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ABSTRACT

This bachelor’s thesis examines the issue of work-related stress among extracurricular
activity coordinators (huvijuhid) in upper secondary schools in Ida-Viru County, Estonia.
The topic is highly relevant due to the increasing mental health challenges faced by youth
workers, whose responsibilities include organizing school events, supporting student
engagement, and fostering a positive school culture. These tasks often involve high
emotional labor, complex coordination, and significant organizational demands, making

them particularly vulnerable to occupational stress.

The research problem focuses on how the work environment influences the mental well-
being and job performance of extracurricular activity coordinators, identifying the main
stressors they encounter, and exploring the strategies they use to prevent or manage stress.
The aim of the study is to provide insights into the causes of work-related stress and propose

effective prevention and coping strategies.

The theoretical framework discusses the nature of stress and its impact on health, with a
particular focus on occupational stress, its symptoms, and risk factors. It also introduces the
concept of reflection as a preventive tool, highlighting models such as Gibbs’ reflective cycle

and the 5 Whys method.

The empirical part of the study employs a qualitative research methodology. Data were
collected through semi-structured individual interviews with four extracurricular activity
coordinators from upper secondary schools in Narva, Kohtla-Jirve, and Toila. The
interviews explored their experiences with stress, coping mechanisms, and perceptions of

workplace support. The data were analyzed using qualitative content analysis.

The findings indicate that the main sources of stress include high workloads, time pressure,
and the responsibility of organizing large-scale events. While a supportive work
environment, flexible scheduling, and positive relationships with colleagues and students
help mitigate stress, a lack of understanding from school leadership and insufficient
recognition of the coordinators’ roles can exacerbate it. Respondents reported using physical
activity, time management, and personal reflection as key coping strategies. Some had access

to mental health training, while others expressed a need for more structured support.
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The study concludes that creating a supportive work environment, offering targeted training,
and promoting healthy lifestyles are essential for preventing work-related stress among
extracurricular activity coordinators. The results align with theoretical perspectives on
occupational stress and emphasize the importance of both organizational and individual-
level interventions. The study also highlights the potential of reflective practices as a

practical tool for stress management in youth work.
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SISSEJUHATUS

Bakalaureuset6d eesmirk on analiiiisida huvijuhtide kogemusi to0stressiga ning selgitada

vilja, millised strateegiad aitavad neil stressi ennetada ja juhtida.

Huvijuhi {lesanne on noorsootodtajana koolis koostada erinevatest tegevustest ja
siindmustest 1dbimdeldud ja eesmirgipdrane plaan. Selleks on huvijuhil vaja laialdasi
teadmisi ja oskusi mitmesugustest valdkondadest. Plaani koostamisel jélgib ja vastutab
huvijuht selle eest, et koik kooli tritused oleksid sisukad, kvaliteetsed ja vastaksid

autorikaitse seaduse nduetele (Narva Kesklinna Kool, 2023).

Opilaste kaasamine koolielu kujundamisse ja otsustusprotsessidesse on iiheks oluliseks
osaks noorsootddtaja té0s, mis omab mdju noorte koolirddmule ja dpimotivatsioonile.
Eelkdige véljendub see Opilasesinduse toetamise kaudu, kus huvijuhi roll on kaasaegses

koolikeskkonnas asendunud mentori omaga, mis tihti osutub aga reaalsuses vastupidiseks.

Koolikultuuri loomisse ja arendamisse peavad olema kaasatud kdik dpilased, sest see annab
noorele kogemuse ja mojutab hilisemat valmidust iihiskonnaelus osaleda ja seeldbi tulevikku

kujundada (Milline on huvijuhi ..., 2020).

Erinevatel ametikohtadel esinevad inimestel erinevad tO0stressi tasemed. Suurema
vastutusega ja inimestevaheliste suhetega seotud ametites esineb toostressi rohkem. Kuna
noorsootodtajate t60 sisuks on noorte arendamine ning noorte osaluse ja kaasamise

tagamiseks nendega tihe suhtlemine, on neil suurem risk tdostressi kogeda.

Sageli peetakse noorsootddd lihtsaks noorte vaba aja sisustamiseks, mis ei ndua erilisi
pingutusi. Tegelikult on noorsootddl oluline roll noore arengus ja seetdttu on olulised
noorsootdotaja padevused, nagu kirjeldatud kutsestandardi nr 5 B.3.1. osas — ulatuvad need
kaugemale kui ainult noorte vaba aja sisustamine (Kohustuslikud kompetentsid ..., 2024).
Huvijuht koolis aitab noortel leida ja ellu viia neile olulisi tegevusi, toetades nende huve ja
algatusi. Ta koordineerib Opilasesinduse t60d, edendades koolis demokraatiat ja noorte
kaasatust otsustusprotsessidesse. Opilasesinduse kaudu jagab huvijuht infot ning korraldab

stindmusi, ldhtudes noorte vajadustest ja soovidest.

Noorsootdotajad peavad pidevalt kohanema erinevate oludega, mdistma noorte
arenguvajadusi ja neile adekvaatselt reageerima. Selline vastutusrikas t66 v3ib pdhjustada

stressi (Dibou & Hansaar, 2018).
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Kéesoleva t60 uurimisprobleem seisneb kiisimuses: kuidas mojutab tookeskkond Ida-
Virumaa giimnaasiumide huvijuhtide vaimset tervist ja millised on peamised todstressi

tekitavad tegurid ning ennetusmeetodid?

T66 vurimiskiisimused on jargmised:

e Kuidas mdjutab tookeskkond huvijuhtide vaimset tervist ja tooalast tulemuslikkust?
e Millised on peamised todstressi tekitavad tegurid huvijuhtide seas?

e Milliseid meetodeid kasutatakse toOstressi ennetamiseks?

Too teoreetiline raamistik tugineb stressi ja toostressi kasitlustele, keskendudes selle
pohjustele, siimptomitele ja mojudele. Eraldi késitletakse refleksiooni kui ennetusvahendit,
tuues esile Gibbsi refleksioonimudeli ning MIKSi meetodi rakendatavuse todstressi
juhtimisel. T66 pdhikontseptsioonideks on ,,to0stress®, ,.,refleksioon® ja ,,vaimne heaolu.
Refleksioon on selles tods midratletud kui teadlik ja siistemaatiline motlemisprotsess, mille
kaudu huvijuht analiilisib oma kogemusi, et leida paremaid toimetulekuviise

stressiolukordades.

T60 uudsus seisneb fookuses konkreetsele sihtrithmale — Ida-Virumaa glimnaasiumide
huvijuhtidele — kelle to6stressi kogemusi on seni vihe uuritud. Lisaks pakub t66 praktilisi
soovitusi refleksiooni rakendamiseks stressiennetuse vahendina, mis eristab seda

varasematest uldisematest kasitlustest.

Empiirilises osas kasutatakse kvalitatiivset uurimismeetodit — poolstruktureeritud
individuaalintervjuusid nelja Ida-Virumaa giimnaasiumi huvijuhiga. Valim on sihipdrane,
holmates huvijuhte Narvast, Kohtla-Jarvelt ja Toilast. Andmed koguti aprillis 2025 ning neid

analuusiti kvalitatiivse sisuanaliiiisi meetodil.

Too koosneb kolmest pdhiosast: teoreetiline osa kisitleb stressi olemust, toostressi ja
refleksiooni; empiiriline osa kirjeldab metoodikat ja andmekogumist; tulemuste osa
analiiiisib intervjuude pohjal ilmnenud stressitegureid ja ennetusstrateegiaid. T6O 10pus

esitatakse jareldused ja praktilised soovitused ning kokkuvote.

Uurimistods jérgitakse rangelt eetilisi pohimdtteid — osalejate anoniiiimsus on tagatud,
andmete kogumine toimus vabatahtlikkuse alusel ning kdik hiélsalvestised kustutati parast
transkribeerimist. Intervjuud viidi 14bi usaldusvidirses ja toetavas keskkonnas, et tagada

vastuste autentsus ja ausus.
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1. TEOREETILINE OSA

1.1.  Stressi olemus ja tervis

Stress on keha loomulik reaktsioon vilistele surveolukordadele ja vdib avalduda nii
fliiisiliste kui ka vaimsete siimptomitena kuigi lithiajaline stress voib olla motiveeriv ja
kasulik voib pikaajaline stress pohjustada tdsiseid terviseprobleeme, peatiikkis kisitletakse
stressi moju tervisele ja tdhusaid meetodeid stressiga toimetulekuks pikaajaline stress voib
pohjustada mitmesuguseid terviseprobleeme sealhulgas siidame-veresoonkonna haigused
stress vOib tdsta vererohku ja suurendada siidamehaiguste riski immuunsiisteemi
ndrgenemine krooniline stress vOib vdhendada keha vdimet voidelda infektsioonidega
vaimse tervise probleemid stress voib siivendada drevust depressiooni ja muid vaimse tervise
hiireid seedetrakti hiired stress voib pdhjustada seedeprobleeme nagu arritunud soole

stindroom ja haavandid (Ménnik, 2024).

Inimese isiksusel on oluline roll selles, kuidas ta stressirohkeid olukordi tajub ja neile
reageerib. MoOned inimesed suhtuvad oma elusiindmustesse optimismiga, moned
pessimismiga. Ka inimeste stressitaluvus on erinev: see, mida iiks inimene tajub stressina,
ei pruugi seda olla teise jaoks. Naiteks todtavad moned inimesed aastaid 60vahetustes, teised
aga tunnevad end halvasti juba pirast monenddalast 66vahetustes toGtamist. Stressirohkete
olukordade moju soltub suuresti sellest, kas me tdlgendame olukorda positiivselt voi
negatiivselt. Meie keha reageerib stressile, piitides vahendada stressitekitaja moju ja taastada

normaalse elu (Suija, 2023).

