt
stigavamat analiiiisi. Nendele kiisimustele vastates pidi vastaja selgitama oma arvamust, mis
vOis aidata autoril saada tiksikasjalikumat teavet (Lepik et al., 2014).

To606 autor kasutas valimi moodustamiseks sihipérast valimit, mis voimaldas t66 autoril ise
uuritavad vilja valida (Rammer, 2014). Intervjueeritavateks valiti nelja suurima kohaliku
omavalitsuse (Tallinn, Tartu, Narva, Pirnu) too6tajad, kes esindavad erinevaid noorsoot66
struktuure — noortekeskus, malev, mobiilne noorsootdd ja noortetihing. Valiku tegemiseks
kasutas t00 autor noorteorganisatsioonide otsingut internetist, kuna nii on voimalik leida
infot nii tootajate kui juhtide kohta. Mone intervjueeritavaga oli autor isiklikult tuttav —
nende puhul kasutas autor mugavusvalimit (Rdmmer, 2014). Samuti aitasid autorit valiku
tegemisel tema bakalaureusetdd juhendajad, kes andsid ndu, kellega autor voiks tihendust
votta. Valimi koostamisel kaasas t00 autor nii noorsootdotajaid kui ka noorsootodasutuste

juhte. Neli intervjuus osalenut olid noorsootdétajad ning teised neli noorsootddasutuste
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juhid. Selline lihenemine vdimaldas t66 autoril avastada erinevaid vaatenurki ja saada
stigavamat moistmist noorsootdd valdkonnast. Noorsootddtajate ja juhtide todiilesanded
erinevad Uksteisest nditeks dokumentatsiooni ja aruannete osas, sest nendega tegelevad
rohkem juhid. Seetdttu oli oluline teada saada, millised iilesanded tekitavad stressi koigile
noorsootddga seotud tdotajatele. See aitas t60 autoril probleemi erinevatest kiilgedest
paremini uurida. Koikide intervjuus osalenute tegevussuunad olid seotud noortega vanuses
7 kuni 26 aastat.

Enne intervjuude algust vottis autor iihendust iga potentsiaalse osalejaga, pakkudes neile
voimalust uuringus osaleda, sealjuures tagades konfidentsiaalsuse ja anoniilimsuse
pohimotete jargimise. TOO autor teavitas osalejaid uuringu eesmirkidest ning palus
ndusolekut intervjuude salvestamiseks. Koik intervjueeritavad ndustusid intervjuu
salvestamisega. Intervjuud salvestati autori isikliku mobiiltelefoni abil. Kdiki intervjuudes
osalejaid teavitati, et koik salvestised kustutatakse péarast nende transkribeerimist ja analiiiisi.
Kohtumise kuupiev, kellaaeg ja koht olid t66 autori poolt intervjueeritavatega eelnevalt
kokku lepitud. Enamik intervjuusid toimus veebi vahendusel, kuna osalejad olid erinevatest
Eesti linnadest périt. Autor otsustas intervjueerida erinevatest Eesti suurlinnadest, sh Narvast
ja Tallinnast, kuna 7-26-aastaste noorte arv nendes omavalitsustes on vdga erinev. Autor
lahtub uuritavate valikul eeldusest, et vastavalt kohaliku omavalitsuse noorte arvule
muutuvad omavalitsuses ka noorsootdo lilesanded ja eesmirgid. Niiteks kui vdiksemates
linnades voOib autori arvates olla probleemiks noorteorganisatsioonide ja -iirituste
kiilastatavus, siis suurlinnades voib probleemiks olla see, et tuleb vélja mdelda programm,
mis oleks huvitav erinevas vanuses noortele.

Kokku osales uuringus kaheksa inimest, neist neli naist ja neli meest. Seda on oluline
arvestada ka seetOttu, et naisi mdjutavad stressitegurid voivad erineda mehi mojutavatest
stressiteguritest (ADP Workforce View in Europe 2018, lk 5-28). Pooled intervjuudest
toimusid vene keeles ja lilejddnud eesti keeles. Iga intervjuu kestis 15-25 minutit. Intervjuud
viis autor 14bi ajavahemikus 15. kuni 23. aprill 2024.

Intervjuude analiilisimiseks kasutas t60 autor kvalitatiivse sisuanaliilisi meetodit. See
vOimaldas saada vastuseid kdigile olulistele kiisimustele ja jouda 1dplike jireldusteni.
Kvalitatiivne sisuanaliiiis vOoimaldab paindlikku tulemuste kodeerimist ja tdolgendamist
(Kalmus et al., 2015). Intervjuudes osalenud eristas t00 autor vastavalt intervjuude
toimumise jéirjekorrale, et sdilitada osalejate anoniilimsust. Nditeks esimene intervjuu oli
number {iiks, teine oli number kaks jne (nt R1-R8). Uuringu tulemused kodeeris t66 autor

vastavalt uurimiskiisimuste teemaplokkidele. T66 autor pani kirja kdik mérksonad, mis
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intervjuus iga uurimiskiisimuse 16ikes selgus ning seejérel vordles neid omavahel. Vajadusel
t60 autor muutis kodeerimist, mida kvalitatiivne ka sisuanaliiis voimaldab.

