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SISSEJUHATUS

Lapsepolv peaks lapse jaoks olema muretu aeg elus, kuid just siis peavad nad toime
tulema suure koormusega: palju Sppimist, suhted sOpradega, Opetajate ja vanemate
ndudmised ning ootused headele tulemustele jne, need tekitavad lastes lisapingeid. Tihti
kiib see lapsel iile jou ning sellega kaasnevad nii meeleolumuutused, kditumishiired,
koolist puudumine, &rrituvus, dpimotivatsiooni langus, vastumeelsus kooli ja dpimisse

ning terviseprobleemid.

Ténapédeva iihiskond on kiiresti muutuv. Pidev ruttamine, kdrgemad ndudmised ning
itha suurenevad pinged tekitavad inimestes stressi. Stress on iiha populaarsemaks
muutuv teema. Stressi voivad kogeda nii tdiskasvand kui ka lapsed. Sageli ollakse aga
arvamusel, et stressis on ainult tdiskasvanud. Laste meeleolumuutusi, kergesti arritumist

ning 0ppetdd kvaliteedi langemist seostatakse pigem puberteedieaga.

Stress vOib pdhjustada lapsel huvi langemist ning sellega seoses kannatab ka dppet6o
kvaliteet. Oppimine edeneb paremini, kui dpilane tunneb huvi dpitava vastu. Selleks, et
lapses huvi tekitada ning dpimotivatsiooni tdsta, peavad panuse andma nii vanemad kui
ka dpetajad. Kooli iilesanne on luua Gpilasele eakohane, turvaline, positiivselt mdjuv ja
arendav dppekeskkond, mis toetab tema Opimotivatsiooni ning dpioskuste ja teadmiste
arengut. Vanemate iilesandeks on luua lapsele turvaline keskkond kodus ning kaasa
aidata tema vaimsele ja sotsiaalsele arengule, 14bi toetamise, julgustamise ja turvatunde
tagamise. Lapsel peab tekkima tunne, et vOib vanemate poole poorduda mistahes

probleemidaga.

Kéesoleva 10putdd eesmirgiks on kindlaks médrata Pdrnu Rddma pdhikooli 5.-9.

Klasside Opilaste peamised stressiallikad, koolistressi ning dpimotivatsiooni tase ning



vorrelda, kas lastel, kellel esineb koolistressi tunnuseid, on motivatsioon madalam, kui

lastel, kellel stressi tunnuseid ei esine.

Parnu R&dma Pohikool sai valitud uuritavaks kooliks seetottu, et antud kooli ei
puudutanud 2014. aastal alanud ning pracguseni toimuv koolireform, st pdhikool oli, on
ja jadb seal toimima. Sellega seoses jéttis t60 autor korvale kooli vahetusest ning uute
Opilaste ja Opetajatega kohanemisest tingitud stressitekitajad ning keskendus pohiliselt

harjumuspérasest keskkonnast tingitud stressitekitajatele.

Too eesmérgist 1dhtuvalt piistitati jairgmised uurimiskiisimused:
- Millised on Piarnu Rddma Pdohikooli 5.-9. klasside Opilaste arvates koolis
pohilised stressiallikad ja kui korge on stressi ning motivatsiooni tase erineva
SO0 ja vanusega Opilaste seas?

- Milline on stressitaseme ja dpimotivatsiooni vaheline seos dpilastel?

Eesmargi tditmiseks piistitatakse jargmised uurimisiilesanded:

- selgitada, mis on stress, millised on pohilised stressi siimptomid, stressiallikad,
mis tekitavad Opilastes koolistressi ning kuidas on seda vdimalik leevendada;

- tuua vilja, kuidas ndhakse teoorias Opetajate ja vanemate rolli koolistressi
tekkepdhjuste dra hoidmisel;

- selgitada, mis on dpimotivatsioon, millised on pohilised motivaatorid dppimisel
ning kuidas on vdimalik dpimotivatsiooni mojutada;

- viia ldbi kiisitlus Pdrnu Réddma pohikooli 5.-9. klassi Opilaste seas nende
koolistressi ning motivatsiooni taseme kindlaks madramiseks ning Opilaste
pohiliste stressiallikate kaardistamiseks koolis;

- analiiisida saadud tulemusi ja teha vastavalt tulemustele ettepanekuid.

Uurimisiilesannete lahendamiseks tutvutakse teemakohaste materjalidega nii eesti kui

ka voorkeeles. Seejérel viiakse 1dbi uuring ning analiiiisitakse saadud tulemusi.

T66 koosneb kahest peatiikist, mis on jaotatud alapeatiikkideks. TOO esimeses osas
antakse Ulevaade stressist, koolistressist ning stressiallikatest. Samuti tuuakse vilja,
kuidas saavad vanemad, Opetajad ja kool aidata stressis last ning millised voivad olla

koolistressi tagajarjed. Eraldi alapeatiikis antakse iilevaade Opimotivatsioonist, selle
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liigitamisest nii véliseks kui ka sisemiseks motivatsiooniks ning seda mdjutavatest
teguritest. Tuuakse vilja, kuidas on voimalik lapses motivatsiooni tekitada, hoida voi

suurendada.

T66 teine osa on koosneb uuringust, mis on 1abi viidud Raama Pohikooli 5.-9. klasside
Opilaste seas. Antakse lilevaade valimist, Kisitluse labiviimisest ning analiiiisitakse

kiisitluse tulemusi. Saadud tulemuste pohjal tehakse jareldused ja ettepanekud.

Tulemused ning ettepanekud edastatakse kiisitluses osalenud pohikooli direktorile, et
anda iilevaade, mis on laste arvates koolis stressifaktorid ning kui kdorge on nende
stressi- ning Opimotivatsiooni tase. Esitatud ettepanekud saab direktor edastada
Opetajatele ja lapsevanematele koolistressi ennetustooks, dpimotivatsiooni tostmiseks

ning stressis lapse aitamiseks.



1. TEOREETILINE ULEVAADE STRESSIST,
KOOLISTRESSIST NING OPIMOTIVATSIOONIST

1.1. Stress, seda pohjustavad tegurid ning tagajarjed

Stress on meie elu loomulik osa, mida pole voimalik véltida. Nii tdiskasvanutel kui ka
lastel tekitab stressi mistahes olukord vd&i stindmus, olgu see siis t66, omavahelised
suhted, kool, rasked tileelamised, dnnetused voi katastroofid. Samas aga situatsioon, mis
tihe inimese jaoks on stressirohke, ei pruugi seda olla teise jaoks. Samuti ei pruugi
inimesed tunnetada, et neil on stress, pigem peetakse seda iile toGtamiseks voi

vasimuseks.

Esimesena vottis sona ,,stress* kasutusele tuntuim stressiuurija Hans Selye (1907-1982),
kes kirjutas 1936. aastal teadusliku to6 stressist. Selye definitsiooni jdrgi on stress
organismi universaalne reaktsioon viliskeskkonna erinevatele arritajatele (stressoritele).
Tema viitel on stress stiimul mingi olukorraga (stressoriga) hakkamasaamiseks,
saavutades seeldbi teatava valmisoleku, kas vdidelda voi pogeneda. (Gabriel, 2013)
Moilanen (2006, lk 107) to1 vélja, et stress on seisund, kus vélised ja sisemised faktorid
dhvardavad inimese fliisilist ja psiitihilist seisundit ning kohanemist keskkonnaga.
Stressi tekitab tugev stiimul voi joud, mille tulemusena inimene kogeb ebameeldivat

tunnet voi pinget (Rowe, 2006, 1k 602).

Stress on inimese reageering timbritseva keskkonna mdjutustele. Elu péris ilma stressita
oleks igav. Parasjagu stressi on hea ja vajalik, sest paneb tegutsema. Kauakestev ning
liiga suur pinge hakkab aga elu segama. Stress tekib, kui inimene kohtab iile jou kdivaid
ilesandeid ja teeb korduvalt ebadnnestunud pingutusi raskuste iiletamiseks olukorras,
kus tal napib selleks ressurssi. Stressi pohjustab ka Kkiiresti arenev iihiskond.
Andekamad inimesed suudavad tempoga kaasa minna, mitte koige andekamad inimesed
ei pea sellele aga vastu. (Krips et. al., 2012, Ik 98; Niitra, 2004, Ik 6-7)

Stress on elu viirts ning seda pole voimalik véltida. Voib 6elda, et kdik elusolendid on

kogu oma eluaja jooksul stressis. Selle all ei peeta silmas mitte kahjulikku stressi, mis



hakkab inimese tervislikku seisundit ja kditumist mdjutama, vaid ,,head stressi”. Stressi
tunneme me isegi puhke olekus, kuid me ei motle selle peale. Enamasti tekitavad stressi
uued olukorrad, millega tuleb kohaneda, nt lihedaste inimeste kaotus, donnetused ja
muutused elus. Uhel inimesel vdib stress tekkida pingelistel perioodidel t66], teistel aga

suhetes sopradega. Taielikult padstab inimese stressist vaid surm. (Selye, 1980, Ik 6-7)

Psiihholoogid eristavad kolme liiki stressi: eustress, neustress ja distress. Eustress ehk
eufooriline rodmusolek ehk positiivne stress on hea stress, mis on drgitava ja
motiveeriva tdhendusega, nt hea enesetunne pérast vésitavat trenni, rahulolu mone raske
ilesande lahendamisest, uue kodu loomine ja ametikorgenduse saamine. Neustress ehk
normaalne, moddukas stress on teatav neutraalne vaheseisund, mida tajutakse, kui
saadakse teada monest kaugest, drevust tekitavast siindmusest, milles ise aktiivselt voi
vahetult osaletakse. Igasugu moddukas pinge on alati edasiviiv. Distress ehk negatiivne
stress on kahjulik stress, mille puhul inimesel tekib nii bioloogilisi kui ka psiitihilisi
hélbeid. See avaldub siis, kui vajadused on suuremad kui voimalused ja ressurssi nende

realiseerimiseks napib. (Almgvist et.al., 2006, Ik 106; Niitra, 2004, Ik 13-14)

Lisaks eelnevalt nimetatud kolmele liigile, jagatakse stress veel kolmeks astmeks
(Lister, 2012, Ik 355):

- Sotsiaalne aste: inimene ei teadvusta iseendale, mis temaga toimub, kuid teised
mérkavad muutusi. Tekib ndrvilisus ja toovoime langeb.

- Neuropsiihholoogiline aste: mirkad ise, et midagi on lahti, kuid ei saa aru, miks.
Inimene ei suuda oma emotsioone kontrollida, v3ib tekkida pohjendamatu silma
tomblemine ning ajab nutma-naerma.

- Somaatiline aste: keha reageerib pikaajalisele sisepingele valudega voi
kummaliste reaktsioonidega nagu peavalud puhkepievadel, unetus, pidev kiilm

vOi rddmutuolemine, krooniline vdsimus, kerge haigestumine.

Borg (2010, Ik 99-100) on liigitanud stressi tekitajad ehk stressorid vilisteks ja
sisemisteks. Vilisteks drritajateks voib olla kdik see, mida sa nded, kuuled, maitsed voi
puudutad. Sisemised stressorid on aga mdtted, mis liiguvad su peas. Borg véidab, et
koik stressorid muutuvad 10puks sisemisteks, st nad 1dpetavad osana su mdtteprotsessist

ning nad mdjuvad arritavalt.