McGrathi sonul tekib stress siis, kui ndudmised (fiiiisilised voi psiihholoogilised) tiletavad
inimese voimekuse neile vastata, ja kui nende ndudmiste tditmata jatmine toob kaasa olulisi
tagajargi. Oluline on mirkida, et mitte koik inimesed ei reageeri samamoodi, kui nende
ootused ja tegelikkus ei ole tasakaalus. Sama stiimul voib erinevatel inimestel pohjustada
erinevaid reaktsioone. See sOltub inimese individuaalsest 1dhenemisest olukordadele, tema
vOimest stiimulit taluda ja tema elukogemustest. Lisaks mdjutavad stressi tekkimist inimese
tundlikkus ja tolerantsus stiimulite suhtes. Igal inimesel on erinev stressitaluvus, mis voib

varieeruda soltuvalt olukorrast (Sukadiyanto, 2010).
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1.2. Toostress

Toostress on pingeseisund, mis tekib, kui inimene tajub vastuolu tddkeskkonna poolt
esitatud viljakutsete ja oma toimetulekuvoimaluste vahel (T60stress ..., 2021). Todstressi
peamised pohjustajad on téokoha liiga suured nduded, mis iiletavad tootajate suutlikkuse
(Skuin, 2017). Pikaajaline toostress vOib viia tdsiste vaimse ja flisilise tervise
probleemideni, nagu siidame-veresoonkonna haigused ja luu- ja lihaskonna haigused
(Psiihhosotsiaalsed ohutegurid ..., 2024). Stressis inimesed ei suuda sageli puhkehetkedest

rodmu tunda ja neil tekivad keskendumisraskused.

Euroopa Liidus kannatab 28% inimestest toostressi kdes. Postsovetlikes riikides on see
protsent suurem, kuna todelus on toimunud suuremad muutused. Eestis on toostressi
esinemissagedus tdusuteel, eriti seoses tehnoloogia kiire arenguga tookohtades. Todstressi
voivad pohjustada mitmed tegurid, sealhulgas iilekoormatus t661 voi kodus, t60 ei vasta
opitud oskustele ja voimetele, ametialaseks arenguks ja karjdéri tegemiseks puuduvad
voimalused, t60 kdigus ei jagata soovitud méédral tdhelepanu ja tunnustust, t66 pole piisavalt
iseseisev, kelleltki pole loodetud toetust ja abi oodata, ebaterve oOhkkond, segased

rolliootused, liiga suur vastutus ja fliiisiliselt ebamugavad tingimused (Skuin, 2017).

Eestikeelsele Oppele iileminek on haridustootajate jaoks mérkimisvédrne véljakutse, mis
vdib suurendada toostressi. Uleminek nduab Opetajatelt lisaks keeleoskusele ka uusi
metoodilisi oskusi ning valmisolekut td6tada mitmekeelse ja kultuuriliselt mitmekesise
opilaskonnaga. Paljud dpetajad, eriti venekeelsetes koolides tootavad spetsialistid, tunnevad
ebakindlust oma keeleoskuse ja professionaalse ettevalmistuse osas, mis voib viia stressi ja
labipdlemiseni. Eesti Haridusfoorumi 2023. aasta uuringu kohaselt peavad Opetajad tiheks
suurimaks probleemiks just ressursside ja oskuste puudulikkust, mis takistab sujuvat

iileminekut eestikeelsele haridusele (Lauristin, 2023).

Stressis inimesed vdivad pdorduda ebatervislike harjumuste poole, nagu suitsetamine, liigne
alkoholitarbimine ja vdhene liikumine. T60andjate suhtumine t60stressi varieerub. Moned
to0andjad moistavad todstressi tosidust ja rakendavad meetmeid selle leevendamiseks,
nditeks psiihholoogiline tugi ja to6tingimuste parandamine. Siiski on ka to6andjaid, kes ei
vOta to0stressi tosiselt ja peavad seda pigem isiklikuks probleemiks. Selline suhtumine vdib

viia tootajate rahulolematuse ja terviseprobleemideni (Toostress ..., 2021).

10



TOOSTRESSI ENNETUS IDA-VIRUMAA HUVIJUHTIDE NAITEL

Kui t66taja tunneb end stressori poolt ohustatuna, kdivituvad tema kehas neurokeemilised
protsessid, mis pohjustavad stressireaktsiooni. Selle eesmérk on aidata organismil toime
tulla uue olukorra, suure pinge vOi koormusega. Stressireaktsioon tdstab
siidameldogisagedust, kiirendab hingamist ja teravdab taju timbritseva keskkonna suhtes.
Need reaktsioonid on vajalikud arritajale vastamiseks olukorras, kus on kaks valikut: vditlus
voi pogenemine. Kuigi see reaktsioon oli ammustel acgadel kasulik, ei sobi see tdnapdevases
tookeskkonnas sageli esineva pikaajalise stressi korral, sest keha visib ja tekivad vaimsed ja
fitisilised tervisehdired.

Stressi ja sellega seotud kahju teke sdltub mitmest tegurist. Uhele inimesele ebamugavat
pinget pdhjustav olukord vdib olla teisele ergutav. Monel pédeval voib tavaliselt joukohane
tooiilesanne tunduda teostamatu isikliku elu probleemide tottu. Enesetunnet ja todsooritust

mojutavad ka suhted kolleegidega (Strauss-Raats, 2014, 1k 3-5).

Tootaja vastuvotlikkus ohutegurite kahjulikule mojule s6ltub niiteks (Strauss-Raats,
2014, Ik 3-5):

e tdoolukorras toimetuleku olulisusest;

e varasematest kogemustest ja positsioonist;

e isiksuseomadustest, soost ja vanusest;

e oskustest ja teadmistest;

e terviseseisundist;

e toovalistest kohustustest;

e sotsiaalsest toetusest.

Toostressiga seostatakse muu hulgas jirgmisi terviseprobleeme (Strauss-Raats, 2014,
1k 3-5):

e siidame-veresoonkonnahaigused;

e drevushdired, depressioon ja posttraumaatiline stressisiindroom;

e maohaavandid;

e ainevahetushéired;

e luu- ja lihaskonna vaevused.

Stressis inimesele on sageli omased mitmesugused riskikéditumised, sh (Strauss-Raats,

2014, Ik 3-5):

11
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e suitsetamine;

e liigne alkoholitarbimine;

e narkootikumide tarbimine;

e vihene litkumine ja istuv eluviis;

e cebatervislik toitumine.

Korge stressitasemega kaasnevad ettevottes jirgmised probleemid (Strauss-Raats,

2014, 1k 3-5):

tootajate loovuse, toovoime ja pithendumise vihenemine;
e toOovoimetuse korge tase;

e t60jou suur voolavus;

e t300nnetuste riski tous;

e kvaliteediprobleemid, mis omakorda pohjustavad klientide rahulolematusest tekkivaid

kulusid.

Toostress mojutab ka iihiskonda jargmiselt (Strauss-Raats, 2014, 1k 3-5):

e stressis tdOtaja valab pinge vilja oma ldhedaste ja kaaskodanike peale;

e tootlikkus viheneb;

e td0stressiga seotud tervisekulud kannab suures osas riiklik ravikindlustussiisteem;

e kui tootaja ei ole stressi tOttu voOimeline enam td0le naasma, koormab see

pensionisiisteemi.

1.2.1. Toostressi dratundmine

Toostressi mdistmine, selle mérkide dratundmine ja toimetulekuviiside leidmine voib tdesti
aidata. Kui koged tookohal stressi, void mérgata muutusi oma tooviisis, sest motted ja tunded
mojutavad sind. Need muutused voivad raskendada produktiivsust ja avaldada negatiivset
moju sinu kditumisele ja t66 kvaliteedile. Kui oled pidevalt tddalase surve all, v3ib see viia

labipdlemiseni — fiilisilise ja emotsionaalse kurnatuse seisundini (Work-related stress ..., 1.a.).
Levinud emotsionaalsed muutused holmavad:

e Tunne, et oled endasse tdombunud, kaotad motivatsiooni ja tahtejou

e Enesekindluse vihenemine

12
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o Intensiivsed emotsionaalsed reaktsioonid — nditeks nutune, tundlik vdi agressiivne

olemine

Levinud moéttemustrite muutused hélmavad:

e Jirelduste tegemine ilma fakte arvestamata

o Edu vidhendamine, keskendudes viljakutsetele

e Probleemide suurendamine, muutes need suuremaks, kui need tegelikult on
e Halvima stsenaariumi automaatne eecldamine

o Enda siilidistamine negatiivsete tulemuste eest

e Positiivse muutmine negatiivseks

Levinud kiitumuslikud muutused hélmavad:
e Teatud iilesannete véltimine

e Pikemate tootundide tegemine

o Puhkuse ajal tootamine

e Lisapuhkuse votmine toolt

Uldiselt ollakse iihel meelel, et toostress tuleneb todtaja ja todtingimuste vastastikusest
mojust. Arvamused erinevad aga selles osas, kas td0stressi peamiseks pdhjuseks on tddtaja
isikuomadused voi todtingimused. Need erinevad seisukohad on olulised, kuna need viitavad
erinevatele viisidele, kuidas toostressi ennetada. Uhe vaatenurga jirgi on kdige olulisemad
individuaalsed erinevused, nagu isiksus ja toimetulekustiil, ennustamaks, kas teatud
tootingimused pohjustavad stressi. TeisisOnu, mis on iihe inimese jaoks stressirohke, ei
pruugi olla probleemiks kellelegi teisele. See seisukoht viib ennetusmeetoditeni, mis
keskenduvad todtajatele ja viisidele, kuidas aidata neil toime tulla ndudlike to6tingimustega.
Kuigi individuaalsete erinevuste téhtsust ei saa eirata, viitavad teaduslikud tdendid sellele,
et teatud tootingimused on enamiku inimeste jaoks stressirohked. Liigne tookoormus ja
vastuolulised ootused, nagu David'i ja Theresa lood nditavad, on head niited. Sellised
tdendid toetavad suuremat réhku to6tingimustele kui todstressi peamisele allikale ning t66

iimberkujundamist esmase ennetusmeetodina (Alterman et al., 1999).