Autor viis koik intervjuud 1dbi isiklikult, saatis kutsed veebiintervjuu labiviimiseks ning viis
intervjuud veebi vahendusel ka 14dbi. Vestlusprotsess toimus rahulikus dhkkonnas. Parast
intervjuusid autor transkribeeris ja analiilisis salvestatud intervjuusid. Kui kodik vajalikud

toimingud olid salvestistega tehtud, kustutas t66 autor need éra.

2.2. Tulemused ja arutelu
2.2.1. Vastajate profiil

Tapsema analiilisi jaoks oli oluline selgitada vilja ka vastajate to0kogemus ja haridus.
Enamus intervjuudele vastanutest to6tavad valdkonnas juba vihemalt 10 aastat ning vaid 2
alla 10 aasta. Bakalaureusetod uuringus osalenutest ei olnud kellelgi noorsootddalast
korgharidust. Esindatud olid niiteks kondiitri, rahvusvaheliste suhete, ettevotte juhtimise,
draamateatri rezisso0ri, sotsiaalpedagoogika, lastekaitse, filoloogia, kogukonna hariduse ja
sotsiaalse heaolu ning politoloogia erialad. Uks intervjueeritav dppis intervjuus osalemise
hetkel noorsootdo erialal ning iihel vastanul oli keskharidus ja mitu 1opetamata korgharidust,
millest kaks on seotud noorsootodga. Siiski saab uuringu tulemuste pdhjal delda, et viga
paljudel uuringus osalenutel on ldbitud mitmeid noorsootddalaseid tdienduskoolitusi.
Koolitustest tdid intervjuudele vastanud vilja t60 ,,raskete* teismeliste ja erivajadustega
noortega, coachingu ning eripedagoogika. Koige pikemaajaliselt ehk 40 aastat valdkonnas
tootanud intervjuus osaleja on dppinud Rootsis ja Soomes ning osalenud mitmetes Erasmus+
programmides. Intervjuudes osalenutest oli noorsootddtaja kutsetunnistus vaid kahel

inimesel — {ihel tasemel 6 ja teisel tasemel 7.

(R6): “Suurimat stressi pohjustab t6o riskiriihma lastega, see on noored, kes on soltuvuses
erinevatest asjadest. Mul puudub kogemus sellise noortega téotamisel. Eriti mojutavad
hetked, kui mul onnestub leida ldhenemine sellisele noorele inimesele, kuid sattudes halba
seltskonda, naaseb ta tagasi.” - mees, noorsootddtaja, tookogemus on seitse aastat.

(R3): “Stressi voi isegi pingeid tekitavad todiilesannete ebakindlus ja suhtlemine riskiriihma
kuuluvate noorukite vanemate ja noortega endiga. Kuna monikord on raske teada, kas noor

kuulub sellesse gruppi. Vanemad ei nde voi ei moista sageli probleemi tihtsust. Ja kui seda
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kohe dra ei tunnista, voib tulevikus tekkida probleeme, sest toomeetod ,,raskete* noortega

peab olema teistsugune.” — naine, noorsootdotaja, tookogemus on 30 aastat.

2.2.2. Tegurid tool, sh tooiilesanded mis méjutavad noorsootootajate hinnangul nende

stressitaset

Toostress noorsootddtajate seas on keerulisem ja mitmekiilgsem, kui esialgu autor arvas.

Pdhjalikud intervjuud noorsootddtajatega on toonud esile mitmeid peamisi stressitekitajaid
nende tookeskkonnas. Too6tajad peavad sageli silmitsi seisma kiire to6tempo ja pideva
ajapuudusega, mis nduab palju aega ja energiat. Lisaks holmab nende t66 mitmekesiseid
ilesandeid, mis ulatuvad grupitegevuste korraldamisest kuni individuaalse ndustamiseni
ning tegelemist nduavad erinevad vanuseriithmad, mis tekitab vajaduse suure paindlikkuse
jarele. Samuti on stressiallikaks pidev dokumentatsiooni haldamine ja t66 keeruliste

juhtumitega, eriti riskiriihma lastega, nagu mérkisid intervjuus osalejad R3 ja R6.

(R2): “ Kiire t6otempo mojutab minu hirmu, et mul ei ole aega olulisi tilesandeid tdita. Ka
muutuvad ajakavad ja to6koormus (uued kiireloomulised projektid voi tegevused) mojutavad
minu stressitaset, sest pean kiiresti muutma plaane ja korraldama prioriteete iimber

tdhtaegade ja tdhtsuse osas.” — naine, juht, tookogemus on kiimme aastat.

Hoolimata nendest véljakutsetest on modned tootajad suutnud leida viise stressiga
toimetulekuks. Kuus vastajat (R3, R4, RS, R6, R7 ja R8) tdid vilja, et neil on voimalus
paindlikult kohandada oma t66graafikut ja vajadusel to6tada kodust, mis aitab vihendada
stressitaset. Kolleegide toetus ja tohus meeskonnat6 on samuti olulised tegurid, mis aitavad
stressi maandada.

Siiski esineb olukordi, mis v3ivad toostressi jarsult suurendada. Niiteks kaks inimest (R1 ja
R2) maérkisid uued, et todgraafiku tingimused voi olulised muutused todkorralduses voivad
tootajatele lisapingeid tekitada. Suhtlemine juhtkonnaga on samuti stressirohke, eriti kui
juhtkond tihti vahetub. Lisaks vdivad tekkida arusaamatused kolleegide vahel, mis samuti

suurendab toostressi (R1 ja R4).