Lisaks sisemistele ja vélimistele stressoritele on Paju (2007, lk 15) toonud vélja
jargmise stressorite liigituse:

- pstihholoogilised (emotsionaalsed iileelamised, meenutused jms),

- Dbioloogilised (kehaline pinge, t60, toit),

- fuisikalis-keemilised (temperatuur, arvuti, teleri, mobiiltelefoni kiirgus),

- sotsiaalsed (elupaik, tunnustus, karjéar),

- meditsiinilised (haigusetekitajad, trauma, operatsioon)

- kultuuristressorid (haridus, kultuurikeskkond).

Inimesed reageerivad stressile erinevalt. Sama stressi pohjustav siindmus voib mojuda
tihele inimesele laastavalt, teine aga iiritab sellest jagu saada (Csikszentmihalyi, 2007).
Moned muutuvad agressiivseks, hakkavad teisi siitidistama, kritiseerima ja taga rddkima

voi lihtsalt torisema. Teised aga on kogu aeg nagu kusagil eemal. (Niitra, 2004, Ik 36)

Ka stressiga toimetulek on igal inimesel erinev. Uhed otsivad probleemide
lahendamiseks abi, teised otsivad aga teistelt inimestelt toetust ja ndu voi hindavad
olukorra enese jaoks timber. Kolmandad aga eitavad probleemi ega tegele lahenduste
otsimisega. (Aavik et.al., 2012, Ik 10)

Pikaajaline stressi eitamine voib 16ppeda aga depressiooni voi muude tervisehddadega.
Depressioon on vale elustiili valik, mis avaldub psiitihiliste ja fiilisiliste kaebustena,
sagedamini neil, kellel on selleks geneetiline eelsoodumus. (Raudsik, 2007, Ik 94) Selle
tulemusena vodivad inimesel vilja kujuneda somaatilised haigused ja vaimsed hdired.
Stress mdjutab nii inimese kehalist enesetunnet kui ka mottetegevust ja tundeelu. Voib
tekkida drevus, tiidimus, tiilpimus, suureneb sisemine ebakindlus ning tekivad raskused
teistega suhtlemisel. Stress voib kahjustada peaaegu kogu organismi. (Niitra, 2004, 1k
36)

Depressioon on meeleoluhdire, mida iseloomustab emotsionaalne masendusseisund.
Uldiselt ei ole konkreetset pdhjustajat vdimalik kindlaks teha. Lapsel hakkab
masendunud meeleolu viéljenduma ilmes, Zestides ning ka méngudes, milles on
16hkumist, etteheiteid, kriitikat, kaotusi, hiilgamist ja isiklikku vigastamist. Laps ei

suuda kasutada oma voimeid ja oskusi, oppeedukus halveneb ning tekib raskusi ka



sopradega suhtlemisel. Sageli lisandub agressiivne kéditumine, mis véiljendub ka kdnes.
Tekib kurvameelsus, enesetapumdtted ja -katsed ning enesehinnang langeb. (Naarits-
Linn, 2012 1k 29-30)

Kui inimene jouab olukorda, kus ta ei tule enam muutustega toime, kannatavad selle all
nii keha kui ka vaim. Koik saab alguse inimese motetest. Oluline ei ole mitte see, mis
temaga juhtus, vaid see, kuidas ta juhtunut tdlgendas. Tuleks asuda tegutsema ning oma
elustiil iile vaadata. (Borg, 2010, 1k 105- 110)

Niitra (2004) on 6elnud: ,,Alati on vdimalik ennast lohutada ka sellega, et kellelgi on
veel halvem. Kui tundub, et enam miski rd0mu ei paku, tasub rodmustada selle iile, et
peagi tuleb jdlle nddalalopp, kevad voi suvi, mida keegi parasjagu ootab.” (Ik 54) Seega
tuleb leida mingi stiimul voi eesmérk, mille nimel pingutama hakata. See on Tliks

mooduseid, mis aitab inimestel stressi vihendada.

1.2. Koolistress, selle tekkepdhjused, pohilised siumptomid

ning tagajarjed

Lapsel voivad stressi tekitada erinevad stindmused voi situatsioonid nii kodus kui ka
koolis. Kuna kidesoleva t60 eesmirgiks on hinnata koolikeskkonnast tingitud
stressifaktoreid, jdetakse ka teoreetilises osas korvale kodused suhted ning

keskendutakse ainult koolist tingitud stressile.

Juba pohikooli Gppima asumine tekitab lapses stressi, kuna see toob kaasa palju
muudatusi: erinevaid Opetajaid, erinevaid suhteid Opetajate ja Opilaste vahel ning
suurem koormus- need mojutavad nii Opilaste opitulemusi kui ka sotsiaalset heaolu.
Samuti peavad Opilased hakkama saama ka arenguliste isedrasustega, kuna see aeg toob
kaasa keerulisi muutusi nii sotsiaalses, psithholoogilises kui ka akadeemilises arengus.

(Goldstein et. al., 2015, Ik 21)

Kuna dppimine on tdsine t60, voib kooli pidada t66 tegemise kohaks. Kool on kohustus,
ning seal tuleb vastu pidada 9-12 aastat. Haridus on paratamatus. Parim, mida kool saab
Opilase jaoks teha, on valmistada teda ette tegeliku elu jaoks. Sageli minnakse kooli

ohinaga, kuni jouab kétte argipdev. Loomulikult ei pettu ega kuku korgelt kdik lapsed,
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moni isegi ei tunneta tagasiooke. Aga on ka lapsi, kes saavad véga haiget ning jaavadki
pddema. Pole vilistatud, et moningatel juhtudel aitab identiteeti tugevdada ja kujundada

ka néites protest kooli suhtes. (Leino, 2004 Ik 15-16, 86)

Khan jt poolt (2015, Ik 167) Indias 1dbi viidud uuringu pdhjal esineb poistel kdrgem
kooliga seotud stressi tase kui tiidrukutel. Selle pdhjusteks vdib nende arvates olla
vanemate poolt poistele pandud kdrgemad ndudmised ja ootused, et nad seaksid

suuremaid eesmarke ning teeks tulevikus edukamat karjééri.

2011. aastal SEYLE (Saving and Empowering Young Lives in Europe; eesti keeles:
Sddstame ja vOimestame noori elusid Euroopas) projektina viidi ldbi Opilaste ja
Opetajate baasuuring Tallinna koolide 7. ja 8. klasside Opilaste seas. Uuringu
tulemustest selgus, et Eestis esineb stressi rohkem tiidrukutel kui poistel. (SEYLE,
2011)

Kooliga seotud stressil voib olla palju pohjusi. Lastel tekitab stressi nt keskkond, mis ei
hooli lapse vajadustest, armastuse ja sotsiaalse integratsiooni puudumine, lapse oma voi
keskkonna poolt peale surutud ebarealistlikult suur saavutusvajadus. (Almqvist jt, 2006
Ik 107)

Opetajate arvates on stressi tekitajateks koolis mured, tajutud ebadiglus ning fiiisiline
ebamugavus. Opilastel on hirm tasemetddde, eksamite ja hinnete ees, samuti hairivad
lapsi larmakad vahetunnid. Oluline stressifaktor on ka iilekoormatud oppekava ning

Oppetdo tiksluisus. (Sarv, 2008, 1k 58)

Stressi tekitajateks voivad olla ka pikad koolipdevad, raske ja ebahuvitav Oppeaine,
pingelised suhted koolikaaslaste ja Opetajatega, vale ajaplaneerimine, suur to6koormus
ning ebaselged Opiiilesanded (Sinha, 2014, Ik 48). Lisaks sellele korged ndudmised,
Opetajate ja vanemate suur surve, korged ootused, liigne kodutdd, mitterahuldavad
tulemused, ajasurve ning konkurents teiste Opilastega. Koik need stressorid mojutavad
oOpilase tervislikku ning psiihholoogilist heaolu, tekitades drevust ning negatiivseid

emotsioone. (Leung et. al., 2010 Ik 90-91)

11



Kokkvotvalt on Sarv (2008, 1k 58-61) koondanud stressiallikad nelja rithma:

Opetajast soOltuvad stressiallikad (kditumine, kasutatavad Oppemeetodid,
Opetajate omavahelised hdorumised ja tildised koolidhkkonna tegurid);

hinded ja ebaedu;

kooli materiaalne baas ja fiiiisiline keskkond (nt vahetundide l4rm, igapidevane
suur koormus, vésitavad tunnid, iile jou kéiv hulk koduseid t6id, pikk koolipidev
jne)

Opilaste tervis (laste suhted pere ja sOpradega, sotsiaalsed probleemid, varane

tousmine ja vihene uni).

Leino (2004 Ik 17-18) on méarkinud, et opilastel napib koolirodmu: kardetakse dpetajaid

ja eakaaslastest kiusajaid, ebadiglast hindamist ning iilekoormust. Koolis on just dpilane

see, kes peab kohanema ehk sotsialiseeruma.

Opilaste arvamuste pdhjal on Lister (2011, Ik 361-362) liigitanud stressitekitajad

jargmiselt:

Fiisilised ja fiisioloogilised stressorid (pikaajaline seismine klassi ees voi
isumine koolipingis, kiilm voi ililemééra soe koolimaja, vihene valgustus ning
larm ja miira nii tunnis kui vahetunnis);

Psiitihilised stressorid (vdga pikad pdevad, tuim, rahuldust mittepakkuv t60,
ebadiglane hindamine, ootamatu kontrollimise kartus, pole kelleltki voimalik abi
vOi konsultatsiooni saada, ebakindlus tuleviku suhtes, ning tagakiusamine,
alandamine ja mdjutamine);

Sotsiaalsed stressorid (palju rahvast {ihes ruumis, {iksi olemise vOimaluse
puudumine, vihene kaaslaste toetus, hirm kaotada teiste lugupidamine, konflikt

mone Opetaja voi Opilasega ning vihemotiveeritud dpilased ning dpetajad).

See, kuidas laps stressi tajub ja stressile reageerib, soltub osaliselt tema arengust (sh

vanusest), kogemustest ja temperamendist (Blazer, 2010, Ik 1). Uldiselt on lapsed viga

stressitundlikud, kuid samas elavad nad oma emotsioone rohkem vélja, mistottu

lihtsamad igapédevapinged neid eriti painama ei jaa (Palju & Raudsik, 2007, Ik 100).

Samas ei oska laps ennast teadlikult ebameeldivuste eest kaitsta, seega mdjutavad

negatiivsed pinged neid veelgi rohkem (Lister, 2011, Ik 363).
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Stressis lapse koige sagedasemateks tervise kaebusteks on erinevad kehalised vaevused
ja valud- peavalu, kohuvalu, lihasvalu, lisaks vdasimus, unehdired ja rahutud unenidod,
tasakaaluhdired, kohulahtisus voi —kinnisus. Tekkida voib ka justkui seletamatu palavik
ja sageneb nakkushaigustesse haigestumine. Esineb erinevaid s6omishéireid ning

sagenevad enesevigastamised. ( Liivamagi, 2011, 1k 88-89)

Opilane muutub kergesti drrituvaks olukordade ja asjade peale, mis varem teda ei
arritanud, esineb meeleolu alanemist, trotslikkust vdi vaenulikkust oma vanemate ja
Opetajate suhtes, sOpradest eemaldumist ning avaldub agressiivne voi halb kditumine.
Ta on enamasti kurnatud, viheneb huvi dppimise vastu, norgeneb usk oma voimetesse
ning dppeedukus halveneb. Samuti tunneb Spilane suurt muret ja ndutust oma tuleviku
pérast, ebakindlust, kartlikkust, kdhklust, ta vdldib emotsionaalseid olukordi ning tekib

piiratum kohanemisvdime elus. (Naarits- Linn, 2012, Ik 32-39)

Moilanen (2006, Ik 106) toob vilja, et sageli esinevad iiveldus, oksendamine ning
erinevad valud just hommikuti, kui lapsel on vaja kooli minna. Kaebused médduvad,

kui koolimineku aeg on moddas.