13
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1.2.2. Tootervishoiu ja -ohutuse riskianaliiiis ning ennetusmeetmed

Riskianaliiiisis tuleks iga ohuteguri kohta esitada jairgmised kiisimused: mida on juba tehtud,
kas sellest piisab ja mida on vaja veel teha. Ohutegurite arvestamisel tuleks mdelda
kultuurile, niiteks kas ettevottes valitseb avatud suhtlemine, toetus ja vastastikune austus
ning kas tootajate ja nende esindajate arvamusi hinnatakse. Kui ei, tuleks suhtlemist
parandada, eriti sageli vahetuva personali osas. Nouete osas tuleks hinnata, kas personal on
iile- vOi alakoormatud ning kas todtajatel jatkub oma tilesannete tditmiseks voimekust ja

suutlikkust. Samuti tuleks arvestada fiitisiloogilise ja psithhosotsiaalse keskkonnaga.

Probleemide esinemisel tuleb rakendada piisavaid meetmeid, néiteks muuta iilesannete
prioriteetsust ning tagada, et viljadpe voimaldaks personalil oma iilesandeid padevalt tdita.
Kontrolli osas tuleks hinnata, kas inimestel on piisavalt voimalusi oma t660 kohta kaasa
radkida. Personalil peaks olema vdimalus oma t60d planeerida, votta vastu otsuseid t60
taiustamiseks ning probleemide lahendamiseks. Todiilesandeid tuleks lisada nii, et tootajad

saaksid paremini kasutada oma oskusi.

Toetav suhtumine tookeskkonnas on vdga tdhtis. Suhete osas tuleks hinnata tootajate
omavahelisi suhteid ning tdotajate ja juhtide vahelisi suhteid. Samuti tuleks hinnata juhtide
ja tippjuhtide vahelisi suhteid ning kas leidub tdendeid kiusamise vO1 ahistamise kohta.
Kohatu kéitumisega voitlemiseks peaksid olema vilja tootatud distsiplinaar- ja
kaebusprotseduurid. Ettevottes tuleks vilja arendada niisugune tookultuur, mille puhul
tootajad usaldavad iiksteist ning tunnustavad iiksteise panust. Muudatuste osas tuleks
hinnata, kas t66tajad on mures oma tdodalase seisundi pérast ning kas neid héirivad
muudatused to6kohas. Aitab otsekohene suhtlemine nii enne kui pdrast muudatuste tegemist.

Vodimalus muudatusi mojutada haarab to6tajad enam kaasa.

Rolli osas tuleks hinnata, kas inimesed kannatavad rollikonflikti voi rolli ebaselguse tottu.
Tootajate roll ja vastutus peaksid olema selgelt maiiratletud. Toetuse, véljadppe ja
individuaalsete tegurite osas tuleks hinnata, kas uute ja muutunud to6iilesannetega todtajate
ettevalmistus on piisav ning kas iihiskond toetab todtajaid. Samuti tuleks arvestada
individuaalseid erisusi. To0tajaid tuleb toetada tagasiside loomise ja julgustamisega isegi

siis, kui asjad ldhevad viltu.

Terviseedendamist tookohal tuleks propageerida kui tasakaalu to6 ja tervislike eluviiside

vahel. Riskide registreerimine on oluline, et peamised riskid oleksid registreeritud ning teave

14



TOOSTRESSI ENNETUS IDA-VIRUMAA HUVIJUHTIDE NAITEL

jagatud tootajate ja nende esindajatega. Niisugune register peaks aitama tookeskkonda
jalgida. Riskihindamist tuleks korrata iga kord, kui organisatsioonis toimuvad olulised
muudatused. Taas peaks seda tegema tootajatega konsulteerides ning kontrollida tuleks

rakendatud meetmete moju (TO0stress ..., 1.a.)

Edendamine ja ennetamine kéisitleb todtervishoiu ja toostressi juhtimise teemasid.
Edendamine holmab riskide vdhendamist, ohjamist ja tagajérgede likvideerimist, mis
tdhendab, et organisatsioonid ja iiksikisikud votavad aktiivseid samme to0stressi tekkimise
vdimaluste vidhendamiseks ja olemasolevate riskide haldamiseks. Uksikisiku tasandil
keskendutakse personaalsele tootervishoiule ja todstiilile, t66 sobivusele ja kohandamisele
inimese jirgi, toOstressi juhtimisele ning teraapiale ja ravile (Tabelis 1). Personaalne
tootervishoid ja toostiil aitavad vihendada stressi ja parandada tildist heaolu, t66 sobivus ja
kohandamine inimese jéirgi aitavad véltida lilekoormust ja stressi, to0stressi juhtimine aitab
tootajatel paremini toime tulla stressirohkete olukordadega ning teraapia ja ravi aitavad

tootajatel taastuda ja siilitada vaimset tervist (Tabelis 1).

Ennetamine hdlmab erinevatel tasanditel mitmesuguseid tegevusi, mille eesmérk on
ennetada todalaseid probleeme ja vihendada riske. Uksikisiku tasandil tihendab see tod
sobivuse ja kohandamise voimaldamist inimese jargi, et tagada parem t60- ja terviseseisund
ning ennetada stressi ja ldbipdlemist. Tooriihma voi meeskonna tasandil seisneb ennetamine
juhtimises ja juhendamises, mis aitavad hoida to6kollektiivi toimiva ja motiveerituna ning
ennetada konflikte ja koostoOprobleeme. Organisatsiooni tasandil tdhendab ennetamine
organisatsiooni ja todga kohanemise toetamist, et tootajad saaksid sujuvalt uutesse

olukordadesse sisse elada ning ennetada siisteemseid tookorralduslikke probleeme.

Toogrupi ja meeskonna tasandil arendatakse liidrioskusi ja meeskondi, juhitakse ja
juhendatakse, reguleeritakse konflikte ja tookiusamist ning pakutakse ndustamist ja
konsulteerimist, sekkudes lahendustesse. Liidrioskuste ja meeskondade arendamine aitab
luua toetavat ja stressivaba tookeskkonda, juhtimine ja juhendamine aitavad viltida segadust
ja stressi tookohal, konfliktide ja tookiusamise reguleerimine aitab sdilitada positiivset
tookeskkonda ning ndustamine ja konsulteerimine pakuvad todtajatele tuge ja lahendusi

stressirohketele olukordadele.

Organisatsiooni tasandil keskendutakse organisatsiooni viljaarendamisele, organisatsiooni

ja todga kohanemise toetamisele, analiiiisile ja sellel toetuvatele ettevaatusabindudele ning
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sekkumisele lahendustega. Organisatsiooni véljaarendamine ja parendamine aitavad luua
struktureeritud ja stressivaba tookeskkonda, organisatsiooni ja tdoga kohanemise toetamine
aitab vdhendada stressi, regulaarne analiilis ja ettevaatusabindude rakendamine aitavad

ennetada stressi tekitavaid olukordi ning aktiivne sekkumine ja lahenduste pakkumine

aitavad kiiresti lahendada stressirohkeid olukordi (Tabelis 1).

Tabel 1. Edendamine ja ennetamine (Elenurm, 2014)

Riskide Riskide Tagajirgede
Edendamine
vihendamine | ohjamine likvideerimine
Personaalne T66 sobivusja )
. Toostressi
Uksikisik tootervishoid ja | kohandamine o Teraapia, ravi
. o o juhtimine
toostiil mimese jargi
o . o Noustamine ja
Liidrioskuste ja o Konfliktide, o
Toogrupp/ Juhtimine ja ) ) konsulteerimine,
meeskondade tookiusamise
meeskond . juhendamine o sekkumine
arendamine reguleerimine
lahendustesse
| Organisatsiooni | Analiiiis ja
Organisatsiooni | _
Organisat ‘ ja tooga sellel toetuvad | Sekkumine
vilja
sioon ) kohanemise ettevaatus lahendustega
arendamine
toetamine abindud

1.3. Refleksioon

Refleksioon on siigav motisklemine ja analiiiis, mis voimaldab oppida saadud kogemustest.
See erineb tagasisidest, mis on tavaliselt otsene hinnang tehtud todle. Refleksioonis
suunatakse Oppijat ise motlema ja analiilisima oma tegevust, et leida uusi lahendusi ja
tegevusmudeleid. Refleksioon on oluline paljudes valdkondades, nagu haridus, meditsiin,
sotsiaaltoo ja kunstid, kuid selle mdiste voib olla ebaselge ja mitmeti tdlgendatav. Hariduses
on refleksiooni tdhtsust rGhutatud alates John Deweyst kuni tdnapdevani, kus see on sageli
seotud pragmatismi traditsiooniga. Refleksiooniprotsess holmab kogemuse analiiiisi,
kiisimuste piistitamist, hiipoteeside seadmist ja testimist, et jouda teadlikult lahendusteni

(Loog, 2019, 1k 42).
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Autori arvamusel, refleksioon voimaldab huvijuhil teadvustada stressi allikaid, analiiiisida
oma reaktsioone ja otsida teadlikult lahendusi, mis aitavad stressiga paremini toime tulla.
Naiteks Gibbsi refleksioonimudeli abil saab huvijuht siistemaatiliselt 1abi moelda keerulised
olukorrad, hinnata oma tundeid ja kéditumist ning koostada tegevusplaani sarnaste
olukordade jaoks tulevikus (Gibbsi refleksiooniring ..., i.a.). Selline lihenemine aitab
ennetada 1dbipdlemist ja toetab vaimset heaolu. Refleksioon ei ole lihtsalt vestlus voi
tagasiside, vaid teadlik ja eesmdirgipdrane tegevus, mis aitab huvijuhil oma praktikat
analiiiisida ja arendada. Seetdttu on refleksioon oluline todriist todstressi ennetamisel ja
juhtimisel, vdoimaldades huvijuhil siilitada professionaalset tasakaalu ja pakkuda noortele

kvaliteetset tuge koolikeskkonnas.

Kuigi refleksioon voib ilmneda mitmel viisil, on oluline mdista, et paljud tegevused, mis on
refleksiooniga tihedalt seotud, ei ole iseenesest refleksioon. Refleksioon ei ole lihtsalt
vestlus, meeskonnakoosolek, kohtumine juhiga voi oma péeva kirjeldamine. Need tegevused
voivad aga muutuda refleksiooniks, kui kasutate neid oma praktika analiiiitiliseks
hindamiseks ja arusaamade arendamiseks. Jirelevalve on oluline teie standarditele vastavuse
ja pideva professionaalse arengu tagamiseks ning voib méangida rolli teie mdtisklustes. Kuid
jarelevalve ei asenda motisklemist, sama kehtib ka teiste tegevuste, nagu juhendamine voi

kliiniliste juhtumite iilevaated, kohta (What is reflection ..., 2021).