(R1): “ Kiire téotempo, et samal ajal tundub, et pdevas on nii palju asju, mida teha. Ja siis
pole lihtsalt aega koike seda teha. Ja koik soltub sellest, kui palju noori sul on. Kui sul on

paar noort, siis rohkem voi vihem, aga kui sul on 15 voi 16 eri vanuses noort, siis nouavad
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1

nad rohkem sinu tihelepanu ja sul ei ole aega palju teha.” — naine, juht, tdokogemus on

titheksa aastat.

2.2.3. Stressi moju noorsootootaja too kvaliteedile, motivatsioonile ja tootahtele

Samuti oli uuringu jaoks oluline vélja selgitada, kuidas stress mdjutab noorsootddtajate
motivatsiooni ja todtahet. Kui stressi moju leidis kinnitust, palus autor vastajatel selgitada,
kas see mojutas nende t66 kvaliteeti. Intervjueeritavad vastasid jargmiselt:

Esimene intervjueeritav (R1) kannatab tugevalt stressi all. Stressiperioodidel kogeb ta olulist
aktiivsuse ja motivatsiooni langust. See viib {ilesannete edasiliikkamiseni ja pideva
edasiliikkamiseni jairgmisele paevale. Kui see pdev saabub, liikkkab ta iilesanded uuesti edasi.

Sellistel perioodidel eelistab ta puhkust votta ja lihtsalt puhata.

(R1): ,,Ma ei taha teha midagi suurt ja rasket, ma liikkan alati koik tdhtsad asjad homsesse
voi monda teise pdeva. Ja siis, kui see pdev saabub, teen seda jdlle. Voi siis votan puhkust

ja lihtsalt puhkan, kui voimalik . “ — naine, juht, to6kogemus on iiheksa aastat.

Intervjueeritavad 2 (R2), 3 (R3) ja 8 (R8) vididavad, et stress el mojuta nende t66d ega
motivatsiooni. Nad on dppinud toime tulema stressiga ja jatkama oma kohustuste tditmist
hoolimata koigist raskustest. See nditab nende vastajate suurt stressitaluvust.

Vastaja 5 (RS) ja vastaja 6 (R6) kogevad stressi ajal teatavat aktiivsuse langust, kuid see ei
mojuta nende iildist motivatsiooni ega t60 kvaliteeti. Nad mdistavad oma kohustuste tdhtsust
ja jatkavad nende tditmist hoolimata stressist.

Vastaja 7 (R7) kogeb stressi ajal iilesannete tditmise kiiruse langust, kuid piitiab siilitada t66
kvaliteeti. Ta teeb koik endast oleneva, et stress ei mdjutaks tema t66 kvaliteeti.

Too6 kvaliteedi osas mirkisid R1 ja R7, et stressi ajal viheneb nende iilesannete tditmise
kiirus. R2, R3 ja R8 vididavad, et stress ei mojuta nende t60 kvaliteeti. R4 ja R6 markisid, et
stress vOib mojutada nende emotsionaalset seisundit, kuid ei mdjuta t66 kvaliteeti. RS

véidab, et stress el mdjuta tema to60 kvaliteeti.

(R5): ,, Tavaliselt see mind ei mojuta, sest ma ei ole viga tundlik stressi suhtes. Ma hakkan
alles mone aja pdrast aru saama, et olen stressis. Ma saan aru, et pean téole minema ja raha
teenima. Kuid ma ei vota to6lt koju mingeid iilesandeid ja kui minu vahetuse loppedes ei

hdiri mind enam téoiilesanded. *“ — mees, noorsootddtaja, tookogemus on 15 aastat.
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2.2.4.Noorsootootajate stressi mirgid ja toimetulek stressiga

Uuringu kédigus tuvastati mitmeid erinevaid stressi tunnuseid, mis vdivad avalduda
fliiisiliselt, emotsionaalselt ja/voi kditumuslikult. Iga uuringus osaleja mérkis teatud muutusi,
mis viitavad tema stressile. Uks intervjueeritavatest (R1) seisab silmitsi stressi
emotsionaalsete ilmingutega, nagu drevustunne. Ta mérkis ka, et stressiperioodidel suureneb
tema isu, ta muutub vdhem aktiivseks, hakkab viltima suhtlemist monede inimestega ja
kogeb pisaraid. Teine intervjueeritav (R2) mérkis, et stressihetkedel on tal raske keskenduda,
ta kogeb paanikat ja drevust. Ta mainis ka paanikahoogude ja unehiirete esinemist. Lisaks
muutub ta segadusse, unustavaks ja nérviliseks. Intervjueeritav (R3) maérkis, et
stressiperioodidel kogeb ta lihaspingeid selja ja kaela piirkonnas, muutub pisiasjade pérast
arrituvaks ja tema mdilu halveneb. Neljas intervjueeritav (R4) visib stressiperioodidel
kiiremini ega koge rddmu ega dnne. Ta mainis ka peavalu ja unehiireid. Viies intervjueeritav
(R5) mirkis stressiperioodidel, et ta muutub koduste kohustuste tditmisel vihem aktiivseks,
tal tekivad méluprobleemid, ta &rritub kiiremini ja eelistab aega veeta kodus. Aga kuues
intervjueeritav (R6) mérkis stressiperioodidel, et tal tekib peavalu, ta muutub &rrituvaks ja
kurjaks, tal tduseb pulss ja vererdohk ning ta kogeb paanikat. Eelviimane, 7 intervjueeritav
(R7) mairkis, et stressiperioodidel muutub ta drrituvaks, tal puudub motivatsioon, ta vésib
kiiremini ja muutub vihem rodmsameelseks. Ja 1dpuks viimane intervjueeritav (R8) mirkis,
et stressiperioodidel tekivad tal obsessiivsed motted sellest, et ta ei taha voi ei suuda oma

t60d teha, tal puudub motivatsioon ja tal on raske todle keskenduda.