Iseloomulik on ka see, et kaebused tekivad vdi intensiivistuvad just stressi foonil. Kui
stress on liiga tugev vOi kestab liiga pikka aega, hakkab see Oppimist takistama ning
Opilane ei suuda enam keskenduda. (Medina, 2014, Ik 182-183) Tekib koolihirm ja
koolitdrge, hullemal juhul litiakse Oppimisele kdega ning sellele voib jargneda kas

koolist lahkumine voi digusvastased teod ( Liivamagi, 2011, Ik 88-89).

Koolis kiiva lapse puhul peaks tihelepanu podrama eeskétt tema kditumisele. Kui tema
kditumine muutub, tuleks temaga vestelda ning uurida, mis teda vaevab. Eelnevast
selgub, et koolistressi pohilised siimptomid on seotud tervisega. Kui laps on pidevalt
vésinud voi haige, kurdab hommikuti ennem kooli minekut erinevaid valusid, ei pruugi

tegemist olla mingi tdsise tervisehddaga, vaid koolistressiga.
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1.3. Vanemate ning opetajate panus ning koostoo koolistressi

ennetamiseks

Stressi drahoidmiseks saavad palju teha nii dpetajad kui ka vanemad. Kuna dppimine ja
areng algab kodust, ei saa koolistressi ennetamisest korvale jitta ka vanemaid.
Vanemate hoolivus, kasvatus ning suhtumine aitavad kaasa pajude probleemide ning
murede lahendamisele. Samas veedab laps suurema osa oma péevast siiski koolis, seega
peavad Gpetajad olema esimesed, kes pooravad suuremat tdhelepanu lastele, kelle
kditumine muutub, on tihti vdsinud, ei tee tunnis kaasa jne. Stressi iseenesest on raske
diagnoosida, kuid esmaseid stressisiimptomeid tuleks siiski tihele panna. Laps tahab
tunda ennast vajalikuna ja turvaliselt, selleks peavadki kool ja opetajad looma lapsele
turvalise keskkonna, kus ta tunneks ennast histi. Last tuleks kuulata, aidata ning

suunata, mitte halvustada ja sundida.

Kuna koolilaps on alles kujunemiseas, siis on Opilase mojutajaks jatkuvalt kodusuhted
ning samal méadral ka koolisuhted. Laps vajab raskustes tuge, et moista, mida ta suudab
ise enese aitamiseks teha, mida saavad teised teha ning kelle ja mille toel on voimalik
taas tunda roomu, ka koolielust. Iga laps igatseb olla kaitstud ja armastatud. (Naarits-

Linn, 2012, Ik 8-9)

Lapsepdlv paneb aluse kogu edasisele elule. Esimene méetipp saab iiletatud vanemate
abiga ja nende mdjul kujuneb paljuski lapse pohivaartushinnangute alus. Kui kodus on
tagatud rahulik ja turvaline Ohkkond, saab laps kogu eluks kaasa tasakaalustatud
nérvisiisteemi. (Paju, 2007, Ik 66) Leung jt (2010, Ik 97) on viitnud, et lastega tegelevad
kodus ning neid toetavad rohkem emad, kuid uuringud on ndidanud, et laste heaolule

mojuks positiivselt ka isade suurem toetus ja abi, vihendades neis drevust.

Lastele ei tohiks esitada korgeid ndudmisi ega karistada halbade hinnete eest. Selle
asemel tuleks tunnustada joupingutusi ja tehtud t66d. Tuleks meeles pidada, et koigist ei
saa doktoreid, juriste ja teadlasi, on olemas ka teisi rahuldust pakkuvaid
karjdarivoimalusi. Tdhtis on, et nad oleks oma tulevase karjddrivaliku iile onnelikud.

(Blazer, 2010, Ik 11)
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Lastega tuleks vestelda, neid toetada ning meenutada, et mida hoolikamalt ta ette on
valmistunud eelseisvaks vastamiseks, seda rahulikumalt ja enesekindlamalt ta ennast
koolis tunneb. Samuti on viga oluline jilgida, et laps saaks ja oskaks tdisvaartuslikult
puhata, hoida tasakaalu vaimse ja fiiiisilise poole vahel: piisavalt magada, liikuda ja
tervislikult toituda. Lapsele peab tekkima veendumus, et 1dhedasele tdiskasvanule voib
rddkida oma hirmudest seoses kooli ja koolisuhetega. Koos tuleks arutada, kuidas
hirmutavad olukorrad saada oma kontrolli alla. Sealjuures peavad vanemad omama
teadlikkust ning toimetulekuteadmisi, et jagada lapsele head ndu ning anda talle

eeskuju. (Naarits-Linn, 2012, 1k 32-34)

Kool on Opilase jaoks iiks olulisemaid ja enam tema aega neelavamaid
arengukeskkondi, mida koolikohustuse 13ppemiseni ei ole iildjuhul vdimalik valtida.
Kuna lapsed veedavad palju aega kooli klassiruumis, kus nad koos teistega todtavad ja
suhtlevad, on tootamise atmosfdaril ja klassisisestel headel sotsiaalsetel suhetel suur
mdjuvoim. (Holen et. al., 2013, Ik 421) Edukaks Gppimiseks on tdhtis histi toimiv kooli
sotsiaalne sisekliima ehk see, millistest véartustest kool ldhtub, et saavutada seatud
eesmirke. Samuti holmab see Opilaste heaolu ja toimetulekut, kooli stabiilsust ning

innovaatilisust. (Kallas et.al.,, 2007, Ik 17-58)

Oppida saab ainult rddmsa meelega, rahulikus ja meeldivas keskkonnas. Selle
keskkonna loojaks ei saa olla keegi teine, kui Opetaja. (Lister, 2012, Ik 363) Last
mojutab pedagoogi ja lapse vaheline emotsionaalne suhe ning OJpetajapoolne
juhendamine, Opetaja hoiakud, kditumine, ning suhtlemisstiil (Holen et. al., 2013, Ik
421). Opetaja igapdevane kiitumine ja to6de juhendamine annab vdimaluse suunata
Opilast toimima nii, et ei tekiks iileméddrast stressi. Vaja oleks ka selle alaseid
jutuajamisi. Tdhtis on, et Opetaja mdistaks, arvestaks ja abistaks stressis Opilast
Oppetunnis nii, et dpilane saaks normaalselt tundi jatkata. (Lister, 2012, Ik 363- 364)
Samas ei tohi korvale jétta ka hiid suhted kaasoOpilastega, mis vihendavad Opilastes

samuti pingeid.
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Sotsiaalne kliima klassis on positiivselt seotud laste vaimse tervise, sotsiaalse
toimetuleku ning akadeemilise saavutusega, olenemata kasvatusest. Eristatakse klassi
kliima 4 erinevat moddet (Holen et. al., 2013, Ik 421):

- Opetaja akadeemiline toetus,

- Opetaja emotsionaalne tugi,

- vastastikune austamine,

- grupi hea toimimine.

Opetajad vdiksid laste jaoks olla kui mdistvad lapsevanemad, abistavad sdbrad ja
nduandjad. Koostdds kooli psithholoogiga tuleks stressis lapsele leida koolist
usaldusisik olgu selleks siis kas koolikaaslane, vanem sdber vdi mdni dpetaja. Samuti

tuleks teha koost66d vanematega. (Naarits- Linn, 2012, Ik 43)

Kooli vdimuses ja iilesandeks on lapse arengut jdlgida ja mitmekiilgselt toetada.
Opetamine ja kasvatamine on iiheks arengu toetamise ja arendamise viisiks. Nagu teada,
esineb monel lapsel tlihel voi teisel pdhjusel raskusi koolis toimetulekuga. Mdnikord on
raskusteks nt suhted kaaslaste vOi Opetajatega, vahel aga toimetulek Oppeainetega.
Koolilt ja dpetajatelt oodatakse, et nad oma ala asjatundjatena aitaksid iga last. (Sarv,
2008, Ik 48-49) Opetaja peaks aitama lastel sisepingest vabaneda, kuulates neid ira,
mdistes nende muret, neid toetades ja lohutades (Lister, 2012, 1k 363).

Opetajal on dpilase heaolu loomisel jargmised iilesanded (Kirdon, 2005, Ik 229):
- Opilase eest tuleks hoolt kanda nagu lapse eest;
- Opilast tuleks juhendada seni, kuni ta on vajalikud teadmised ja oskused
omandanud,
- Opilasele tuleks anda joukohast materjali;
- mahajaijaile tuleks anda nende piiratud moistmisele kohast materjali;

- Opetada tuleks ndnda, et dpetaja enda teod vastaksid tema sonadele.

Suur roll Opilase arengus on ka kooli ja kodu omavahelisel koostool. Tugev
koostoovorgustik kooli ja kodu vahel toetab soodsa opikeskkonna kujunemist ning lapse
iseloomu arendamist. Seda koostodd voibki vaadelda kahest aspektist. Esiteks,

vanemate kaasamine kooliellu (koolielus fiiiisiliselt osalemine, kooli toetamine
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erinevate vahendite kaudu) ning teisest kiiljest kooli panus lastevanemate harimises
(tugevdamaks perekondi, et tdhustada nende osa koolielus). Lastevanemate kaasamine
hdlmab nelja peamist valdkonda (Kallas et. al., 2007, 1k 223- 224):

- Lapsevanema- lapse dimensioon: vestlused koolist, koos Oppimine, dpingute
juhendamine/kontrollimine, lapsega vestlemine, temaga koos aja veetmine ning
tema kuulamine.

- Otsene koolielust osavott: koosolekute ja tundide kiilastamine, vestlused
Opetajatega- initsiatiiv tuleb eelkdige kooli poolt ning selle eesmirgiks on
toetada, julgustada ning aidata lapsevanemaid opilaste kasvatustos.

- Lapsevanema- kooli koost66: kooliarenduses osalemine.

- Lastevanemate organisatsioonides osalemine: omavahel kogemuste jagamine,
iiksteise toetamine, iihiste Oppegruppide moodustamine, kus arutatakse laste

kasvatamisega seotud probleeme.

Selleks, et hakata probleemi lahendama, tuleks seda esmalt mirgata, mis ei olegi nii
lihtne. (Kikas, 2009, Ik 90). Esimeseks ohusignaaliks ei pruugi olla hinded vaid esimene
maérk sellest, et midagi on korrast dra, on &drritunud ja tusased lapsed, kelle silmis pole
sdra, kes millestki ei vaimustu ja millestki ohinal kinni ei haara (Kallas jt, 2007, lk 17-

58).