Sotsiaaltdotajad seisavad oma igapdevatods tihti silmitsi raskete ja traumeerivate
kogemustega, sealhulgas végivalla, to0stressi, védrkohtlemise, Onnetuste, surma ja
haigustega. Selline pidev kokkupuude voib mojutada nende vaimset heaolu. Abistavates
ametites on eriti levinud sekundaarne traumaatiline stress (STS) — seisund, mis tekib kaudse
trauma kogemisest, nditeks klientide lugusid kuulates voi nende tagajdrgi ndhes. STS on
seotud posttraumaatilise stressihdirega ja kujutab endast psiihholoogilist vastust
konkreetsetele tookeskkonna pingetele. Et todga edukalt toime tulla, peavad sotsiaaltdotajad
oskama ennast juhtida — hallata samaaegselt mitut p66rdumist, lahendada kiireloomulisi
iilesandeid ning sdilitada tasakaal t60- ja eraelu vahel. Refleksioon on oluline vahend, mis
aitab neil motestada oma t66 tdhendust, hinnata rahulolu, koostddd ja enesetunnet

(Narusson, 2024).

Sarnased viljakutsed voivad esineda ka noorsootdos, kus tootajad puutuvad kokku noorte
keeruliste elu olukordade, riskikditumise ja emotsionaalse koormusega. Kuigi noorsootdd ei

ole otseselt sotsiaaltdd, on nende ametite vahel palju tihisjooni — mdlemas valdkonnas on
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oluline empaatia, vastupidavus ja oskus toime tulla emotsionaalselt ndudlike olukordadega.
Seetottu on STS-i moistmine ja enesehoiu strateegiate rakendamine oluline ka

noorsootddtajate jaoks.

STS-i siimptomid jagunevad kolme rithma:

e Kliendi trauma ootamatu mdju sotsiaaltdotaja sisemaailmale, kus tootaja voib kogeda,
justkui elaks trauma uuesti 1abi.

e Traumaga seotud motete ja tegevuste véltimine — raskused meenutada olulisi detaile voi
piitidlus viltida olukordi, mis meenutavad traumat.

e Emotsionaalne héiritus, mis viljendub nditeks uneprobleemide voi suurenenud

drevusena (Narusson, 2024).

Refleksioon aitab sotsiaaltdootajal selgemalt ndha, mis on tema t60 juures oluline ja
védrtuslik. Sama aluspohimdte kehtib ka noorsootddtajate puhul — teadlik refleksioon aitab
ennetada 1dbipdlemist ja tugevdada toomotivatsiooni. STS-i mdju saab vdhendada, kui
tootaja arendab oma psiihholoogilist kapitali — seda moodustavad lootus, enesetohusus,
optimism ja sdilendtkus. Lootus aitab séilitada sihikindlust ja seada teostatavaid eesmarke.
Enesetohusus toetab teadlikkust oma oskustest ja vOimest tulla toime keeruliste
olukordadega. Optimism loob eelduse, et raskused on iiletatavad. Siilendtkus ehk
paindlikkus, valmisolek aktsepteerida tegelikkust ning tajuda elu tdhendust aitab paremini

toime tulla tagasilookidega (Narusson, 2024).

1.3.1. Refleksiooni mudelid ja meetodid toostressi ennetuses

Uheks tohusaks viisiks todstressi ennetada on teadlik refleksioon — siistemaatiline
eneseanaliiiis ja kogemuste motestamine. Refleksiooni mudelid pakuvad selleks struktuuri
ja suuniseid, aidates tootajatel ja juhtidel paremini mdista oma tundeid, kiitumist ja
tooalaseid olukordi. Just refleksiooni kaudu saab maérgata varajasi stressisignaale, hinnata

oma toimetulekuviise ning teha teadlikke muudatusi todpraktikates.

Huvijuhil, kelle roll on sageli mitmekesine ja emotsionaalselt ndudlik, voib refleksiooni
kasutamine olla eriti viirtuslik. Refleksioonimudelid aitavad tal analiiiisida keerulisi
olukordi, mdista oma reaktsioone ning leida tasakaalu tookoormuse ja isikliku heaolu vahel.

Lisaks saab huvijuht refleksiooni rakendada ka meeskonnatdos, toetades kolleegide ja
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Opilaste eneseteadlikkust ning vaimset vastupidavust. Kéesolevas peatiikis tutvustatakse
erinevaid refleksioonimudeleid ning nende rakendusvdimalusi tO0stressi ennetuses,

pakkudes praktilisi tooriistu nii individuaalseks kui ka kollektiivseks arenguks.

Gibbsi refleksioonimudeli jérgi alustatakse sellega, et kirjeldatakse juhtunut lihtsalt ja
selgelt, ilma arvamusi voi tolgendusi lisamata. Vaatluse alla voetakse, kus ja millal olukord
aset leidis, kes olid kohal, miks see stindmus toimus, mida tépselt tehti ning milline roll oli
igal osalejal. Jargmisena pdoOratakse tdhelepanu tunnetele — meenutatakse, millised
emotsioonid tekkisid olukorra ajal ja pdrast seda. Véljendatakse oma sisetunnet ja piiiitakse
moista ka teiste voimalikke tundeid. Kolmandas etapis hinnatakse kogemust — mdeldakse,
mis 14ks hésti ja mis mitte nii histi, tuuakse vilja nii positiivsed kui ka negatiivsed kiiljed.
Seejdrel toimub siigavam analiilis, kus kogemus voetakse vidiksemateks osadeks ning
uuritakse, miks midagi juhtus just nii. Analiiiisitakse enda ja teiste kditumist, vaadatakse,
millised oskused aitasid olukorras toime tulla ja millised kohad vajavad arendamist. Parast
analiilisi tehakse jareldused — moeldakse, mida sellest olukorrast Oppida ja kuidas saadud
kogemust edaspidi rakendada. Viimases etapis koostatakse tegevusplaan juhuks, kui midagi
sarnast tulevikus kordub. Mdeldakse, mida voiks siis teha teisiti voi samamoodi, milliseid
teadmisi ja oskusi peaks veel arendama ning kuidas olla edaspidi paremini valmis sarnasteks

olukordadeks (Gibbsi refleksiooniring ..., 1.a.).
Gibbsi refleksiooniringi/mudeli iilesehitus:

o Tegevuse/situatsiooni/objekti kirjeldus
e Tunnete kirjeldus

e Hinnangu andmine

e Analiilisimine

e Jirelduste tegemine

o Tegevusplaani koostamine (Gibbsi refleksiooniring ..., 1.a.).

SMIKSI meetod on probleemide analiilisimise todriist, mille eesmérk on jouda probleemi
vOi1 olukorra algpdhjuseni ehk juurpdhjuseni. Meetodi olemus seisneb korduvate ,,miks?*
kiisimuste esitamisel, et mdista, miks mingi probleem tegelikult tekkis. Tavaliselt piisab
viiest jérjestikusest kiisimusest, kuid soltuvalt olukorra keerukusest v3ib neid vaja minna

rohkem voi vahem.
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Selle ldhenemise puhul on oluline keskenduda protsessidele ja siisteemidele, mitte
konkreetsetele inimestele, kes probleemiga seotud on. Meetodit saab rakendada véga
erinevates valdkondades ja olukordades, kuna see aitab siistemaatiliselt tuvastada probleemi

algallika(d). Monel juhul voib probleemil olla rohkem kui iiks juurpdhjus.

Kui juurpdhjus(ed) on tuvastatud, saab asuda lahenduste leidmisele — kas kdrvaldades
probleemi pdhjustanud tegurid voi kujundades tingimusi nii, et sarnase probleemi tekkimise

tdendosus tulevikus viheneks (MIKSide metoodika ..., (i.a.).
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2. EMPIRILINE OSA

2.1. Metoodika

Kéesoleva bakalaureusetdd eesmirk on uurida toostressi moju huvijuhtidele Ida-Virumaa
glimnaasiumides. Uuring keskendub sellele: Kuidas tookeskkond mdjutab huvijuhtide
vaimset tervist ja todalast tulemuslikkust? Oluline on vaja vélja selgitada: Millised on
toostressi tekitavad tegurid huvijuhtide seas? Samuti on vaja mdista: Milliseid isiklikke

votteid kasutavad huvijuhid, et stressiga toime tulla?

Uuringu ldbiviimiseks kasutas autor kvalitatiivset meetodit. Kéesolev uuring keskendus
iiksikisikute kogemuste, vaatenurkade ja kéditumise moistmisele nende tavapidrases
tookeskkonnas. Kvalitatiivse uuringu eripira on rohuasetus kontekstile ja andmete
subjektiivsele tdlgendamisele, mis aitab mdista uuritavate isikute kogemusi ja seisukohti

(Abbadia, 2023).

Autor kasutas andmete kogumiseks individuaalset poolstruktureeritud intervjuud.
Poolstruktureeritud intervjuu jddb oma olemuselt struktureeritud ja struktureerimata
intervjuu vahepeale — see pdhineb eelnevalt koostatud intervjuukaval, kuid vdimaldab
intervjuu kéigus paindlikkust. Kiisimuste jirjekorda voib muuta vastavalt vestluse
kulgemisele, nditeks juhul, kui intervjueeritav puudutab teemat, mis oli niikuinii kavas
késitleda. Samuti on vdimalik esitada tipsustavaid kiisimusi, et siivendada arusaama

vastustest ja uuritavatest ndhtustest (Lepik ef al., 2014).

Andmete kogumiseks koostas autor intervjuukava (vt lisa 1) ning to6tas vélja kiisimused,
mis késitlesid kolm peamist teemavaldkonda huvijuhtide toOstressi uurimiseks. Autor
kasutas oma intervjuu kavas tdlgendavaid kiisimusi, mis ndudsid intervjueeritavatelt
stigavamat motlemist ja analiiiisi. Vastates pidid intervjueeritavad selgitama oma arvamusi,
hoiakuid vo1 védrtushinnanguid, mis vdimaldas uurida nende hoiakute pohjuseid ning

muutumise voi kujunemise protsesse (Lepik et al., 2014).