(R5): ,,Ma hakkasin mdrkama stressi, kui nden kuhja pesemata nousid kraanikausis, mis on
juba pikka aega puutumata seisnud. Muret tekitavad ka mdluhdired: monikord tuleb mul
dkki meelde midagi, mida ma just sel hetkel tegema pidin, kui see muutub kriitiliseks. Sellistel
hetkedel saan aru, et peaksin natuke vihem toétama ja et pinge suureneb. — mees,

noorsootodtaja, tookogemus on 15 aastat.

Hoolimata asjaolust, et igal osalejal olid oma ainulaadsed stressi ilmingud, tuvastati ka
tthised siimptomid. Seega tdheldasid drevust R1 ja R2. Vastajad R3, R5, R6 ja R7 leppisid
vastuses kokku, et nad tunnevad arrituvust. Mélu halvenemist tdheldati vastajatel R3 ja RS.
Vastajad R4, R5 ja R7 mainisid stressihetkedel kiiret visimust. Peavalu mainisid vastajad

R4 ja R6. Ja vastajad R7 ja R8 tdid esile motivatsiooni puudumise.
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Intervjueeritavate vastuste analiiiis niitab, et igaiiks neist valib oma ainulaadse viisi stressiga
toimetulemiseks ja oma emotsionaalse tervise sdilitamiseks. Intervjueeritav 1 (R1) rohutab
stressi tunnistamise tdhtsust ja abi otsimist, kui iseseisvalt hakkama ei saa. Ta saab ka joudu
ja energiat suhtlemisest perega ning kasutab autojuhtimist muusika saatel 100gastumise
viisina. Intervjueeritav 2 (R2) keskendub enesearengule, oma t66 analiilisimisele ja
prioriteetide seadmisele. Ta kasutab ka erinevaid meetodeid, sealhulgas meditatsiooni ja
hingamisharjutusi. Intervjueeritav 3 (R3) usub, et tervislik eluviis, ldhedaste ja kolleegide
toetus aitavad stressiga toime tulla. Ta piitiab suurendada fiiiisilist aktiivsust ja rohkem aega
magamiseks eraldada. Intervjueeritav 4 (R4) kasutab samuti fiitisilist aktiivsust ja suhtlemist
sOpradega stressiga toimetuleku viisidena. Ta pliiiab kuulata oma keha ja rahuldada oma
vajadusi, olgu selleks siis uni voi jalutuskdik looduses. Intervjueeritav 5 (R5) leiab oma
probleemidele lahendusi sOpradega suheldes ja kasutab hingamistehnikaid rahunemiseks.
Intervjueeritav 6 (R6) kasutab fiiiisilist aktiivsust, arvutimédnge ja iiksinda veedetud aega
stressiga toimetuleku viisidena. Ta piitiab ka oma tdhelepanu millegi muu peale suunata, kui
tunneb stressi. Intervjueeritav 7 (R7) pliiiab pdevas teha mitte rohkem kui 2-3 suurt iilesannet
ja vahetab sageli keskkonda, to6tades looduses. Ta kasutab ka looduses jalutamist laadimise
viisina. Intervjueeritav 8 (R8) arvab, et alustatud todde 10petamine aitab stressiga toime tulla.
Kuid tal pole aega hoolitseda oma emotsionaalse tervise eest ja ta ei kasuta stressiga
toimetulekuks mingeid erilisi tehnikaid vai rituaale.

Muidugi on palju erinevaid viise, kuid sarnaseid l&henemisviise stressiga toimetulemiseks
ja emotsionaalse tervise hoidmiseks voib tdheldada mitmete intervjueeritavate puhul.
Intervjueeritavad R1, R4 ja RS rohutavad suhtlemise olulisust stressiga toimetuleku
protsessis. Nad kasutavad aktiivselt ldhedaste inimeste ja sOprade tuge kogemuste
vahetamiseks ja lahenduste otsimiseks. Intervjueeritavad R2, R3 ja R7 keskenduvad
fiiisilise aktiivsuse tdhtsusele. Nad usuvad, et sportimine ja looduses jalutamine aitavad
stressiga toime tulla ja hoiavad nende emotsionaalset tervist. Intervjueeritavad R5 ja R6
kasutavad stressiga toimetulekuks spetsiifilisi tehnikaid, nagu hingamisharjutused ja
tdhelepanu suunamine teistele tegevustele. Intervjueeritavad R2 ja R8 rdhutavad alustatud
toode 1opetamise ja enesetdd olulisust. Nad usuvad, et see aitab stressiga toime tulla ja hoiab

nende emotsionaalset tervist.
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2.2.5.Seosed noorsootootajate stressitaseme ja tookoha vahetamise soovi vahel