Erinevatel lastel véljendub stress erinevalt, seega pole seda lihtne dra tunda. Lapsed ei
tea, mis stress on ja ei oska seda seletada (Blazer, 2010, Ik 10). Stressis olev laps ei oska
end kaitsta, seepdrast ongi selles osas eriti suur vastutus tdiskasvanul, et ennetada ja
panna tihele mirke. Opetaja ja lapsevanem peab mirkama lapse liigset murelikkust ja
pingete kuhjumist. (Naarits- Linn, 2012, Ik 32) Nad peaks rohkem pddrama tahelepanu
sellele, kui moni laps on sageli haige voi kiilastab tihti kooli meditsiinitotajat, kéitub
agressiivselt, on visinud, drritub kergelt, kipub teisi dpilasi kiusama ning dpitulemused

langevad (Blazer, 2010, Ik 11).

Kooliga seotud muresid tuleks jagada kellegagi, keda sa usaldad, olgu selleks siis sober,
lahedane, kooli psithholoog voi dpetaja. Pingelise pédeva jérel tuleks tegelda meeldivate
asjadega, olgu selleks siis sportimine, huviringides osalemine, hobidega tegelemine voi
tihised ettevotmised sopradega. (Aavik et. al., 2012)
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Uldiselt on stressivaba keskkonna loomisel oluline roll nii Opetajatel kui ka
lapsevanematel. Tihedamat koost6od tehes on lihtsam mérgata esimesi stressi
stimptomeid ning leida kiiret abi, ennem kui asi siiveneb. Muutusi lapse kéitumises ei
tohiks jdtta tdhelepanuta. Lapsi peaks julgustama oma muredest rdékima, neid tuleks &ra
kuulata, nende muredesse peaks suhtuma mdistvalt ning tiihiselt tuleks leida kdige

sobilikum lahendus.
1.4. Opimotivatsioon ning seda mdjutavad tegurid

Stress mojutab ka Opilase motivatsiooni. Moddukas stress vOib mojuda histi ja
motiveerivalt ning panna tegutsema. Ulemédra suur stress aga voib mdjuda
motivatsioonile pérssivalt. Lisaks stressile on ka teisi tegureid, mis mdjutavad Opilasel
motivatsiooni  koolis. Jdrgmine alapeatiikk annab iilevaate motivatsioonist,

Opimotivatsioonist ning seda mdjutavatest teguritest.

Motivatsioon on inimese sisemine seisund, mis paneb teda teatud kindlal viisil kdituma
(Kidron, 2008, 1k 123). Koolikontekstis radgitakse motivatsioonist, kui dpilase madalast
vO1 korgest dpihuvist (Krull, 2000, 1k 394).

Motivatsioon tekib, kui inimene taipab, mis kasu ta tegelikult saab, kui ta midagi teeb.
Olla motiveeritud tdhendab, et tahetakse midagi korda saata voi dra teha. Arvatakse, et
inimesed on tihti motiveeritumad, kui nad saavad tehtu eest tasu. Samas monikord on
tegevuse pohjuseks pigem sellest tegevusest tulenev rahuldus voi rddm saavutatust.
(Burnett, 2005, 1k 36)

Pink (2011) on motivatsiooni toetavad tegurid liigitanud jargmiselt (Pink, 2011, Ik 85-
144):
- lIseseisvus, autonoomia (vabadus valikuid teha, ise otsustada, teha kdik endast
soltuv, véime ennast ise juhtida);
- Oluline eesmirk (eesmirk voiks olla eneseteostuslik, suurem kui isiklik heaolu
vOi hinne);
- Meisterlikkuse arendamine (joukohasus: paremaks saamine milleski, mis nduab

pingutust, aga on saavutatav).
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Laps on positiivsemalt meelestatud, julgeb rohkem proovida ja katsetada ning tunneb
vihem hirmu eksimuste ees, kui tal on korval inimene, kellega ta end turvaliselt tunneb
ning keda ta usaldab. Turvatunde puudumisel pole ta ndus ka eriti pingutama ning
eesmirkide poole piitidlema. (Kikas & Toomela, 2015, 1k 56) Inimesed, kes tunduvad
meeldivad ja mdjuvad veenvamalt, panevad ennast meelsamini kuulama ning suudavad

teisi panna tegutsema (Weinscenk, 2014, 1k 32).

Véga suur roll turvatunde loomisel ning mdju lapse kditumisele ja Opitulemustele on
esmalt vanematel. Mdnes kodus on vanemad juba varakult panustanud sellele, et lapsel
arendada vilja Opimotivatsioon. Sel juhul ei Opi laps mitte seetdttu, et meeldida
vanematele voi klassikaaslastele, vaid seetottu, et tal on eesmirgid. (Lister, 2012, 1k
238) Selle saavutamiseks peaksid vanemad hoolima oma lastest, tundma huvi nende
kdikude ja Oppimise vastu ning hoidma neid. Kodus peaks olema reeglid paigas, siis
kiitub laps ka véljaspool kodu ootuspdraselt. Oma probleemidega kimpus olevad
vanemad ei méirka oma lapse muresid. Muredest on kodus raske radkida, kui igaiiks ajab
,»oma asja’” voi ei viitsita lapse muresid kuulata ja teda dppimisel aidata. Kui vanematel
huvi lapse dppimise voi tegemiste vastu puudub, kaob ka lapsel endal huvi dra. (Krips

et. al., 2012, Ik 38- 40)

Motivatsiooniprotsess on iga tegevuse kdimapanevaks jouks. Kui lapsega ei radgita
tema voimetest, tema saavutustest, teda ei tunnustata ega innustata, siis vOib
tegutsemise aktiivsus ja tulemuslikkus viga kehvaks jdéda. Paljudel juhtudel ei ole noor
inimene voimeline hindama oma tugevaid kiilgi. Iga Opetaja peaks Opilast julgustama

otsima, katsetama ja kasutama oma voimeid. (Lister, 2012, 1k 237-238)

Opilase motivatsioon koolis on tavaliselt seotud opilaste arvamusega iseendast,
Opetajatest ning koolist iildiselt, seda vdivad mojutada ka tujud, seisundid ja olukorrad,
mis tekivad klassiruumis. Oluline on dpetaja oskus Opilasi motiveerida. Mida tdpsemalt
suudab Opetaja Oppijat juhendada, seda kergemini tuleb ta dppimisega toime ning seda

rohkem tunneb ta sellest rodmu. (Pandis, 2004, 1k 228-231)

Tegurite hulk, mis dpimotivatsiooni kujundavad, on suur. Opimotivatsiooni kujunemine

oleneb Opilasest enesest, Opetajast, keskkonnast, kus ta Opib, kasutatavatest
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oppevahenditest jms. Olulised on Opilase ootused, kuidas ta hindab oma edu ja
voimalusi iilesannete sooritamisel. Sealjuures peavad seatud eesmérgid olema
saavutatavad. Palju mdjutavad motivatsiooni ka tulemuslikud tegevused, positiivsed

kogemused ning teiste sdnaline veenmine. (Kadajas, 2005, 1k 10-11)

Modningatel inimestel mdjutab motivatsiooni ka hirm teatud asjade ees. Landsberg
(2003, 1k 122) on vilja toonud kahte tiitipi motivatsiooni parssivad hirmud:
- Hirm ldbikukkumise ees (nt esinemine klassi ees, uute véljakutsete
vastuvotmine, kaasopilaste kriitika).
- Hirm edu ees (kardetakse olla liiga edukad, votta vastu uuendusi, omatakse

negatiivseid eelarvamusi).

Kéesoleva t00 autori arvates tuleks eelnimetatud hirmudest {ile saada, kas iseseisvalt,
voi kellegi abiga. Muuljuhul hakkavad hirmud motivatsiooni negatiivses suunas

mdjutama.

Opimotivatsioon hdlmab erinevaid psiihholoogilisi tegureid, mis on seotud kooliga
Need tegurid panevad Gpilase tegutsema soovitud tulemuse suunas (uued oskused ja
teadmised, head hinded). Lisaks sellele hdlmab ta muuhulgas veel vajadusi, huvisid,
Opitava védrtustamist aga ka Oppimis- vOi saavutuseesmirke (meisterlikkus ja
tulemusele suunatus). Samas on vilja toodud, et Opilased, kes piiiidlevad ainult
meisterlikkuse saavutamise poole, kogevad rohkem positiivseid emotsioone Kkui
opilased, kes hindavad vaid héid tulemusi, nemad kogevad vdhem positiivseid ja
rohkem negatiivseid emotsioone. (Kikas & Toomela, 2015, |k 51-52) Raske t66
suurendab ning kerge t66 vihendab Gpimotivatsiooni (Lepper et. al., 2011, 1k 193).

Motivatsiooni aitab tdsta ka dpioskuste arendamine. Opioskuste all peetakse silmas
konkreetsete eesmarkidega oskusi, nditeks lugemis-, kirjutamis-, kdnelemis-, kuulamis-,
arvutamis-, ning vaatlusoskus. Samuti ka oskus kasutada nt sGnaraamatut voi arvutit.
Eelnimetatud oskusi peaks Opilane omandama selleks, et Oppimine sujuks edukalt.
Opioskuste kujundamiseks on kaks varianti: dppima dppimine ja dppima dpetamine.
Kui dppima dppimine on Opilase tegevus, siis Oppima Opetamine on Opetaja iilesanne.

Mida varem hakatakse toetama ja abistama last oppima Sppimisel, seda paremad on
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tulemused tulevikus. Seega on dppima Oppimine kdige tdhtsam. (Kadajas, 2005, Ik 9-
19)

Opilane peaks dppima dppimisel 1ibi mdtlema, kuidas ta piiiiab uuest asjast aru saada,
kas tema senini kasutatavad meetodid sobivad opitava omandamiseks vOi1 peaks midagi

muutma. Oppimisviis mdjutab seda, kuidas dpitut omandatakse ning sellest aru
saadakse. (Lindberg, 2001, Ik 17)

Selleks, et koolis suurendada, toetada voi kujundada Opilastes dpihuvi, peaks Opetaja
leidma diged ja vajalikud dpimotiivid. Opetaja iilesandeks on suunata dpilane dppima,
luues talle dppimiseks vajalikud tingimused. Mida noorem on dppija, seda rohkem
vajab ta dpetamist ja juhendamist. Opetaja juhendamisel peaks Opilastest kujunema
oskuslikud dppijad, kes ise tahavad ja oskavad oma teadmisi uuendada ning valdavad
oskust oppida. (Kadajas, 2005, 1k 19)

Opimotivatsioon on kdigis dpilastes olemas, kuid seda tuleb hoida kogu dppeprotsessi
jooksul. Opilase piihendumine dppimisele sdltub iilesande iseloomust ja iilesehitusest,
sellest, kuidas Opetaja suudab Opitava Opilastele huvitavaks muuta ning samuti ka
klassis valitsevast dhkkonnast ning Opilastevahelistest suhetest. Selleks tuleb dratada
Opilastes huvi ning tihelepanu, veenda Gpilasi, et opitav on neile oluline nii praegu kui

ka tulevikus ning sisendada opilastesse enesekindlust. (Eisenschmidt, 2004, Ik 10-11)

Kui nduded on kdrged, vanemad ja Opetajad liigselt kontrollivad, vélistele saavutustele
orienteeritud (head hinded, voistluse rohutamine) ning dppimise iile sisuliselt ei arutleta,
siis sisemine motivatsioon ei arene. Sisemist motivatsiooni toetab positiivne ja sisuline
tagasiside. (Kikas & Toomela, 2015, Ik 55-56)

Opetaja iilesandeks on tekitada lastes huvi dppimise vastu ning motiiv 1dpetada kool
(Leino, 2004, Ik 87). Lister (2012, Ik 238) on selleks vilja toonud kaks vdimalust: kas
Opetaja teeb aine huvitavaks vai huvitub dpilane ise sellest ainest. Paljude tavaliste
opilaste puhul tuleb kdne alla just esimene variant. Oppeainest huvitub ise ainult
opihimuline laps. Koik 0ppeained ei saagi olla ithtmoodi huvitavad, kuid tuleks leida

igasugu seosed, nt matemaatika aitab rahaasju korras hoida, vddrkeeled aitavad
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reisimisel inimestega suhelda ning vdorkeelseid raamatuid lugeda ja filme vaadata
(Aavik et. al., 2012, Ik 56).