Autor on kasutanud sihipérast valimit, kus uurija valib uuritavad vélja oma teadmiste ja
kogemuste pohjal, kaasates grupi kdige tiilipilisemad esindajad (Rdmmer, 2014).
Intervjueeritavad valiti Ida-Virumaa maakonnast ning nad todtavad haridusvaldkonnas
huvijuhtidena giimnaasiumides. Gilimnaasiumid valiti, kuna interneti andmetel on need

aktiivsemad iirituste ja projektide korraldamisel.
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Enne intervjuude labiviimist vottis autor ithendust kdigi Ida-Virumaa glimnaasiumidega,
pakkudes neile voimalust osaleda uuringus. Eelnevalt teavitati, et gimnaasiumide ja nende
esindajate nimed jddvad konfidentsiaalseks ja anoniiimseks vastavalt kehtestatud
pohimotetele. Seitsmest giimnaasiumist neli ndustusid intervjuu andmisega. Intervjuud viidi
libi Narvas, Kohtla-Jirvel ja Toilas asuvates giimnaasiumides. Ulejdinud koole ei

intervjueeritud, kuna nendega ei dnnestunud kontakti saada.

Intervjuude kokkuleppimiseks viidi 1dbi mitmeetapiline kontaktiprotsess. Esmalt koostas
autor ametliku kutsekirja, milles tutvustati uurimistod eesmaérki, intervjuu sisu ning
oodatavat panust. Seejérel saadeti kirjad giimnaasiumide iildkontaktidele ja voimalusel ka
otse huvijuhtide ametlikele e-posti aadressidele. Kui osa koole ei vastanud, saadeti neile
meeldetuletuskiri. Kolmanda sammuna vdeti ihendust telefoni teel nende koolidega, kes ei
olnud ka korduvkirjale reageerinud. Telefoni teel selgitati lithidalt uurimistdd eesmirki ja
pakuti voimalust leppida kokku sobiv aeg intervjuuks. See 1dhenemine osutus mitmel juhul

tohusaks.

Kdigilt osalejatelt kiisiti luba intervjuu hdilsalvestuseks, et neid hiljem transkribeerida. Kaks
intervjuud viidi 1dbi kohapeal, kasutades stuudiomikrofoni ja arvutit parima helikvaliteedi
tagamiseks. Kaks intervjuud toimusid videokonverentsi teel, kuna osalejad asusid teistes
Ida-Virumaa linnades. Osalejaid teavitati, et pédrast transkribeerimist kustutatakse koik
héélsalvestused. Kohtumiste aeg ja koht lepiti eelnevalt kokku, et tagada osalejate mugavus

ja turvatunne.

Intervjuude ldbiviimisel jérgiti rangelt eetilisi pohimotteid, et kaitsta osalejate privaatsust ja
tagada andmete usaldusvéirsus. Autor tegi koik endast oleneva, et intervjueeritavad
tunneksid end vabalt ja jagaksid avameelselt oma motteid ja kogemusi. Kdik intervjuud viis

autor isiklikult 14bi ning vestlused toimusid rahulikus dhkkonnas.

Osalejate anoniilimsuse sdilitamiseks tdhistas autor neid vastavalt intervjuude toimumise
jarjekorrale (nt V1, V2, V3 ja V4). Pédrast intervjuusid transkribeeris ja analiiiisis autor
salvestusi. Kui koik vajalikud toimingud olid tehtud, kustutati salvestused. Uuringu
tulemused kodeeris autor vastavalt uurimiskiisimuste teemaplokkidele. Méarksonad, mis
intervjuudes esile toodi, pandi kirja ja vorreldi omavahel. Vajadusel muudeti kodeeringut,

mida kvalitatiivne sisuanaltis voimaldab.
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Autor kasutas kvalitatiivset sisuanaliiiisi, kuna see meetod vdimaldab uurida tekstide sisu ja
kontekstuaaleeid tdhendusi siivitsi ja paindlikult. Kvalitatiivne sisuanaliiiis hdlmab tekstide
sisu siistemaatilist vaatlemist ja kodeerimisotsuste tegemist, mis aitab mdista uuritavate
tekstide peamisi ja olulisi tdhendusi. Kvalitatiivne sisuanaliiiis voimaldab analiiiisida ka
latentset sisu, vottes arvesse teksti autori vihjeid, kavatsusi ja eesmirke ning erinevaid

tolgendamisvoimalusi (Kalmus et al., 2015).

Intervjuud viidi 1dbi ajavahemikus 14. kuni 17. aprillini 2025. aastal. Kiisimustikule
vastamised kestsid ligikaudu 13 kuni 20 minutit. Lisaks uurimuskiisimustele tundis autor
iga intervjuu 10pedes huvi, kas noortega todtavad spetsialistid tunnevad
refleksioonimudeleid. Enamik intervjueeritavatest ei olnud nendega tuttavad, mistdttu
selgitas autor pohjalikumalt, millist {ilesannet refleksioonimudelid tdidavad ning milliseid
mudeleid ja kuidas vodiksid spetsialistid oma t60s meetodina kasutada lahendamaks

tooprobleeme , mis vodivad viia todstressini.

Uuringu t66 piirangud tulenevad eelkdige valimi suurusest, geograafilisest ja ametialasest
fookusest ning ajalisest kontekstist. Uuringus osales vaid neli huvijuhti kolmest Ida-Virumaa
giimnaasiumist. Valim oli sihipdrane ja vdikesemahuline, mistdttu ei ole tulemusi voimalik
tildistada kogu Eesti huvijuhtide populatsioonile. Lisaks ei hdlma uuring teisi

haridusastmeid ega piirkondi, mis piirab t66 tulemuste rakendatavust laiemas kontekstis.

Uuring viidi 1dbi aprillis 2025, mis tdhendab, et tulemused peegeldavad konkreetset
ajaperioodi ega pruugi olla ajas piisivad. T66 keskendub kindlale ametipositsioonile —
huvijuhtidele — ning geograafiliselt Ida-Virumaa piirkonnale, mis seab piirid t66 jarelduste

iildistatavusele teistele noorsootddtajate gruppidele voi regioonidele.

Bakalaureusetod koostamise kédigus kasutasin Microsoft Copilotit tekstide keelelise
toimetamise ja sujuvuse parandamise eesmirgil. Néiteks sisestasin Copilotile jargmise algse
16igu: ,,[Stressi all kannatavad inimesed voivad kalduda ebatervislikele harjumustele, nagu
suitsetamine, liigne alkoholitarbimine ja vihene litkumine. Tooandjate suhtumine t60stressi
on erinev. Moned toéandjad moistavad todga seotud stressi tosidust ja astuvad samme selle
vihendamiseks, nditeks pakkudes psiihholoogilist tuge ja parandades téotingimusi.]”.
Copilot parandas ja sujuvustas teksti jargmiselt: ,,[Stressis inimesed voivad poorduda
ebatervislike harjumuste poole, nagu suitsetamine, liigne alkoholitarbimine ja vihene

litkumine. Tédandjate suhtumine todstressi varieerub. Moned toéandjad moistavad
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toostressi tosidust ja rakendavad meetmeid selle leevendamiseks, nditeks psiihholoogiline
tugi ja tootingimuste parandamine.]”. Selline keeleline toetus aitas tagada t60 akadeemilise

stiili {ihtsuse ja parema loetavuse (Microsoft, 2025).
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3. Labiviidud uuring ja tulemused

3.1.  Vastajate profiil

Uuringus osalesid huvijuhid erinevatest Ida-Virumaa giimnaasiumidest, kellel on
mitmekesine haridus- ja tookogemus. Intervjuueritavate seas oli nii neid, kes on huvijuhina

tootanud mitu aastat, kui ka neid, kes on alles hiljuti selles ametis alustanud.

Intervjuude pohjal selgus, et huvijuhtide taustad ja kogemused on mitmekesised. Monedel
neist on varasem tookogemus haridus- ja spordivaldkonnas. Huvijuhina t66tamise kogemus
varieerub: liks intervjueeritavatest on selles ametis olnud kolm aastat, teine kaks aastat ning
plaanib osaleda noorsootdd kutsetunnistuse saamiseks vajalikul koolitusel. Ulejdanute puhul
ei ole tdpne huvijuhina tootamise kestus teada, kuid nende téo6iilesanded viitavad aktiivsele

osalusele noorsootdos ja koolielu rikastamises.

Kutsetunnistuste osas ilmnes, et iihel intervjueeritaval see puudub, teine plaanib selle

omandada ning iilejdénute kohta vastav info puudub.

Autor otsustas viia intervjuu l4bi ainult huvijuhtide seas, kes to6tavad giimnaasiumides, kuna
giimnaasiumid on haridusasutused, kus huvijuhtide roll on eriti oluline noorte arengu ja
formaaldppe vilise tegevuse koordineerimisel. Glimnaasiumides on huvijuhtidel voimalus
otseselt mojutada Opilaste sotsiaalset ja emotsionaalset heaolu, pakkudes mitmekesiseid

huvitegevusi, mis aitavad leevendada koolistressi ja toetavad Opilaste tildist arengut.

Lisaks on gilimnaasiumide huvijuhid tihti vastutavad suuremate projektide ja iirituste
korraldamise eest, mis nduab kdrget organisatoorset voimekust ja stressitaluvust. Intervjuu
keskendumine glimnaasiumide huvijuhtidele vOimaldab autoril saada siivitsi minevat
ilevaadet sellest, kuidas to0stressi ennetamine ja juhtimine toimub just nendes asutustes, kus

noorte igapdevane elu ja tegevused on tihedalt seotud huvijuhtide tooga.