Vastuste analiiiisist selgub, et enamik noorsootdétajaid ei tunne, et todstress mojutaks
otseselt nende soovi tookohta vahetada. Praegu ei soovi likski kiisitletu oma todkohta stressi
tottu vahetada. On markimisvairne, et kuigi moned vastajad nagu R4 ja R6 on oma tookohta
vahetanud, ei ole pdhjuseks olnud stress. Niiteks R6 otsustas tookoha vahetada, kuna soovis
edasi areneda professionaalselt ja tema eelmine to0koht ei pakkunud selleks piisavaid
voimalusi. Samuti mainis RS, et kaalub voimalust to6kohta tulevikus vahetada, peamiselt
soovist edasi areneda, kuid rohutas, et stress ei ole seejuures mojutav tegur.

R3 tunnistas, et voiks kaaluda tookoha vahetamist, kui ta kogeks pidevat ja tlilemddrast
stressi, kuid hetkel on ta oma t60ga rahul ja ei nde vajadust muutuse jirele. R7 viljendas
sarnast seisukohta, mérkides, et kaalus tookoha vahetamist paremate arenguvdimaluste
leidmiseks, kuid avastas, et suudab soovitud arengut saavutada ka praecguses ametis. Ta lisas,
et kuigi stress ei ole tema otsuse peamine mdjutaja, oleks ta valmis tookohast lahkuma, kui

tootingimused muutuksid tema isiklike vadrtustega kokkusobimatuks.

(R7): ,,Motlesin to6koha vahetamise peale, kuid mul on palju kogemusi ja ma tean, et mitte
koik organisatsioonid ei hooli oma tootajatest nii palju kui meie. Voiksin tockohta vahetada,

«

kui seal on moned tingimused, mis ei sobi minu vddrtustega kokku.“ — mees, juht,

tookogemus on kiimme aastat.

Ainult tiks intervjueeritav (R8) mérkis, et stress ei ole kunagi mdjutanud tema soovi tookohta
vahetada ja ta kahtleb, kas see kunagi mojutakski.

Seega, kuigi stress ei ole peamine motivatsioon tddkoha vahetamiseks enamiku
noorsootddtajate seas, mangib see siiski olulist rolli nende karjdérialastes otsustes ja

professionaalses arengus.

(RS): ,, Stress ei mojuta mind eriti ja kogu oma to6 juures ei ole ma kordagi kaalunud tookoha
vahetamist, eriti stressi tottu. Ja ma ei usu, et see kunagi juhtub. “ — mees, juht, tdokogemus

on 40 aastat.

Seega, kuigi stress ei ole peamine motivatsioon tookoha vahetamiseks enamiku
noorsootddtajate seas, méngib see siiski olulist rolli nende karjdérialastes otsustes ja

professionaalses arengus.
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2.3. Jareldused

Analiilisi pohjal, mida autor bakalaureusetdos tegi, saab autor teha teatud jareldusi stressi
ilmingute ja selle mdju osas noorsootddtajatele. Jareldused pdhinevad viiel pohikiisimusel,
mida autor intervjueeritavatelt individuaalsete intervjuude kéigus kiisis. Lisaks esitas t60
autor tdiendavaid kiisimusi iiksikasjalikuma analiiiisi jaoks. Seega kogus t66 autor esimese
intervjuuploki raames andmeid osalejate tookogemuse ja hariduse kohta. Intervjuu
tulemused nditasid, et iilekaalukas enamus ehk suur osa kiisitletutest to6tab oma erialal juba
tile 10 aasta. Vaid kaks osalejat tootasid selles valdkonnas vahem kui 10 aastat, mis niitab
osalejate korget ja mitmeaastast kutsealast kogemust. Osalejate haridustase oli mitmekesine
ja hdlmas erialasid kondiitritddstusest rahvusvaheliste suhete ja #rijuhtimiseni. Ullataval
kombel ei olnud iihelgi osalejal noorsootdd valdkonnas korgharidust.

Teise uurimiskiisimuse teemaploki fookuses olid toodalased tegurid, mis mdjutavad
noosootdotajate stressitaset ning iilesanded, mis olid noorsootdotajate jaoks koige
stressirohkemad. Intervjuud néitasid, et peamised stressiallikad on kdrge to6tempo ja pidev
ajapuudus. Noorsootdotajatel tuleb sageli tegeleda mitmesuguste ja todmahukate
lilesannetega, alates véikeste iirituste korraldamisest kuni suurte projektideni, mis nduavad
markimisvaidrset rahastamist. Tihti aga ei pruugi rahalisi ressursse olla, mis vdib samuti
stressi pohjustada (Kivistik et al., 2023). T60 noortega nduab kiiret kohanemist uute
ootamatute olukordadega, kuna noorsootdotajad peavad olema valmis reageerima
ootamatutele olukordadele ja t66 muutustele. Sama selgus ka t66 autori poolt koostatud
teoreetilisest iilevaatest (Dibou & Hansaar, 2018). Stressi siivendab ka pidev vajadus
dokumentatsiooni pidamise ja keeruliste kiisimuste lahendamise jdrele. Mdnele vastajale on
lastega toGtamine riskiriihmas liks sagedasemaid stressiallikaid, kus noored vdivad olla
sOltuvuses erinevatest teguritest ja kogemuste puudumine selles valdkonnas voib mojutada
noorte tOOtajate stressitasemeid. Taolised stressitegurid ilmnesid ka 2023. aasta
noortevaldkonna to6tajaskonna tootingimuste uuringust (Kivistik et al., 2023). Noortega
tootavatel inimestel on mitmesuguseid lilesandeid, mis vdivad neile pdhjustada suurt stressi.
Mboned neist rohutavad, et eriti pingelised on olukorrad, mis nduavad iilesannete lithikese aja
jooksul tditmist vOi t66 erinevate dokumentide ja aruannetega. Teised osalejad viitavad
keerukustele, mis on seotud to0ga erivajadustega lastega vOi  suurlirituste
ettevalmistamisega. See nditab, et iga noorsootddtaja voib silmitsi seista oma unikaalsete