Selleks, et luua soodus ohkkond Oppimiseks, peab Oppimine koosnema kolmest
elemendist (Leino, 2004, 1k 86):

- usaldusliku suhte loomine dpilase ja dpetaja vahel,

- Opitava lilesande jagamine véikesteks alatilesanneteks,

- Opilase motiveerimine nii, et ta ise tahaks end pingutada.

Samas ei tohiks dra unustada, et kdik Opilased on erinevad ning ei omanda teadmisi
tihtmoodi, seega vajavad nad ka erineval tasemel tuge, abi ja aega. Iga Opilane votab uut
infot vastu ja motestab seda vastavalt oma motlemise tasemele. Kui Opitav on liiga
keeruline, ega vasta Oppija arengutasemele, Opitakse see kas pdhe voi muudetakse info
enda kogemusele vastavaks. Kui aga pihe Oppimine liiga keeruliseks osutub, liiliakse

oppimisele iildse kdega. (Kikas & Toomela, 2015, 51-54)

Pohikooli riiklikus Oppekavas (PShikooli riiklik dppekava, 2011) on rdhutatud, et
Opetaja olulisemaks {ilesandeks on Opilase Gpimotivatsiooni hoidmine ja tdstmine ning
eneseusu toetamine. Samuti on Opetaja iilesanne luua iseseisvust, kompetentsust ja

kuuluvust toetav keskkond.

Kikas & Toomela (2015, Ik 56) on toonud vilja kolm v&imalust, kuidas Opilaste
meisterlikkust ja eesmirke arendada. Selleks peaksid Opetaja poolt antud iilesanded
olema:

- voimalikult mitmekesised, et sdilitada dpilastes huvi;

- seotud Opilaste kogemustega;

- olema piisavalt rasked, et ei tekiks tiidimust ega kaoks lootus neid lahendada.

Sealjuures ei tohiks nad olla aga liiga lihtsalt lahendatavad ja igavad.

Kokkuvdtvalt voib delda, et Opetaja peaks vilja pakkuma sellised iilesanded, mis on
Opilase jaoks olulised ning milles on voimalik edu saavutada. Samuti peaks korraldama

Oppetdo nii, et Opilasel tekiks ja sdiliks huvi Gppimise vastu ning tekiks elukogemus.

(Kadajas, 2005, Ik 21-22)
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Mistahes olukorras v3ib inimesel motivatsioon kas puududa, olla vilimine v&i sisemine.
Motivatsiooni puududes pole ka soovi tegutseda voi mistahes eesmérgi poole piitielda.
Kui inimene on aga motiveeritud midagi konkreetset ette votma, voib ta olla

motiveeritud kas véliselt voi sisemiselt. (Brophy, 2014, 1k 199)

Sisemist ja vilimist motivatsiooni on eristanud eneseméiératlemise teoorias Ryan ja
Deci (2000). Sisemine motivatsioon ldhtub inimesest enesest see tihendab, et tegevus
on huvitav, nauditav ja pakub sisemist rahu. Viline motivatsioon toob kaasa aga mingi
soovitud tulemuse (nt hea hinne, vanemate ja Opetajate heakskiit), teisalt aga ka
ebasoovitavate tulemuste véltimise (nt halb hinne, karistus vdi hiivedest ilma jatmine)

(Kikas, 2009, Ik 95).

Kéesoleva t66 autor leidis, et Ryan’i ja Deci poolt vélja toodud eneseméératlusteooria
jargi on kdige parem hinnata Opilaste motivatsiooni taset. Selle jirgi saab analiiiisida,
kas Opilase paneb dppima eelkdige sisemine soov midagi saavutada voi on dppimise

pohjusteks vilised mdjutajad (nt vanemad, dpetajad voi hinded).

Opilane on sisemiselt motiveeritud, kui tal on huvi selle vastu, mida ta dpib. Sel juhul
kulutab ta ka rohkem aega ja vaeva selle Sppimisele ning uuringud on ndidanud, et ta
kasutab huviga Opitut rohkem ka tulevikus, kui seda, mida ta on sunnitud Oppima.

(Guay et. al., 2010, Ik 728)

Opilase sisemist motivatsiooni ning enesehinnangut mdjutab palju just see, milliseid
hinnanguid dpetaja neile annab. Kui talle pidevalt korrutatakse, kui saamatu, rumal voi
laisk ta on, vdib ta 15puks pingutamisest piris loobuda. Opetaja peaks suutma dpilase
enesehinnangut positiivses suunas mojutada. Ta peaks mdistma, mis toimub Opilase
sees ja toetama teda nii, et tal oleks lihtsam hakkama saada olukordades, kus tal
kogemused puuduvad. (Krips et. al., 2012, Ik 37-41) Tagasisidet andes tuleks Opilast
Opetada ennast vordlema absoluutsete standardite vdi enda varasemate saavutustega,
mitte klassikaaslaste tulemustega. Sisukas tagasiside selgitab, mis osas oli sooritus kehv
ja mida on vaja arendada. (Brophy, 2014, 1k 80-81)

Viline motivatsioon voib sisemist motivatsiooni pigem vahendada, seega tulekski leida

vOimalusi, kuidas muuta Opitav Opilase jaoks huvitavamaks, mitte premeerida voi
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karistada hinnetega. (Guay et. al.., 2010, Ik 728) Ka Krull (2000, 1k 403) on vilja
toonud, et kui Opetaja piiliab vilise motiveerimisega saavutada suuremat kontrolli
Opilaste kditumise iile, vOib see viia Opilase sisemise motivatsiooni languseni, kuna

Opilaselt tekib tunne, et ta ei ole enam antud olukorra peremees.

Samas pole aga Opetajal mingit pShjust viltida Opilaste vélist tasustamist (Krull, 2000,
Ik 403-404). Koolis on palju erinevaid iilesandeid ja dppeaineid ning koik ei saa olla
Opilastele lihtemoodi huvitavad. Seetdttu tulebki motivatsiooni mdjutada ka hinnete

ning tunnustamise kaudu, et panna Opilased uusi teadmisi omandama. (Ryan & Deci,

2000, Ik 55)

Motivatsiooni tugevdavad ka piitidlikkus, tungiv soov, millegi vaértustamine aga ka
tegutsemisvalmidus ja usk iseendasse. Uskudes oma suutlikkusse hakkama saada voi
midagi sooritada, saavutab inimene meelekindluse ja sisemise valmisoleku olukorras
tohusamalt toimida. (Kidron, 2005, 1k 188-190)

Tahtis on ka, et Opilastel tekiks vastutustunne. Selle tekkeks on samuti vajalik
motiveerimine ning huvi tekitamine, mitte sund. Eesmérgiks on, et Opilane tegutseks
vabatahtlikult ning saaks aru, et see, mida tuleb teha, on talle kasulik ja ta tahab seda
teha. Mida enam anda Opilasele voimalusi ise valikuid teha, ise otsustada, seda suurem

voib olla tema vastutustunne. (Krips et. al., 2012, Ik 154-156)

Kokkuvotvalt voib motivatsiooni defineerida ja seletada erinevalt. Liihidalt on
motivatsioon tahe midagi saavutada. Selleks, et motivatsiooni tekitada ja tosta, peavad
panustama nii dpilased ise, Opetajad kui ka lapsevanemad. Vanemad peaks tundma huvi
lapse Oppimise ja kdekdigu vastu, motiveerima neid ka raskemaid iilesandeid lahendama
ning abistama, kui tekib probleeme koduste iilesannetega. Opilase iilesandeks on leida
Oiged oskused, kuidas uut dppematerjali omandada ning seada eesmérgid, mille poole
tahetakse piiiielda. Opetajal aga on juhendaja ja abistaja roll, ta peaks oskama muuta
Opitava Opilase jaoks sedavord huvitavaks, et dpilane tahaks uusi teadmisi omandada.
Sealjuures ei tohiks dra unustada abistamist, tunnustamist ja kiitmist aga ka vigadele

tahelepanu juhtimist ning mdistmist.
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2. UURING OPILASTE KOOLISTRESSI NING
OPIMOTIVATSIOONI TASEME HINDAMISE KOHTA

2.1. Uuritava pohikooli tutvustus

Kéesoleva t66 uurimuslik osa viidi 1dbi Parnu Rédédma Pohikooli 5-9 klasside opilaste
seas. Parnu Réddma Pohikool on Parnu linna hallatav asutus, mis asutati 1875. aastal.
Algselt tegutses seal ainult tiks klassiruum. 1917. aastal oli koolis juba 4 klassi ning
1988. aastal 9 klassi. Sellest ajast alates, on kool tegutsenud pohikoolina. Lisaks sellele
ei puudutanud antud kooli ka 2014. aastal alustatud ning praeguseni toimuv

koolireform, st pdhikool oli, on ja jdéb seal toimima (Www.raama.ee).

Réama Pohikooli direktorilt saadud andmete pShjal opib 2015/ 2016 dppeaastal koolis
kokku 425 opilast ning avatud on 21 klassikomplekti. Klasside suurused on erinevad,
koige véiksem klass on itheksa dpilasega ning kdige suurem 29 dpilasega. Koolis dpetab

35 dpetajat. Too toimub riikliku dppekava alusel.

Peale kooli on lastel vdimalik osaleda erinevates huviringides. Uhtekokku on koolis 22
huviringi ning endale meelepérase voib nende seast leida igaiiks. Lisaks muusikale ja
nditeringile on vdimalik osaleda ka spordiringides, erinevate keelte ning
matemaatikaringis. Koolis ja kooli viliselt esindab kaasopilasi Opilaste 24 liikmeline

Opilasesindus (Www.raama.ee).

Koolis voib esineda mitmesuguseid probleeme, millega dpetajad iseseisvalt hakkama ei
saa. Nendeks probleemideks vdivad olla néiteks koolikohustuste halb tditmine, halvad
suhted kaasopilaste voi tdiskasvanutega ning végivaldsus, samas ka muud sotsiaalsed

probleemid, mis koolis véljenduvad.
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Pirnu Oppendustamiskeskuse kodulehel (www.onk.ee) on vilja toodud, et lisaks
Opetajatele jdlgivad ja toetavad laste arengut koolis koolipsithholoog ning
koolisotsiaalndustaja. Nad on Parnu Oppendustamiskeskuse poolt kooli suunatud isikud

ning viibivad koolis iga paev.

Sotsiaaltodtaja too pohieesmérgiks ennetada pohihariduseta koolist véljalangemist ning
jélgida koolikohustuse mittetditmist. Psiihholoogid ndustavad nii lapsi, lapsevanemaid,
perekonnaliikmeid kui ka dpetajaid. Nad on koolis ilmnevate sotsiaalprobleemide puhul

ndustajad, toetajad ja vahendajad nii dpilastele kui ka vanematele (www.onk.ee).