3.1.1. Tookeskkonna moju huvijuhtide vaimsele tervisele ja tooalasele

tulemuslikkusele

Huvijuhtide heaolu ja motivatsiooni toetavad mitmed aspektid, mis on seotud nii t66
keskkonna, kolleegide, Opilaste kui ka kogukonnaga. Huvijuhid jagasid, et positiivne
tookeskkond ja head kolleegid méngivad olulist rolli nende motivatsioonis. Rodmsameelsed

lapsed ja toetavad tookaaslased loovad meeldiva ja motiveeriva tookeskkonna. Samuti
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mainiti, et Opilaste areng ja nende potentsiaal innustavad huvijuhte oma t66d tegema.
Paindlikkus ja vabadus t66 korraldamisel annavad huvijuhtidele vdimaluse oma t66d
paremini planeerida ja 1dbi viia, mis omakorda suurendab rahulolu ja motivatsiooni.
Kogukonna ja partnerite toetus on samuti téhtis, kuna see loob tugeva ja toetava keskkonna,
kus huvijuhid saavad oma t66d efektiivselt teha. Isiklik rahulolu t66ga on veel iiks oluline

aspekt, mis motiveerib huvijuhte oma t66d tegema.

Huvijuhtide heaolu ja motivatsiooni toetavad peamiselt positiivne tookeskkond, head
kolleegid, Opilaste areng ja potentsiaal, paindlikkus ja vabadus t66 korraldamisel ning
kogukonna ja partnerite toetus. V1, V2 ja V3 osalejate vastused on sarnased, kuna nad koik
rohutasid kolleegide, dpilaste ja tookeskkonna tdhtsust motivatsiooni allikatena. V4 osaleja
mainis, et talle lihtsalt meeldib oma t60, ilma et tal oleks vaja mingeid lisamotivatsiooni

allikaid voi tddandja poolt pakutavaid véértusi.

(V2): "Pohiliselt see meeskond, kus ma téotan. Kindlasti opilaste areng ja selle jdlgimine.
Paindlikkus ja vabadus meie koolis, minu t66 korraldamisel, aktiivne kogukond, meie

partnerid ja lapsevanemad ning iildine [---] kogukond. (...)."

(V3): "Motivatsiooni téotada siin annavad mulle eelkoige meie noored, kelle jaoks ma teen
tood. Samuti motiveerib mind see, et mul on palju vabadust iirituste sisu osas. Mulle annavad
motivatsiooni ka meie to6kaaslased, kellega koos planeerida ja teha asju. Need on aspektid,

mis mind motiveerivad."

Tookeskkonna moju huvijuhtide t66voimele on mitmetahuline ja sdltub individuaalsetest
kogemustest ning t66 iseloomust. Moned huvijuhid, nagu V1 ja V2, ei koge olulisi
negatiivseid mdjusid. V1 leiab, et koostdo dpetajatega voib vahel olla keeruline, kuid iildiselt
tookeskkond ei mojuta tema toovOimet negatiivselt. V2 intervjuueritav toob esile, et kuigi
to0koormus on ebaiihtlane, on see suures plaanis ette teada ja ei tekita liiga suurt stressi.
Teised huvijuhid, nagu V3 ja V4, kogevad to6keskkonna negatiivset moju. Nad tunnevad, et
juhtkond ei ole piisavalt kursis huvijuhi t66 spetsiifikaga, mis tekitab vajaduse pidevalt aru
anda ja selgitada oma tegevust, pohjustades negatiivseid tundeid. Mérgiti, et kaastdotajad ei
pruugi alati mdista huvijuhi t66 sisu ja mahukust, mis voib viia konfliktideni ja mojutada

toovoimet negatiivselt.
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(V1): "Pigem ei ole midagi sellist, mis negatiivselt mojutaks. Kui midagi on, siis voib-olla
huvijuhil, kuna huvijuht peab téotama ja koostood tegema opetajatega. Kui mone opetajaga
vahest ei toimi koostoo nii hdsti, siis see mojutab, aga iildjuhul on koik korras. Ma ei tea,

pigem on koik ikkagi korras minu jaoks.

(V3): "Nojah, selles suhtes, et see to6 holmab palju suhtlemist inimestega. Viga palju tuleb
koostodd teha juhtkonnaga, kes ei pruugi olla nii hésti kursis moningate asjadega nagu sina.
Seetottu pead sageli aru andma erinevate olukordade kohta. Nditeks, mis mulle negatiivsust

tekitab, ongi voib-olla juhtkonnaga seotud asjad. Koige muuga on mul koik viga hdsti, jah."”

Tookeskkond vaib toetada vaimset tervist ja arenguvoimalusi mitmel viisil, kuid samas v3ib
esineda ka takistusi. Uks intervjueeritav (V1) arvas, et tema tookollektiiv pakub tuge ja
voimalust arutada muresid, mis aitab vaimset tervist hoida. Teine intervjuueritav (V2) iitles,
et tookeskkond, kus on vabadus ja kaasav juhtimine, aitab huvijuhtidel tunda end
vairtustatuna ja motiveerituna, mis omakorda toetab vaimset tervist. Kolmas intervjueeritav
(V3) rohutas, et paindlikud t66ajad ja kodukontori vdimalus annavad huvijuhtidele
vOimaluse paremini oma aega planeerida ja vajadusel vaimset puhkust votta. Neljas
intervjueeritav (V4) osaleja leidis, et tdokeskkond, mis innustab ja pakub koolitusvdimalusi,
aitab huvijuhtidel oma oskusi arendada ja professionaalselt kasvada, mis toetab nii vaimset
tervist kui ka arenguvdimalusi. Lisaks mainiti, et voimalus kasutada spordikeskusi ja osaleda

fiitisilistes tegevustes aitab huvijuhtidel hoida nii fiitisilist kui ka vaimset tervist.

Samas voib tookeskkonnas esineda ka takistusi. Nditeks tiks huvijuht mainis, et mones
tookeskkonnas voivad puududa erilised privileegid, nagu tasuta jousaali kasutamine, mis
vOib piirata huvijuhtide voimalusi vaimse tervise hoidmiseks. Teine leidis, et viljakutsuv
tookeskkond voib olla motiveeriv, kuid samas tekitada stressi ja pinget, mis voib negatiivselt
mdjutada vaimset tervist. Uldistades vdib elda, et huvijuhid, kelle vastused olid
pohimotteliselt sarnased, on V1 ja V2, kes modlemad rdhutasid kollektiivi ja juhtimise
toetavat rolli. Erinevad vastused olid V3 ja V4, kus V3 rohutas paindlikkust ja kodukontori

voimalusi, samas kui V4 keskendus koolitusvdimalustele ja sportimisele.

(V1): "Minu toékeskkond pigem toetab mind. [---] Kuid téokollektiiv, kes mul on, toetab mind
alati. Mul on alati inimesed iimber, kes toetavad ja kellega saab rddikida. Ma iitleksin, et

vaimse tervise osas on toetus suur."”
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(V4): "Pohimotteliselt téoandja viga innustab votma koolitusi. Kui tunned, et oleks vaja
tooalaselt koolitada voi midagi, mis toetaks to0 tegemist, siis selliste koolituste votmine on
vdga innustatud. Samuti on meil voimalik korra nédalas kdia ilu spordikeskuses, kas ujumas
voi jousaali kiilastada. Mina olen vdga seda meelt, et terves kehas, terve vaim. See

sporditegemise voimalus toetab seda.”

3.1.2. Toostressi tekitavad tegurid huvijuhtide arvamusel

Huvijuhtide t60stressi olemus ja selle tekkimine on mitmetahuline ning varieerub sdltuvalt
tooiilesannetest ja ajaperioodidest. Uldiselt vdib delda, et todstressi kogevad huvijuhid
sagedamini suurte irituste ja tdhtsate siindmuste eel. Néiteks esimene, teine ja kolmas
intervjueeritav (V1), (V2) ja (V3) mainisid, et stressi tipphetkedeks on perioodid, mil tuleb
korraldada traditsioonilisi stindmusi, nagu joulud voi tutipidu. Sellistel aegadel on
tookoormus maérkimisvadrselt suurem, mis toob kaasa stressi ja vajaduse tootada ka
viljaspool tavapirast tooaega. Kolm intervjueeritavat (V1, V2 ja V3) rohutasid, et stressi
pohjustavad suured siindmused ja vastutusrikkad iilesanded, mis nduavad intensiivset
ettevalmistust ja planeerimist. Teine intervjueeritav (V2) tunneb stressi enne aktusi ja erilisi
pdevi koolis, samas kui kolmas intervjueeritav (V3) leidis, et stressi tekitavad suured

iiritused, mis nduavad pdhjalikku ettevalmistust ja koordineerimist.

Huvijuhtide to0stress on seotud suure vastutuse ja intensiivse toOperioodiga, mis nduab
pidevat tidhelepanu ja plihendumist. Stressi tekkimine on tihedalt seotud ajaga, mil toimub
suurenenud tookoormus ja vastutus. Huvijuhid tunnevad stressi eelkdige siis, kui nad peavad
korraldama ja juhtima suuri {ritusi, mis noduavad pdhjalikku ettevalmistust ja
koordineerimist. Sellistel perioodidel on tédkoormus tavapdrasest suurem, mis toob kaasa

stressi ja vajaduse tootada ka véljaspool tavapdrast tdoaega.

(V3): "Tavaliselt suurte iirituste eelneval ajal, [---] , sest minu tuba on tavaliselt rahvast tdis
nagu tooajal. Olen teinud valiku, et pean selle vorra toétama ka kodus, mitte ainult kell
kaheksa siia tulles ja kell neli téopdeva lopetades. See on niisugune t60, mida ei saa
kellaajaliselt teha. See tdhendaski, et hommikuti enne to6d, ohtul koju joudes, tegin oma
asjad dra ja jitkasin toééd. Urituse péieval mollasin juba kella viiest hommikul kuni 6htuni

vdlja. Suured iiritused on periood, kus on vdga palju stressi."
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(V4): "Sageli tunnen stressi, sest on nii palju erinevaid téotilesandeid. Minu positsiooni nimi
on tegelikult huvi- ja projektijuht. Tunnen, et kui teeksin ainult kooliga seotud siindmusi ja
planeeriksin kooliga seotud asju, oleks lihtsam. Praegu on lihtsalt liiga palju tooiilesandeid

Jja liiga suur tookoormus iihele inimesele."”