véljakutsetega, muutes noorsoot6d valdkonna eriti keeruliseks. Sama selgus ka 2023. aasta
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tootajaskonna todtingimuste uuringust, kus valdav enamus noortega todtavaid spetsialiste
toi vilja, et nende t60s on piisavalt vdljakutseid (Kivistik et al., 2023). Siiski on mdnedel
tootajatel oOnnestunud leida stressiga toimetuleku viise, nagu paindlik toograafik ja voimalus
tootada kodus, samuti kolleegide toetus ja efektiivne meeskonnatdd. Stressiga toimetuleku
viisid ldhevad kokku ka tootingimuste uuringu tulemustega, kus pohjused valdkonnas
tootamiseks ongi paindlik tddaeg, toetav meeskond jmt (Kivistik et al., 2023).

Kokkuvdttes voib oelda, et kuigi nii juhid (R1, R2, R7, R8) kui ka noorsootdotajad (R3, R4,
R5, R6) kogevad toostressi, erinevad selle pohjused ja ilmingud vastavalt nende rollile ja
vastutusele. Juhtidel on suurem tdendosus kogeda stressi, mis on seotud juhtimise ja
organiseerimisega, samas kui noorsootdotajatel on suurem tdendosus kogeda stressi, mis on
seotud otsese to0ga noortega ja emotsionaalse pingega.

Autori koostatud uurimiskiisimuste jirgmised teemaplokid olid suunatud stressi
simptomite, stressiga toimetuleku meetodite ja stressi moju uurimisele noorsootdotajate
tookvaliteedile ja motivatsioonile. Uurimusest selgus, et noorsootodtajad kasutavad
erinevaid ldhenemisviise, et stressiga toime tulla. Paindlik toograafik ja voimalus todtada
kodust osutusid stressi vihendamiseks tdhusateks meetoditeks. Lisaks on oluline kolleegide
toetus ja efektiivne meeskonnatdd, mis aitavad vdahendada toostressi ja parandada iildist
tooohkkonda. Stressil on oluline moju tookvaliteedile ja tootajate motivatsioonile, seega on
oluline, et noorsootddtajad oleksid varustatud tdhusate stressijuhtimise vahenditega.
Uurimus tuvastas mitmeid erinevaid stressisiimptomeid, mis jagunesid kolme kategooriasse:
flilisilised, emotsionaalsed ja kognitiivsed stimptomid. Fiitisilised stimptomid hdlmasid
peavalusid, unehdireid ja seedehidireid (Maslach et al., 1997, lk 192-193). Samas kui
emotsionaalsed siimptomid avaldusid drevuse, drrituvuse ja meeleolumuutustena (Maslach
& Leiter, 2016, lk 104)). Kognitiivsed siimptomid hdlmasid tdhelepanu kontsentratsiooni
raskusi, médlu héireid ning raskusi motlemisel ja probleemide lahendamisel (Bounty, i.a.).
Need stressi tagajarjed voivad oluliselt mdjutada noorsootdotajate tootlikkust ja heaolu.
Uurimuse jérgmise teemaploki kdigus onnestus autoril vélja selgitada, milliseid meetodeid
noorsootddtajad kasutavad stressiga toimetulekuks. Lopptulemusena leiti, et iga
noorsootddtaja leiab individuaalsed ldhenemisviisid oma emotsionaalse heaolu
sdilitamiseks. Uks selline meetod on stressi olemasolu tunnistamine ja toetuse otsimine
teistelt. Moned eelistavad suhelda ldhedaste voi sOpradega, leides neist tuge ja moistmist.
Teised keskenduvad enesearendamisele ja oma t60 analiiiisimisele, et mdiératleda
prioriteedid ja vihendada koormust. Fiiiisiline aktiivsus médngib samuti olulist rolli stressiga