Pirnu Oppendustamiskeskuse kodulehekiiljel (www.onk.ee) on vilja toodud jirgmised

probleemid, mille korral aitab kooli psiithholoog:

Opiraskused,

- sassis suhted kodus, koolis voi sdpradega,

- kéitumisprobleemid,

- sOltuvusest vabanemine (Suitsetamine, alkohol, uimastid, arvuti jne),

- muude murede puhul, mis ei lase elust rddmu tunda.

Sellest tulenevalt peavad nii Opetajad, koolisotsiaaltootaja kui ka sotsiaalpedagoog
tegema omavahel tihedat koostodd, et maédrgata ja lahendada Opilaste probleeme.
Koostodd tehes on lihtsam leida Opilaste probleemidele kdige parem ja efektiivsem

lahendus.

2.2. Uurimiskusimused, uurimismeetod, valim ja uuringu
labiviimine

Kéesoleva 10putdd eesmirgiks on kindlaks médrata Pdrnu Rddma pdhikooli 5.-9.
klasside opilaste peamised stressiallikad, koolistressi ning dpimotivatsiooni tase ning
vorrelda, kas lastel, kellel esineb koolistressi tunnuseid, on motivatsioon madalam, kui

lastel, kellel stressitunnuseid ei esine. Autor valis antud klassid, kuna arvas, et nad on

piisavalt kiipsed ja adekvaatsed hindama ning analiilisima ennast.

Eesmaérgi saavutamiseks viidi 1dbi kiisitlus Parnu Rédédma pdhikooli 5.-9. klassi Opilaste

seas nende koolistressi ning motivatsiooni taseme kindlaks médramiseks ning Opilaste
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poOhiliste stressiallikate kaardistamiseks koolis. Saadud tulemused analiiiisitakse ning

tehakse ettepanekud uuringus osalenud kooli direktorile.

Kédesoleva t60 puhul on tegemist kvantitatiivse uurimusega, Kuna uuritakse iildisi
nditajaid, mitte iiksikuid vastuseid ning valim on suur (208 opilast). Andmete kogumise
vahendiks oli ankeet. Kidron (2007, Ik 74) toob vilja, et ankeet on iiks mugavamaid
meetodeid, millega saab uurida niiteks inimeste erinevaid hoiakuid, uskumusi ja
eelarvamusi. Samuti ka nende veendumusi ning mojutatavust, materiaalset olukorda,

teadmisi, kditumismotiive jm.

Ankeet koosneb {ildandmetest, kus on eraldi vidlja toodud vastajate sotsiaal-
demograafilised niitajad, sh sugu, vanus ning klass. Lisaks on valikvastustega
kiisimused, kus on vdimalik wvalida kas {iks v0i mitu vastusevarianti ning
arvamuskiisimused, kus on voimalik kas ndustuda, pigem ndustuda, pigem mitte

ndustuda ja tildse mitte ndustuda esitatud véidetega.

Kuna tegemist on alaealiste lastega, kiisiti esmajarjekorras nousolekut Opilaste
uurimuses osalemise kohta ka lapsevanematelt. Selleks saatis uurimuse ldbiviija
lapsevanematele moeldud kirja esmalt kooli direktorile, kes omakorda edastas selle 1abi
e-kooli vastavate klasside lapsevanematele. Uhtegi keeldumist polnud, seega vdisid

uuringus osaleda koik 5.- 9. klasside dpilased.

Andmeid koguti 21. veebruarist kuni 18. martsini 2016 14bi Google Docs-i keskkonna.
Ankeedi link saadeti algselt kooli direktorile, kes soovis selle esmalt 1ébi vaadata, et
hinnata, kas kiisimused on lastele joukohased ning ankeet vastab ajalisele mahule, mis

on uuringu lébiviija poolt ette antud.

Seejérel edastas direktor ankeedi lingi uuritavatele opilastele 14bi e-kooli keskkonna.
Selle variandi puhul vastas kiisimustele ainult 34 dpilast. Kuna vastanute arv oli liiga
véike ning tildistusi ja vOrdlusi vastuste pohjal teha ei saanud, saatis direktor ankeedi
lingi arvutiopetajale ning Opilased, kes kiisimustele veel vastanud ei olnud, said selle

taita informaatika tunnis. Lisandus veel 118 tididetud ankeeti.
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Réama Pohikooli 5.-9. klassides opib kooli kodulehekiilje andmete jargi 208 Opilast.
Kiisimustele vastas 152 &pilast, mis moodustab 73,1% iildkogumist. Kuna aga iihele
ankeedile vastanud lapse klassi ja vanuse suhe ei klappinud (st 8. klassis oppis 12-
aastane laps, mis pole Eesti koolisiisteemi juures voimalik), siis sai iiks ankeet

eemaldatud. Analiiiisitud sai 151 ankeeti, mis moodustab 72,6% tildkogumist.

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Joonis 1. Vastanute jaotumine protsentides (autori koostatud)

Vastanutest 45% on tiidrukud ja 55% poisid. Kdige rohkem, 32 %, vastanutest on 13-
aastased, neile jargnevad 12-aastased (21%) ning koige viahem (5%) on 16-aastaste

vastanute seas (joonis 1).

Koigi vastanute keskmine vanus on 13,17 aastat. Noorim vastaja on 11-aastane ning
vanim 16-aastane Opilane. Kodige rohkem vastanuid (46 last, mis on 30% kdigist

vastanutest) on 6. klassist ning kdige viahem, 10 vastanut, on 9. klassist.
2.3. Koolistressi uurimisandmete analtius

Kéesoleva t66 puhul kasutati andmete analiiisimiseks kvantitatiivset analiiiisimeetodit.

Selleks kogutud andmed kodeeriti st. vastused asendati arvudega. Seejirel toodeldi,
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kasutades Microsoft Excel 2007 programmi. Todtlemise kéigus koostati joonised ja

jooniste pohjal vorreldi, reastati ning Kirjeldati tulemusi.

Tuginedes kdesoleva t60 teooria osale, sai ankeedis (lisa 1) esmalt lastele seletatud, mis
on koolistress, et nad oskaks ennast hinnata. Seejdrel sai vilja toodud erinevad
situatsioonid, mis vdivad koolis lastele stressi/ pingeid tekitada. Opilastel tuli
erinevatest vilja pakutud variantidest mérkida olukorrad, mis tekitavad just nende
arvates koolis kdige rohkem stressi. Valida sai mitme vastusevariandi vahel ning lisada

vois ka ise juurde stressi tekitajaid koolis.

Koige rohkem, 94 vastanut ehk 62%, Opilastest arvab, et stressi tekitab koolis hirm
kontrolltéode, tunnikontrollide voi eksamite ees. Samuti vastab suur protsent Opilasi, et
stressi tekitavad nii pikad koolipdevad (59%) kui ka liiga palju Oppimist (58%).
Opetajad ja vanemad ei sea laste arvates neile liiga kdrgeid ndudmisi, kuna nimetatud
vastuse margib dra ainult 17% Opilastest. Samuti ei tunneta lapsed eriti ka ebadiglast
hindamist koolis, kuna selle vastusevariandi mérgib dra ainult 16% vastanutest (joonis
2).

KT, tunnikontrollid, eksamid 62%

Pikad koolipaevad 59%
Liiga palju dppimist 58%

Hirm halbade hinnete ees 49%

Rasked voi ebaselged il. 41%

Opetajate ebadige suhtumine 26%

Halvad suhted Opetajate voi... 21%
Opetajate v8i vanemate kérged... 7%

Ebadiglane hindamine 16%

0% 20% 40% 60% 80%

Joonis 2. Stressi tekitavad olukorrad koolis (autori koostatud)

7% vastanutest maérgib ka vastusevariandi muu ning toob vilja veel erinevad

situatsioonid, mis nende arvates samuti koolis stressi/ pingeid tekitavad. Nendeks
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situatsioonideks on niiteks opilased, kes karjuvad klassis ning segavad (pakkus kaks
Opilast), halb kditumine Opilaste poolt, samuti ka kassikaaslaste halvasti iitlemine,
narrimine ning pildistamine. Lisaks sellele tekitavad laste arvates stressi veel Opetajad,
kes vordlevad neid teistega ning eraldi toodi vilja matemaatika Opetaja, kelle tujud on
viga muutuvad. Uks laps tunnetas, et stressi tekitab ka visimus ning tema arvates voiks

rohkem uneaega olla.

Kui vaadata stressitekitajaid klasside 16ikes (vt joonis 3), v3ib tulemuste pohjal delda, et
5. Klassi Opilaste arvates on koige suuremad stressorid hirm kontrolltéode,
tunnikontrollide vdi eksamite ees ning hirm halbade hinnete ees. Mdlema variandi
mairgib dra 52% 5. klassi vastanud dpilastest. Pisut alla poole (45%) mirgib &ra ka pikad
koolipdevad. Kdige vihem tekitab nende arvates stressi Opetajate vOi vanemate kdrged
ndudmised (13%) ning liiga palju Sppimist (19%). Kui teiste klassidega vorrelda, on
viimasena vélja toodud stressiallikat selles klassis mérgatavalt koige vihem pakutud.
PShjuseks voib olla see, et pdhikooli esimeses klassis antaksegi vdhem koduseid

ilesandeid, kui pdhikooli korgemates klassides.

Opetajate vdi vanemate kérged ndudmised
Pikad koolipaevad

Liiga rasked vdi ebaselged llesanded

Liiga palju 6ppimist

Ebadiglane hindamine

Opetajate ebadiglane suhtumine v&i kditumine
Halvad suhted Opetajate voi kaasdpilastega
Hirm halbade hinnete ees

Hirm KT, tunnikontrollide voi eksamite ees

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%100%

W 5. klass 6. klass m7.klass M 8.klass 9. klass

Joonis 3. Stressorid klasside 16ikes (autori koostatud)
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Jooniselt 3 selgub veel, et 6. klassi laste arvates tekitab koige rohkem stressi, nii nagu
ka 5. Kklassi laste arvates, hirm kontrolltodde, tunnikontrollide voi eksamite ees (72%).
Samuti mirgib iile poolte vastanutest dra variandi liiga palju dppimist (67%) ning pikad
koolipdevad (63%). Hirm halbade hinnete ees tekitab stressi 52%-l. Koige vdhem
mojutab neid ebadige hindamine ning Opetajate ja vanemate kdorged ndudmised.

Molemad neist eelnimetatud variantidest méargib dra 11% 6. klassi vastanutest.

7. klass aga toob vilja, et kdige rohkem stressi tekitab liiga palju Oppimist, pikad
koolipdevad ning hirm kontrolltddde, tunnikontrollide voi eksamite ees. Kdige vihem

tunnevad nad aga Opetajate ebadiglast kditumist, suhtumist ning hindamist.

Ka 8. ja 9. klasside Opilaste arvates tekitab koolis kdige rohkem stressi hirm
kontrolltéode, tunnikontrollide voi eksamite ees ning liiga palju ppimist. Kui 8. klassi
opilased toovad vilja ka veel pikad koolipdevad, siis pohikooli viimases klassis seda
enam ei tunta, kuna selle vastuse mérgib &dra vaid 30% 9. klassi lastest. See ei pruugi
olla tdeselt voetav tulemus, kuna selle pohjuseks voib olla 9. klassi Opilaste viike
vastanute protsent. 9. klassi vastanud laste arvates tekitab kdige vihem stressi Opetajate

vO1 vanemate kdrgemad ndudmised ning Opetajate ebadige suhtumine vai kéditumine.