Huvijuhtide enesetunne on tihedalt seotud nende té6koormuse, neile pandavate ootuste ja
ajasurvega. Uldiselt voib delda, et tddkoormus mdjutab huvijuhtide igapdevast enesetunnet
erinevalt. Esimene ja teine intervjueeritavate (V1) ja (V2) puhul on td6koormus ja ajasurve
tasakaalus, mis voimaldab neil oma td6tlilesandeid tdita ilma suurema stressita. (V1) leidis,
et kaheksast neljani todaeg on sobiv ja voimaldab piisavalt aega pere ja kodu jaoks, samas
kui (V2) tunneb, et tdokoormus on piisavalt huvitav ja vaheldusrikas, kuigi téopdevad
voivad olla pikad ja holmata ka Shtuseid ja nddalavahetuse tootunde. Mdlemad osalejad

tunnevad, et neil on piisavalt vabadust oma aega planeerida, mis aitab stressi vihendada.

Teisalt, kolmas ja neljas intervjueeritavad (V3) ja (V4) kogesid suuremat ajasurvet ja
korgemaid ootusi, mis mdjutavad nende enesetunnet negatiivselt. (V3) puhul on juhtkonna
ootused viga korged, mis tekitab murdumise hetki ja emotsionaalset stressi, kuigi tildiselt
on rodmsaid hetki rohkem kui kurbi. (V4) tunneb, et tookoormus ja ajasurve mdjutavad tema
enesetunnet viga suuresti ja negatiivselt, mis viitab sellele, et tookoormus ja ootused neile

voivad olla liiga suured ja ajasurve liiga intensiivne.

(V2): "(--) Ma motlen, et iildiselt ei ole kummaski ddrmuses, ehk siis to6koormust ei ole
sisuliselt ega ajaliselt liiga palju, aga ka mitte liiga vihe, [---]Nii et selles mottes toetab, et
on piisavalt huvitav ja samal ajal piisavalt vaheldusrikas ning piisavalt muud elu ja puhkust
ka. [---]Ma kunagi ei loe oma toétunde, aga kindlasti rollist tulenevalt olen palju toétanud

ohtuti ja nddalavahetustel, nii et ajaliselt on see pikk, aga samas toépdevade sees on mul

rohkem vabadust. (--)."

(V3): "No selles suhtes on ootused juhtkonna poolt viga korged, tahetakse ikkagi tipptasemel
asju. Minu taust on selline, et tegelikult mul varasemalt noorsootoékogemust ei ole, olen
tulnud otse vanglateenistusest siia téole. Ootused on viga-viga korged. On hetki, kus
reaalselt astun vahepeal vilja ja tahaks nutta ning olen nutnud ka, on olnud murdumise

hetki. Kui ma votan niitid laias pildis kokku, siis pigem on roomsaid hetki rohkem kui kurbi.

(__ . ”
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Esimene, kolmas ja neljas intervjueeritav V1, V3 ja V4 kogesid mdnikord stressi suhetes
kolleegide, Opilaste, juhtkonna vo4i lapsevanematega. V1 mainib, et kuigi stressi esineb,
leitakse alati lahendused ja see ei ole midagi iiletamatut. V3 kogeb stressi juhtkonnaga, eriti
otsuste muutumise ja pideva kohanemise tottu. V4 tunneb, et stressi pOhjustab pigem

tooiilesannete rohkus, mitte suhted kolleegide, Opilaste, juhtkonna voi lapsevanematega.

(V1): "No lapsevanematega puutun ma iildse vdiga vihe kokku. Kui stress on, siis pigem jah,
moned kolleegid, aga jdillegi, see ei ole midagi sellist oudsat, mida ma ei suudaks iile elada.

Alati leiame lopuks koik lahendused."

V2 ei kogenud kunagi stressi suhetes kolleegide, dpilaste, juhtkonna vdi lapsevanematega,

leides, et kdik nimetatud grupid on toetavad.

3.1.3. Toostressi ennetamisvoimalused ning meetodid

Intervjueeritavate seas oli erinevaid kogemusi seoses koolituste ja juhendamisega vaimse
tervise ja stressijuhtimise teemadel. Esimene ja teine intervjueeritav (V1) ja (V2) mainisid,
et nad on osalenud iildistel koolitustel, mis kisitlesid stressijuhtimist ja vaimse tervise
hoidmist. Esimene osales koolitustel koos Opetajatega, mis pakkusid iildisi teadmisi ja
praktilisi nduandeid. Teine osales Lastevanemate Akadeemia raames toimunud koolitustel,
kus kaésitleti ka vaba aja planeerimist, aja juhtimist ning stressi ja vaimse tervise teemasid.
Mblemad osalejad leidsid, et sellised koolitused olid kasulikud, pakkudes neile vajalikke

teadmisi ja oskusi stressi juhtimiseks ning vaimse tervise hoidmiseks.

(V2): "Oleme kiill saanud, meil on kdinud Laste Vanemate Akadeemia, mis on moeldud kooli
meeskondadele ja lastevanematele. Seal oleme rddkinud muuhulgas oma vaba aja
planeerimisest ja selle leidmisest, aja juhtimisest ning sellega seonduvalt ka stressist ja

vaimsest tervisest. Uks arengupartner kdis meid koolitamas."

Teisalt, kolmas ja neljas intervjueeritav (V3) ja (V4) ei olnud otseselt saanud koolitusi voi
juhendamist vaimse tervise voi stressijuhtimise teemadel. (V3) mainis, et selliseid koolitusi
el ole pakutud, kuid arvas, et kui ta ise otsiks, oleks see vOimalik. Neljas intervjueeritav

markis, et koolis on kiill 1dbi viidud 100gastavaid vahetunde, kuid otseseid todstressi
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loenguid ei ole olnud. Samas uskus (V4), et kui ta ise sooviks sellist koolitust votta, siis seda

pigem innustataks.

(V4): "Otseselt ei ole. Nagu selles suhtes, et meil on koolis kdinud kiill mingi, ma isegi ei
tea, mis selle ametinimetus on. Meil on olnud nditeks mingid loogastavad vahetunnid, mis
on ldbiviidud. Aga téostressi loengut ei ole olnud. Kui ma ise sooviksin sellist koolitust votta,

siis seda pigem innustataks."

Huvijuhid kasutavad mitmesuguseid isiklikke votteid ja harjumusi, et stressiga toime tulla.
V1, V2, V3 ja V4 rohutasid koik fiiiisilise tegevuse tdhtsust stressi leevendamisel. V1
eelistab jalutamist ja meisterdamist, mis aitab hoida vaimu selgena. V2 leiab leevendust
fitisilisest koormusest ning delegeerib iilesandeid ja planeerib aega ette, et viltida
iilekoormust. V3 teeb palju trenni, kdib jooksmas ja jousaalis ning jagab oma aega to0 ja
isikliku elu vahel, et sdilitada tasakaalu. V4 {iritab ennast liigutada, kéies trennis, mis on
tema peamine stressi leevendamise viis. Uldiselt niitavad vastused, et huvijuhid kasutavad
stressi leevendamiseks fiitisilist aktiivsust, ajaplaneerimist ja iilesannete delegeerimist, mis

aitavad neil sdilitada vaimset ja fiiiisilist heaolu.

(V3):,,Ma teen trenni hdsti palju, kdin jooksmas, kdin jousaalis, loen raamatuid, kuulan
podcaste, kdin tihti vanematel kiilas ja mdngin koeraga, [---]. Oskan jagada oma aega t60
Jja isikliku elu vahel, ning mingil hetkel tuleb piir tommata, et t66 ajal tegelen téoasjadega

I3

ja nddalavahetusel enda asjadega. *

Intervjuude pdhjal selgus, et labipdlemise kogemus huvijuhtide seas on erinev. V1 ja V2 ei
ole labipolemist kogenud ega tunneta ka vaimset kurnatust. V3 ja V4 ei ole saanud ametlikku
diagnoosi, kuid kirjeldasid stimptomeid, mis viitavad ldbipdlemise ohule — nditeks vadsimus,

motivatsioonilangus ja emotsionaalne kurnatus.

Léabipdlemise ennetamiseks pakuti vélja mitmeid lahendusi. V3 rdhutas paindlikuma
tookorralduse vajadust, mis voimaldaks paremini tasakaalustada t66- ja puhkeaega. Ta to1
vilja, et loovtod puhul on oluline, et tootajal oleks voimalus oma aega ise juhtida. V4
soovitas pakkuda dpetajatele psiihholoogilist tuge ning suurendada spordikompensatsiooni,

et toetada vaimset ja fiilisilist heaolu.
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Uhiselt rdhutati, et libipdlemise ennetamiseks on oluline paindlik td6korraldus, vaimse toe
kittesaadavus ja terviseteenuste toetamine. Kuigi kogemused on erinevad, mdistavad kdik

intervjueeritavad ldbipdlemise riski ning peavad selle ennetamist oluliseks.

(V4): ,, Nagu, pdris ldbipolemist ei ole veel toimunud, aga ma olen sellele vahepeal kiill viga
ldhedal olnud. Koolis voiks nditeks olla koolipsiihholoog, keda saaksid kiilastada ka
opetajad. Voi noh, see ei pea isegi tingimata koolis olema — lihtsalt voiks olla voimalus
pstihholoogi kiilastamiseks. Ma arvan, et see oleks viga toetav. Ja siis voiks olla ka suurem
spordikompensatsioon — nditeks Stebby voi midagi sarnast, mille kaudu saaks kasutada

3

erinevaid terviseteenuseid. Selline asi toetaks viga, ma arvan.

Jareldused

Uurimistdo eesmirk oli moista, kuidas tookeskkond mojutab Ida-Virumaa giimnaasiumide
huvijuhtide vaimset tervist ning millised on t60stressi peamised allikad ja ennetusmeetodid.
Analiiiisi kdigus selgus, et huvijuhtide t66 on tugevalt seotud emotsionaalse koormuse ja
kdrgete ootustega, mille tulemusel tekivad stressirohked olukorrad, eriti suurte siindmuste
eel. Kuigi teooria (To0stress ..., 2021; Skuin, 2017) kinnitab, et toostressi pdhjustavad
toolilesannete rohkus, ajasurve ja madal kontroll oma t66 iile, tuli uuringust esile, et iiks
suurimaid stressiallikaid on ka rollikonflikt — see, et huvijuht on sageli korraga nii

noorsootdotaja, projektijuht kui ka administraator.