toimetulekul. Paljud leiavad leevendust spordist voi jalutuskédikudest virskes 6hus. Oluline
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on leida ka spetsiaalseid l16dvestumismeetodeid, nagu meditatsioon voi hingamisharjutused.
Veel iiks stressiga toimetulemise viis vOib olla iilesannete tditmise piiramine, pdeva
jaotamine mitmeks osaks. Seega on aega mitte ainult kdigi vajalike iilesannete tiitmiseks,
vaid ka digeaegseks lithikeseks puhkuseks. Samuti on voimalus ka kontorist vdlja minna ja
tootada vérskes ohus. Mitteametlik vaheaeg aitab 160gastuda ja saada uusi kogemusi
tootamisel uues kohas. Kolleegide voi 1dhedaste toetus mingib samuti olulist rolli iildises
stressiga toimetuleku protsessis. Seega on mitmeid erinevaid ldihenemisviise stressiga
toimetulekuks ning oluline on leida see, mis sobib kdige paremini konkreetsele todtajale.
Autori jaoks vdis viimane uurimiskiisimuse plokk olla iiks huvitavamaid. Analiilisist seoses
noorsootddtajate stressitaseme ja sooviga tookohta vahetada néhtub, et enamik neist ei pea
stressi otseseks mojuteguriks oma soovile to6kohta vahetada. Hetkel ei véljendanud iikski
intervjueeritutest soovi todkohta vahetada stressi tottu. Autori jaoks on huvitav mérkida, et
kuigi moned intervjuus osalenutest on tookohta vahetanud, polnud see tingitud stressist.
Naiteks iiks vastajatest otsustas tookohta vahetada, sest tahtis oma erialal edasi areneda ja
tema eelmine t6okoht ei pakkunud selleks talle piisavalt voimalusi. Samuti mainis teine, et
kaalub tulevikus t66koha vahetamist peamiselt professionaalse arengu eesmérgil, kuid
rohutas, et stress ei ole miirav tegur. Uks intervjueeritu tunnistas, et voiks kaaluda todkoha
vahetamist pideva ja liigse stressi korral, kuid hetkel on ta oma t66ga rahul ega née vajadust
muutusteks. Veel iiks intervjueeritav véljendas sarnast seisukohta, maérkides, et kaalus
tookoha vahetamist paremate arenguvdimaluste leidmiseks, kuid avastas, et suudab soovitud
arengut saavutada ka praegusel ametikohal. Ta lisas, et kuigi stress ei ole tema otsuse
peamine tegur, oleks ta valmis tdokoha vahetama, kui tootingimused muutuksid tema
isiklike vdartustega kokkusobimatuks. Seega voib jareldada, et kuigi stress ei ole peamine
motivatsioon enamiku noorsootddtajate jaoks tookohta vahetada, méngib see siiski olulist
rolli nende professionaalsetes otsustes ja karjddriarengus (White et al., 2020).

Autor leiab, et stressi uurimine, selle tunnuste, moju ja voimaluste moistmine stressiga
toimetulekuks on véga oluline nii noorsootdds kui ka teistes valdkondades. Stress voib
mdjutada inimese emotsionaalset, fliiisilist ja kognitiivset seisundit ning see omakorda v3ib
viia tdsisemate probleemideni (Kapur, 2021). Kuigi uuringus osales noorsootdotajaid
erinevatest piirkondadest, voib tulevikus tekkida vajadus ldbi viia veel iiks, siigavam
uurimus, mis holmaks mitte ainult kaheksat vastajat, vaid palju rohkem noortega téotavaid

inimesi.
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KOKKUVOTE

Ké&esoleva 16putdo teema on ,,Stressi roll noorsootddtajate toos™. TOO eesmark oli uurida,
kuidas stress vdib mdjutada noorsoototajat ja kas see probleem voib mdjutada tema soovi
oma tegevusvaldkonda muuta. Teoreetilises osas uurib autor péhjalikult stressi, selle
mdistmist ja tllpe. Teoorias kasitletakse ka toostressi ja labipdlemist ning tegureid, mis
voivad esile kutsuda erinevat laadi stressi. Selles osas kasitletakse bakalaureuset60s stressi,
toostressi ja labipdlemise mdju inimesele. Teooria I6pposa on puhendatud stressi ja
toostressiga toimetuleku meetoditele. Autoril dnnestus vélja selgitada, et stressi kogemine
on vdaga individuaalne, varieerudes olenevalt isiklikest tundlikkustest ja konkreetsest
olukorrast. Stressi méaératletakse uldiselt kui organismi mittespetsiifilist reaktsiooni
erinevatele ndudmistele. Stressireaktsioon vOib hdlmata emotsionaalseid, fulsilisi ja
kognitiivseid ilminguid. Stressi kasitletakse ka pslhholoogilisest ja sotsiaalsest
vaatepunktist, tuues esile selle seosed tookeskkonna, inimsuhete ja kultuuriliste ootustega.
Erilise tahelepanu all on td6stress, mis tuleneb tO6taja vdimekuse ja tookeskkonna
ndudmiste vahelisest ebakdlast. Stress mdjutab mitte ainult indiviidi heaolu, vaid on oluline
ka tOoalase efektiivsuse ja tdotaja tervise seisukohast. Labip8lemine, mis on seotud
kroonilise stressiga todkohal, hdlmab emotsionaalset kurnatust ja suhtumise muutust t66
suhtes, mis vdib viia todveime olulise languseni. Td0alase stressi ja labipdlemise mdistmine
ning nendega toimetulek nduab laiapdhjalist lahenemist, mis arvestab nii individuaalseid kui
ka organisatsioonilisi tegureid.