Kéesoleva t00 teooria osale tuginedes ning kasutades ka 2012. aastal Pérnu
Oppendustamiskeskuse ~ poolt  1ibi  viidud  Sotsiaalpsiihholoogilise — uuringu
stressikiisimustikus kasutatud stressi- ja pingeolukorra pohitunnuseid (Kalda et. al.,
2012), sai vilja toodud erinevad kaebused, mille jérgi oleks voimalik hinnata Opilaste
stressitaset. Opilased hindasid 12 pdhitunnust kolmes kategoorias: ei esine, harva (kord

kuus vo1 harvem) ning sageli (esineb rohkem, kui 2 korda kuus).

Koolistress toob endaga kaasa muutused nii tunnetes kui ka kditumises. Selleks, et seda
hinnata, toi kdesoleva t60 autor vdlja mitu véidet, millele lapsed pidid vastama, kui tihti
nende arvates neid esineb. Tulemustest selgub, et kdige sagedamini tunnevad lapsed
ennast arritunud ja vihasena, neil esineb keskendumisraskusi ning nad on tundnud
ennast kurvana. Harvemini tekib aga arusaamatusi Opetajate vOi kaasdpilastega (vt

joonis 4).
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Kergesti nutma hakkamist, agressiivset kditumist ning surmamotteid ei esine suuremal
osal vastanud lastest. Kuna need viimased véited viitavad ka juba depressioonile, siis

vOib viita, et dnneks depressiooni suurem osa vastanutest tdendoliselt ei poe.

Oled tundnud ennast kurvana

Oled tundnud ennast arritunud
javihasena

Sul on raske keskenduda

Tekib arusaamatusi Opetajate

ja kaasopilastega
Miski pole lahe ega vaari
pingutamist
Sind ajab kergesti nutma 13%
kaitud agressiivselt 23%

Motled surmast 2%9%

0% 20% 40% 60% 80% 100%
B Ejesine " Harva (1-2 korda kuus v6i harvem) B Sageli (rohkem, kui 2 korda kuus)

Joonis 4. Kéitumise ja tunnetega seotud stressisiimptomid (autori koostatud).

Kéesoleva to0 teooriaosale toetudes vaib viéita, et tihti, ilma erilise pdhjuseta ning arsti
diagnoosita esinevaid terviseprobleeme vo0ib pidada stresSisiimptomiteks. Ankeedis
saigi vélja toodud neli erinevat viidet tervise kohta ning sellest selgus, et 58% vastanud
lastest tunneb sageli hommikul &rgates ennast ikka veel vésinult. Kui vorrelda seda
tulemust 2012. aastal Pirmu  Oppendustamiskeskuse poolt ldbi  viidud
Sotsiaalpsiihholoogilise uuringu tulemustega (Kalda et. al., 2012, Ik 15) sama viite
kohta, tuleb tddeda, et vdsimust tunneb jatkuvalt suur protsent lapsi. 23 %-1 Gpilastest
voib vésimus olla sageli ning 26%-| harva tingitud uneprobleemidest. Samas aga vdib

olla veel muidki pohjusi (joonis 5).
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Ka erinevad valud on iiheks stressisiimptomiks. Uuringust selgub aga, et sageli tunneb
erinevaid valusid, iiveldust ja esineb palavikku ainult 15% lastest. Suurem osa vastanuid

on siiski terved.

Sul on pea- voi kdhuvalu, 40%

iiveldus,palavik

e e i
palju/vihe

i

Sul on probleemid unega 26%

Hommikul arg'at.es oled ikka - 23%
veel visinud

0% 20% 40% 60% 80% 100%
B Ejesine " Harva (1-2 korda kuus voi harvem) B Sageli (rohkem, kui 2 korda kuus)

Joonis 5. Stressile iseloomulikud tervisekaebused (autori koostatud)

Kui vaadata joonistel 4 ja 5 vilja toodud stressistimptomeid soo 1dikes, voib delda, et
poistel esineb rohkem drritumist ja vihastamist, arusaamatusi Opetajate ja kaasopilastega
ning probleeme unega. Tiidrukud on rohkem tundnud ennast kurvana, esineb raskusi

keskendumisega ning nad arvavad, et s6ovad liiga viahe/palju.

Koige tdhtsam stressi véltimise ja maandamise juures on tegelda millegagi, mis sulle
koige rohkem rahuldust pakub. Ankeedis olid vélja toodud erinevad vabaaja sisustamise
moodused. Opilased said valida viljapakutud vastusevariantide seast mitu ning samuti

voisid lisada mone ise juurde.

Sellises vanuses on laste jaoks koige tdhtsamad tema sobrad. Uuringutulemustest
selgubki, et suur osa lastest veedab oma aega sopradega. Samuti kéib palju lapsi (58%)

trennis voi huviringis (joonis 6).



Kuna tegemist on digiajastuga ning arvutid on olemas pea igas kodus, veedab suur

vastanute protsent oma vabaaega ka arvutis. Selle vastuse mérgib dra 56% lastest.

Jooniselt 6 on veel niha, et 9% vastanutest pole aega vabal ajal millegagi tegelda. Kui
aga vaadata eraldi selle viite dra mirkinud laste ankeete, selgub, et kuna see oli vabaaja
sisustamise kiisimuse all iiks vastuse variant ning valida sai ka mitu, siis 14-st vastanust
kolm on mirkinud ainult selle variandi. Ulejééinud on lisanud siiski juurde, et kiivad kas
trennis vO1 huviringis, veedavad aega arvutis vOi oma perega ning iiks vastanu on

markinud ka, et kéib vabal ajal tool.

Sopradega 70%
Trennis vOi huviringis
Arvutis

Oma perega

Uksinda

Ei ole aega millegagi tegelda

Ei taha millegagi tegelda

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Joonis 6. Opilaste vabaaja sisustamine pérast kooli (autori koostatud).

Samalt jooniselt (joonis 6) selgub veel, et millegagi ei taha vaba ajal tegelda 7% ehk 10
last. Samas aga on kaks last 10-st mirkinud #ra ainult selle variandi. Ulejdsnud on éra

mirkinud ka, et veedavad oma vaba aega siiski kas arvutis, sOpradega voi oma perega.

Vastuse variandi all muu toovad lapsed vilja, et vabal ajal loevad nad raamatuid, kdivad
koeraga jalutamas, laulavad poistekooris ning kidivad ka poodlemas. Samuti toob kaks
last vélja, et nddala sees pole neil acga millegagi tegelda, kuna pdhiline acg kulub ainult

Oppimisele.
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Uurimistulemuste pohjal ei saa aga viita, et laste vaba aeg kulubki ainult oppimisele,
kuna pisut iile poolte (51%) Gpilastest kulutab ohtuti oppimisele kuni {iks tund ning kaks
ja enam tundi kulub dppimisele kdigest 12%-st vastanutest. 6% lastest toob aga vilja, et
oppimisele kuluv aeg oleneb sellest, kui palju mingiks pidevaks dppida on antud ning
see voib olla péeviti erinev. Samuti kulub rohkem aega, kui ees on kas kontrollt6o voi
tunnikontroll ning {iks vastanu toob ka vélja, et ei Opi iildse kuna tema arvates on liiga

palju dppida ning ta tahaks puhata.

Uhe punktina ankeedis pidid lapsed hindama kooli, kui stressitekitajat ning mil méral
nad saavad probleemidest radkida nii vanemate, sOprade kui ka Opetajatega. Viiteid tuli
hinnata neljas kategoorias: tdiesti ndus, pigem ndus, pigem pole ndus ning ei ndustu

tildse (joonis 7).

Kool tekitab hirmu

Kool tekitab pingeid

Pdhjuseta puudumine

Koolis huvitav, uued ja ponevad

0,
teadmised A0
| |
0% 20% 40% 60% 80% 100%
B Téiesti nous Pigem nGus M Pigem pole ndus ™ Ei ndustu tldse

Joonis 7. Kool opilaste stressitekitajana (autori koostatud)

25% vastanutest ndustub sellega et koolis saab juurde uusi ja ponevaid teadmisi ning
seetottu on seal huvitav. Samas tekitab 23%-1 Gpilastest kool aga pingeid ning hirmu
kooli ees tunneb 21% vastanutest. Pingeid tekitab kool rohkem tiidrukutel (60%), kui
poistel (36%) ning tliidrukutest rohkem on poisid pakkunud, et koolis on huvitav ning

seal saab juurde uusi ja ponevaid teadmisi. Tulemuste pdhjal voib 6elda ka, et popitajaid
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on vihe, pohjuseta puudumist esineb 23% poistest ning 13% tiidrukutest. Suurem osa

lastest on puudunud koolist siiski pdhjusega.

Selleks, et stressi ennetada voi viltida ning vajadusel abi leida, tuleks oma muresid
jagada ldhedastega voi inimestega, kellega sa igapdevaselt rohkem kokku puutud, olgu
selleks siis vanemad, sobrad voi Opetajad. Tulemustest selgubki, et kdige rohkem
jagatakse oma muresid siiski vanematega, seejdrel sOpradega ning kdoige harvem
poordutakse murede ja probleemide puhul dpetajate poole (joonis 8). Tulemused on

sarnased nii poistel kui ka tiidrukutel.

Tahtis on, et laps saaks oma muredest rddkida vanematega, selleks aga peaks nad
tundma huvi ka koolis toimuva ning lapse kéekdigu vastu. R60m on tddeda, et suur
protsent (84%) vastanud lastest on ndus sellega, et nende vanemad tunnevad huvi koolis

toimuva vastu. 16% vastanud laste vanematest aga huvi koolis toimuva vastu pigem voi

| |
38%

uldse el tunne.

Sopradega

Vanemate huvi koolis
toimuva vastu

-
| |

0% 20% 40% 60% 80% 100%

B Tdiesti nous Pigem ndus M Pigem pole ndus M Ei ndustu lildse

Joonis 8. Muredest radkimise voimalused (autori koostatud)

Too eesmirgiks on vélja selgitada, kui kdrge on Opilaste stressitase. Kdige parem on

seda hinnata ankeedis vilja toodud stressi- ja pingeolukorra pdohitunnuste jargi.
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Hindamisel kasutas t66 autor 2012. aastal Pidrnu Oppendustamiskeskuse poolt
labiviidud Sotsiaalpsiihholoogilise uuringu (Kalda et. al., 2012) koolistressi taseme
hindamise osas vilja toodud meetodit. Hindamine toimus jargmiselt: kui lapsed
markisid &ra {ile viie stressitunnuse, mis esineb sageli (rohkem, kui 2 korda kuus) voib
stressitaset hinnata korgeks. Kui tunnuseid on 3-4, on stressitase keskmine, tunnuseid 1-
2 néitab, et esineb mdningaid stressile viitavaid tunnuseid, st stressitase on madal.

Sageli esinevaid tunnuseid pole lihtegi, voib ecldada, et opilasel ei esine koolistressi.

Tulemustest selgub (vt joonis 9), et kdrge stressitase on 21% ehk 32-1 dpilasel. Koige
rohkem, iiheksa, stressile viitavat tunnust esineb kahel Opilasel, kaheksa samuti kahel,
seitse on tiheksal Opilasel, kuus tunnust on seitsmel dpilasel ning kdige rohkem viis
stressile viitavat tunnust esineb 12 dpilasel. Keskmine stressitase on 37-1 dpilasel ehk
25%-1 ning madal 29%-1 so 44 &pilasel. Uldse ei esine stressi 25%-l vastanutest.
Tulemuste jargi voib jareldada, et % Opilastest esineb siiski kas vdhemal voi rohkemal
maédral koolistressi. Ligi pooltel vastanutest on see tase kas keskmine voi korge ning

stress voib hakata neil mdjutama koolis kditumist voi Gppimist.