Uue ja olulise jareldusena voib vilja tuua, et huvijuhtide puhul on stressi allikad sageli
seotud fodtaja t60 tihenduse ebapiisava moistmisega organisatsioonis. Intervjueeritud toi
vilja, et juhtkond ei pruugi alati modista huvijuhi t66 eripdra, mis toob kaasa vajaduse
pidevalt oma tegevust pohjendada. See aspekt viitab organisatsioonisisesele
kommunikatsioonipuudusele ja nditab vajadust suurema lébipaistvuse ja tunnustuse jarele —

elemente, mida teooria ei késitle piisavalt detailselt.

Teiseks ilmnes, et refleksioon kui stressiga toimetuleku tooriist on huvijuhtide seas véhe
tuntud, kuigi selle kasulikkus stressi ennetuses on teooria kohaselt oluline (Gibbsi
refleksiooniring ..., i.a.; Loog, 2019). Huvijuhid, kes refleksiooni metoodikaid ei teadnud,
olid siiski intuitiivselt kasutanud selle elemente — néiteks to6- ja eraelu piiritlemine,

emotsioonide teadvustamine ning eneseregulatsioon. Seega voib jareldada, et refleksiooni
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teadlik rakendamine aitaks tugevdada enesejuhtimise oskust ja peaks olema siisteemselt

Opetatav koigile noorsootddtajatele.

Eesti keelsele Oppele iileminek on oluline etapp haridusreformis, mis voib kaasa tuua
tdiendavat toOstressi  haridustdotajate, sealhulgas ka kooli huvijuhtide, seas.
Intervjueeritavad tdid peamise stressiallikana esile just tookeskkonna muutused, mis vdivad
kaasneda uute nduete ja ootustega. Autori hinnangul puudutab eesti keelsele Oppele
iileminek eelkdige Opetajaid, kuna nemad vastutavad otseselt Opilaste Opitulemuste ja

ainealase arengu eest, kuid kooli juhtkonnal on vaja tagada selles osas tugi ka huvijuhtidele..

Samuti néitas kdesolev uurimustdo , et vaimse tervise toetamine huvijuhtide seas ei peaks
piirduma tiksikute stressijuhtimise koolitustega, vaid vajab regulaarset ja struktureeritud
organisatsioonikultuuri kujundamist. Uuringu kéigus ilmnes, et koolitusi pakuti vaid
osaliselt ning nende moju jéi osalejate sonul lithiajaliseks. Seega tuleks todandjate poolt
poorata tdhelepanu ennetustdo jirjepidevusele ning todtajate vaimse heaolu késitlemisele
mitte kui eraldiseisvale lisateemale, vaid organisatsiooni arengu lahutamatule osale

(Toostress ..., i.a.).

Uuring kinnitas teooria peamisi vditeid, kuid lisas praktilise perspektiivi kaudu uusi
arusaamu stressi allikatest, ennetusmeetmetest ja refleksiooni potentsiaalist. Eriti
vadrtuslikuks osutus teadmine, et huvijuhid ise ei pea oma t6dd alati stressirohkeks sent,
kuni neil on piisavalt iseseisvust, toetavad kolleegid ja selge todjaotus — see viitab todtaja
autonoomia ja organisatsioonikultuuri rolli olulisusele stressi ennetuses, mida ka McGrath

ja Strauss-Raats (2014) réhutasid.

Kokkuvdttes nditab t60, et toOstressi ennetus huvijuhtide seas on tohus siis, kui see ihendab
isiklikud toimetulekuoskused (nt fiilisiline aktiivsus, ajaplaneerimine) organisatsiooniliste
tugistruktuuridega (nt juhendamine, refleksioonimudelite kasutamine, juhtkonna toetus ja
tunnustus). Refleksiooni teadvustatud rakendamine, t66 tdhenduse motestamine ja

ametialase rolli selgus voiksid olla edasiste arendustegevuste keskmes.

Uuringu pohjal selgus, et Ida-Virumaa glimnaasiumide huvijuhtide t60stressi peamised
allikad on seotud tooiilesannete rohkusest ja rollikonfliktidest tuleneva iilekoormusega, eriti
olukordades, kus huvi- ja projektijuhi rollid on liidetud. Seetdttu on kdige olulisem soovitus
viia koolides ldbi todiilesannete analiilis, et méadratleda huvijuhtide iilesanded selgelt ja
valtida rollide kattumist, mis uuringu andmetel suurendab stressi ja vidhendab

to0motivatsiooni.
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Samuti ilmnes, et refleksioonimudelid, nagu Gibbsi refleksiooniring, ei ole huvijuhtidele
tuttavad, kuid nende rakendamine vdiks olla tdhus vahend stressi ennetamiseks ja
labipdlemise  véltimiseks.  Seetdttu  on  soovitatav  suurendada  teadlikkust

refleksioonimeetoditest ning integreerida need koolitustesse ja supervisioonidesse.

Lisaks niitas uuring, et juhtkonna vihene teadlikkus huvijuhi t66 sisust voib pohjustada
arusaamatusi ja vajadust pidevaks enesedigustuseks, mistdttu on oluline edendada dialoogi

juhtkonna ja huvijuhtide vahel, et tugevdada vastastikust moistmist ja koostood.
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Kokkuvote

Kéesolev bakalaureuset6d késitleb to0stressi ennetamise vOimalusi Ida-Virumaa
giimnaasiumide huvijuhtide seas. T66 eesmérk oli uurida, kuidas téokeskkond mojutab
huvijuhtide vaimset tervist ja todalast tulemuslikkust, millised on peamised stressi tekitavad
tegurid ning milliseid strateegiaid kasutatakse stressi ennetamiseks ja juhtimiseks.
Teoreetilises osas késitleti stressi olemust, selle moju tervisele ning tdostressi spetsiifikat.
Eraldi rohutati refleksiooni kui ennetusvahendi olulisust, tuues esile Gibbsi
refleksioonimudeli rakendatavuse toOstressi juhtimisel. To0 keskendus modistetele
,toostress, ,refleksioon ja ,,vaimne heaolu®, rShutades, et refleksioon on teadlik ja
siistemaatiline mdtlemisprotsess, mis aitab huvijuhil stressiolukordades paremini toime
tulla.

Empiirilises osas viidi 1dbi kvalitatiivne uuring, mille kdigus intervjueeriti nelja huvijuhti
Narva, Kohtla-Jarve ja Toila giimnaasiumidest. Uuringu tulemused niitasid, et peamised
stressiallikad on seotud suure tookoormuse, ajasurve ja vastutusrikaste iilesannetega, eriti
suurte irituste korraldamise perioodidel. Samas toetasid positiivne tookeskkond, kolleegide
ja kogukonna tugi ning paindlik tookorraldus huvijuhtide heaolu ja motivatsiooni.

Autor jareldas, et tookeskkond méngib olulist rolli huvijuhtide vaimse tervise ja todalase
tulemuslikkuse kujundamisel. Toetav ja paindlik to6keskkond aitab vdhendada stressi ning
suurendada toomotivatsiooni. Samuti selgus, et isiklikud toimetulekuviisid, nagu fiiiisiline
aktiivsus, ajaplaneerimine ja iilesannete delegeerimine, on tohusad stressi leevendamise
meetodid. Kuigi moned huvijuhid olid saanud koolitusi vaimse tervise ja stressijuhtimise
teemadel, ilmnes vajadus suurema teadlikkuse ja siisteemse toe jérele.

Too eesmargid tdideti edukalt: uuriti to0stressi pohjuseid, analiiiisiti huvijuhtide kogemusi
ning toodi vilja tohusad ennetusstrateegiad. Kasutatud kvalitatiivne meetod osutus sobivaks,
voimaldades siivitsi moista huvijuhtide isiklikke kogemusi ja vaatenurki. Uuringu tulemused
on kooskdlas teoreetiliste késitlustega ning rohutavad nii organisatsiooniliste kui ka
individuaalsete sekkumiste tihtsust toostressi vihendamisel.

Too praktiline viddrtus seisneb ettepanekutes, kuidas toetada huvijuhte to0stressi
ennetamisel: soovitatakse suurendada teadlikkust refleksioonimeetoditest, pakkuda
sthipdrast koolitust ning kujundada tookeskkond, mis toetab vaimset heaolu. Edasised
uuringud voiksid keskenduda refleksioonimudelite rakendamisele laiemas noorsoot&o

kontekstis ning hinnata nende moju to0stressi vahendamisele.
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LISA

LISA 1 Intervjuukava

Uurimiskiisimused Intervjuu kiisimused

1. Millised aspektid toetavad Teie heaolu ja
motivatsiooni tootada huvijuhina?

1. Kuidas mojutab
tookeskkond huvijuhtide
vaimset tervist ja tooalast

2. Kas olete kogenud olukordi, kus téokeskkond on
Teie toovoimet negatiivselt mojutanud? Kui jah, siis
palun tooge niide.

tulemuslikkust?
3. Kuidas tookeskkond toetab (vai ei toeta) Teie
vaimse tervise hoidmist ja arenguvdimalusi?
4. Kui sageli tunnete to6ga seotud stressi ja millal see
tavaliselt tekib?
2. Millised on peamised 5. Kuidas mdjutab td6koormus, ootused ja ajasurve
toostressi tekitavad tegurid Teie igapdevast enesetunnet?

huvijuhtide seas?
6. Kas kogete stressi pigem suhetest kolleegide,
Opilaste, juhtkonna voi lapsevanematega? Palun
selgitage.

7. Kas olete saanud koolitusi vdi juhendamist vaimse
tervise voi stressijuhtimise teemadel? Kas oli sellest
kasu?

3. Milliseid meetodeid
kasutatakse toostressi
ennetamiseks?

8. Milliseid isiklikke votteid voi harjumusi kasutate, et
stressiga toime tulla?

9. Kas Teil on esinenudldbipdlemist?

(Mida Te sooviksite, et Teie todandja voi siisteem
tervikuna teeks paremini, et ennetada huvijuhtide
labipdlemist?)
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