Empiirilises osas esitab autor bakalaureusetd® metodoloogia, analtilisib intervjuude kaigus
saadud andmeid ja esitab tulemused. Hiljem teeb autor uurimuse jareldused. Eesmargi
saavutamiseks koostas autor neli uurimiskiisimust. Esimene kusimus esitati autori poolt
eesmérgiga teada saada, millised tegurid mdjutavad noorsootOdtajate arvates nende
stressitaset ja millised Ulesanded on nende jaoks kdige stressirohkemad. Sel viisil sai autor
teada, et kiire tdotempo, ajapuudus, t60 “raskete” noortega noorsoottotajate endi hinnangul
ja sagedased muutused tdograafikus ning juhtimises on noorsoottdtajate peamised
stressitegurid. Samuti t6id paljud intervjueeritavad véalja dokumentatsiooniga td6tamise
suure mahu. Teine kisimus aitas autoril valja selgitada, et stress mdjutab noorsootootajate
motivatsiooni ja to6 kvaliteeti jargmiselt: moned kogevad aktiivsuse ja motivatsiooni langust,
mis viib Ulesannete edasillikkamiseni, samal ajal kui teised jatkavad oma kohustuste téitmist
ilma t66 kvaliteeti langetamata, hoolimata stressist. Siiski vaheneb kindlasti soov té6tada.
Autori kolmas kisimus andis tlevaate sellest, kuidas noorsootddtajad stressi dra tunnevad ja
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sellega toime tulevad. Noorsootdotajad tuvastavad stressi sumptomeid fldsiliste,
emotsionaalsete ja kaitumuslike muutuste kaudu, nagu d&revus, kontsentratsiooni
halvenemine, vésimus ja monikord sotsiaalsete kontaktide valtimine. Nad kasutavad
stressiga toimetulekuks mitmesuguseid strateegiaid, sealhulgas flusilisi harjutusi, toetust
Umbritsevatelt inimestelt ja hingamistehnikaid. LSpuks uuris autori viimane, neljas kiisimus,
kas noorsoottitajate stressitase on seotud nende sooviga t0okohta vahetada ja kuidas. Seega
vOis intervjueeritavate vastuste pohjal jareldada, et stressitase ei ole peamine p&hjus
noorsootdotajate tdokoha vahetamiseks. Enamik tdotajaid ei seosta oma soovi tdéokohta
vahetada otseselt stressiga, eelistades t0okohta vahetada professionaalseks arenguks voi
paremate vOimaluste otsimiseks. Siiski mainisid moned osalejad, et vdiksid kaaluda tdtkoha
vahetamist, kui stress muutuks liiga suureks ja plsivaks.

Andmete kogumiseks kasutas autor kvalitatiivse uurimismeetodi ja andmete kogumise
meetodina kasutas autor individuaalseid struktureeritud intervjuusid. Intervjuus osales 8
inimest erinevatelt ametikohtadelt, erineva tookogemusega ja erineva sooga. Seega oli
kiisitletute seas neli naist ja neli meest, samuti neli noorsootddtajat ja neli juhti. Autori
hinnangul dnnestus tal saavutada piistitatud eesmérgid, saada vastused koigile kiisimustele

ja valitud uurimis- ja andmekogumismeetodid tagasid koigi vajalike andmete saamise.
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Lisa. Intervjuukava

Uurimiskiisimus

Intervjuu kiisimus(ed)

1. Millised tegurid t661 mojutavad
noorsootddtajate arvates nende stressitaset
ning millised todiilesanded tekitavad neis

koige rohkem stressi?

1. Tooge palun vélja oma t66st need
aspektid, mis pohjustavad koige rohkem
stressi?

1.1. Kuidas mojutab suhtlemine
kolleegide voi juhtkonnaga Teie
stressitaset?

1.2. Kuidas mdjutavad toograafiku voi
tookoormuse muutused Teie stressitaset?
2. Milliseid téoiilesandeid voi kohustusi

peate t601 kdige stressirohkemaks?

2. Kuidas stress mdjutab noorsootddtajate

t00 kvaliteeti, motivatsiooni ja todtahet?

3. Kuidas tunnete dra mirgid stressist?

3.1. Milliseid fiitisilisi vOi emotsionaalseid
siimptomeid tunnete, kui tunnete stressi?
3.2. Milliseid kditumis- voi
meeleolumuutusi mérkate endas, kui
tunnete stressi?

4. Kuidas stress mojutab teie tootahet ja
motivatsiooni?

5. Kuidas stress mojutab teie t60

kvaliteeti?

3. Kuidas noorsootdotajad tunnevad dra
margid stressist ja kuidas nad sellega toime

tulevad?

7. Millal te viimati t66 ajal stressi tundsite?
8. Mis aitab Teil stressiga toime tulla?

8.1. Kuidas Te hoolitsete oma
emotsionaalse tervise eest stressirohketel
tooperioodidel?

8.2. Milliseid rituaale, harjumusi voi
tehnikaid kasutate, et toime tulla
toOstressiga?

9. Millised muudatused tookeskkonnas,

Teie arvates, voiksid aidata vihendada

stressi taset?
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10. Millised muudatused tookorralduses

aitaksid Teie arvates vihendada stressi?

4. Kuidas on seotud noorsootddtajate

stressi tase ja soov tookohta vahetada?

6. Kuidas stress mojutab teie soovi

tookohta vahetada?

5. Taustaandmed

11.1. Kui kaua olete noorsootdo
valdkonnas tootanud?

11.2. Milline on teie haridus ja erialane

ettevalmistus?
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