Korge stressitase

Keskmine stressitase

Madal stressitase

Ei esine stressitunnuseid

Stressi tunnused tiidrukutel 84%

Stressi tunnused poistel 67%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Joonis 9. Stressi esinemise sagedus Opilaste seas ning soo 16ikes (autori koostatud)
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Sooliselt vaadates aga esineb stressile viitavaid tunnuseid pisut rohkem tiidrukutel kui
poistel. 84% tiidrukutest ning 67% vastanud poistest on hinnanguliselt stressitase kas
madal, keskmine voi korge. 33%-I poistest ning 16%-1 tiidrukutest selgub kiisimustiku
pohjal, et stressile viitavad tunnused neil puuduvad. Sellise tulemuse saamisel voib
pohjusi olla mitmeid. Naiteks vdivad tiidrukud endale seada kdrgemaid eesmirke ning

sellega seoses tekib ka rohkem stressi ning lisapingeid.

Klasside vordluses selgub, et kdige korgem koolistressi tase on 8. klassi Opilastel st, et
stressile viitavaid tunnuseid esineb lastel kas viis v3i enam, jargnevad 7. ja 9. klass ning
koige madalam on aga 5. klassi Gpilastel. Stressi ei esine samuti kodige rohkem 5. klassi
laste seas. Samas ei saa vorrelda aga iildiselt 9. klassi laste tulemusi teistega, kuna
kokkuvdtteks on selle klassi vastanute protsent vorreldes teistega palju madalam (joonis
10).

9. klass (n=10) 30 20

1|

W Korge

Madal

7. klass (n=33)

M Ei esine

6. klass (n=46) 37 28

8. klass (n= 31) _ 19 32

5. klass (n=31) F 13 39
| |

0% 20% 40% 60% 80% 100%

|

Joonis 10. Koolistressi tase klasside kaupa (autori koostatud)

Kokkuvotteks voib oelda, et suuremal osal uuringus osalenud lastel esineb stressile
viitavaid tunnuseid. Koige rohkem tekitavad stressi kontrolltédd, tunnikontrollid ning

eksamid ning kdige vihem Opetajate vOi vanemate korged ndudmised. Stressi tunnuseid
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esineb pisut rohkem tiidrukutel. Esinevatest stressisimptomitest on mirgatavalt kdige
rohkem pakutud vdsimust hommikul. Oma vabaaega sisustatakse kdige rohkem koos

sopradega ning murede puhul péordutakse kdige enam vanemate poole.
2.4. Opimotivatsiooni uurimisandmete analiiiis

Ankeedi teine osa koosneb Opimotivatsiooni hindamise viidetest. Esmalt seletas
kdesoleva t60 autor ankeedis lastele lahti, mis on dpimotivatsioon. Seejarel tuli lastel
moelda ja médrkida, mis on see, mis paneb neid koolis kdige rohkem tegutsema ja
oppima. Ankeedi dpimotivatsiooni osa alguses oli vélja toodud 19 viidet ning Opilased
said valida nelja erineva vastusevariandi vahel: téiesti ndus, pigem ndus, pigem pole

ndus ning ei ndustu iildse.

Huvitav tegevus motiveerib inimesi rohkem, kui igav voi mitte huvi pakkuv tegevus.
Esimesed viited olid tiles ehitatud nii, et saaks hinnata, miks lapsed iildse opivad, kas
neid mdjutavad rohkem sisemised motivaatorid, st nad Opivad seetdttu, et nad ise
tunnevad selle vastu huvi ning ise tahavad seda teha voi seetdttu, et keegi teine nduab

voi teda mojutab (vilised motivaatorid).

Meeldib dppida 32 s a1

Oppimine on huvitav 32 _
Uued, huvitavad teadmised 46 _
Arusaadavad iilesanded 24 -

Rasked ilesanded » [N s
Lisamaterjali otsimine 31 _
0% 20% 40% 60% 80% 100%
B Tiiesti nous Pigem ndus M Pigem pole ndus M Ei ndustu iildse

Joonis 11. Opilaste sisemised motivaatorid (autori koostatud)
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Selgub, et opitakse pigem seetdttu, et saada juurde uusi teadmisi. Samas aga voib viita,
et suuremale osale vastanutest ei meeldi Oppida ning samuti ei tundu neile ka, et
Oppimine huvitav oleks. Kui iilesanded on lihtsamad ja arusaadavamad, on suurem osa
lastest ndus need dra tegema, raskemate iilesannete puhul pingutama on nous ainult 34%
vastanutest. Ule poolte vastanutest (51%) pole ka ndus otsima lisamaterjali isegi siis,

kui dppeaine voi moni teema neile huvitav tundub (joonis 11).

Lisaks sisemistele motivaatoritele on olemas ka vilised motivaatorid ehk midagi, mis
mdjutab last ja tema Oppimist véljast poolt. Mirgatavalt koige rohkem lapsi (91%
vastanutest) on vilistest motivaatoritest vilja toonud selle, et hésti dppimise pohjuseks
on tulevikus saadav parem tookoht. Jarelikult on sellele viitele ndustuvalt vastanud
lapsed teadlikud sellest, et Oppimisest ja teadmiste omandamisest soltub see, millisele

tookohale tulevikus on vdimalik piirgida.

Laste Opimotivatsiooni mdjutab ka soov saada paremaid hindeid. See viline motivaator
(tasu) paneb neid rohkem pingutama. Paremate hinnete saamise nimel Opib 80%
vastanud Opilastest. Tulemuste pohjal tundub, et rohkem &pilasi on endale juba
teadvustanud, et nad ei Opi mitte vanemate noudmisel, vaid selleks, et ise tulevikus
midagi saavutada. K&ige vihem pakuti, et Opitakse vanemate ndudmisel (42%) (joonis
12).

Head hinded 38 -

Parem tookoht tulevikus 27 .

Vanemate heakskiit 32 _

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

B Tdiesti ndus Pigem ndus M Pigem pole nGus M Ei ndustu lldse

Joonis 12. Opilaste dppimise pdhjused (autori koostatud)
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Joonistel 11 ja 12 vilja toodud motivaatoritest, motiveerib nii poisse kui ka tiidrukuid
kdige enam parem tookoht, head hinded ning uued ja vajalikud teadmised. Poistele
meeldib rohkem Oppida iseseisvalt, ilma korvalise abita ning f{illatavalt rohkem
tiidrukutest pakkusid poisid, et neile meeldib lahendada ka raskeid iilesandeid, millega

tuleb rohkem vaeva néha (poisid 36% ja tiidrukud 29%).

Teoreetilises osas toob kidesoleva t60 autor viélja selle, et Opimotivatsiooni mojutab
palju ka see, kuidas Opetaja suudab Opitava materjali Opilastele selgeks teha ning
kuivord palju tagasisidet Opetaja Opitulemuste kohta annab. Samuti ka ldhedaste

inimeste, vanemate abi koduste tilesannete lahendamisel.

Uuringutulemustest selgub, et iile poolte vastanute arvates suudavad opetajad iilesanded
arusaadavalt lahti seletada. Samas aga mairkis ka 71% vastanutest dra, et kui nad siiski
iilesandest aru ei saa, on Opetaja ndus seda uuesti seletama. Viga tdhtis dppimise ja
heade tulemuste juures on ka Opetaja positiivne tagasiside, mis paneb Opilased ka
rohkem tegutsema ning lapsed leiavad, et Opetajad annavad neile pigem piisavalt
tagasisidet. 30% vastanutest aga tunneb, et dpetajate tagasiside opitulemuste kohta jaab

véheseks (joonis 13).

Opetaja seletab arusaadavalt
Opetaja on ndus uuesti seletama
Opetaja positiivne tagasiside 36%

Opetaja piisav tagasiside

Vanemate abi iil. lahendamisel 23%
Vanemate tunnustus ja kiitus 34% |
Meeldib dppida iseseisvalt | 31%!
0% 20% 40% 60% 80% 100%
B Téiesti ndus Pigem ndus ™ Pigem pole ndus ™ Ei noustu {ildse

Joonis 13. Vanemad ja Opetajad Opilase motivatsiooni mdjutajana (autori koostatud)
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Vanemad on iihed esmased motivatsiooni mojutajad. Kaasa aitab nii nende abi
oppimisel kui ka nende tunnustus ja kiitus. Jooniselt 13 on veel nidha, et iile poolte
vastanutest meeldib iseseisvalt dppida, kuid kui neil on mingi tilesande lahendamisel abi
vaja, on suurema osa vastanud Opilaste vanematest ndous neid aitama. Samuti saavad
lapsed vanematelt piisavalt tunnustust ja kiitust, mis voib nende motivatsiooni veelgi

tosta.

Kuna koolis Opitav on paika pandud riikliku Oppekavaga, siis ei pruugi see olla
tihtmoodi joukohane kdigile Opilastele. Tulemustest aga selgub, et suurem osa
vastanuist saab siiski koolis dpitavaga hakkama. Kiill aga leitakse, et koormus ei ole
tunniplaanis hidsti jaotunud, st et mdnel pdeval on ainult keerulisemad ja rohkem

Oppimist ndudvamad tunnid, kui teisel paeval.

Opetajate poolt antud koduseid iilesandeid teeb alati ira 34% vastanutest, peaaegu alati
46% ning mitte kunagi ei dpi 1% vastanutest. Ulejidsnud 3% vastavad muu ning toovad
vilja, et ta Opib ainult siis, kui kodus tehtavat t66d hinnatakse voi kui iilesanne on kerge
ning ta oskab selle dra teha. Uks vastaja aga kirjutas, et enamasti ta ikka dpib, kuid

vahest, kui ta on vésinud ja pole viitsimist, siis ei opi.

Pohjusi, miks kodused iilesanded on jadnud lahendamata, on mitmeid. Kdige rohkem
(76%) vastanutest ndustub sellega, et pohjuseks on see, et lilesanne on olnud tema jaoks
liiga raske ning ta pole osanud seda dra teha. Suurem osa vastanutest ndustub, et pohjus
on koolist puudumises ning ta lihtsalt pole teadnud, mis Oppida jdi. Kodige vihem
vastanuid ndustus aga sellega, et pohjuseks on see, et ta lihtsalt ei tahtnud oppida. Seega

suurem osa lastest vdhemalt {iritab kodust {ilesannet dra teha, kui ta vihegi oskab.

Opimotivatsiooni taseme hindamisel ei kasutanud t66 autor iihtegi teoreetikute poolt
viélja todtatud motivatsiooni hindamise mudelit, vaid analiiiisis dpilaste nii sisemist Kui
ka vilimist motivatsiooni. Sellega seoses voivad tulemused olla kaheldavad, kuna

madratlus voib olla vale.

Joonisel 14 vilja toodud Gpimotivatsiooni taseme hindamise juures kasutas t66 autor
enda poolt paika pandud skaalat, kasutades ankeedi motivatsiooni osast 11. esimest

véidet. Skaala sai paika pandud selle jargi, et kui lapsed ndustusid vdi pigem noustusid
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kuni nelja viitega, on nende motivatsiooni tase madal. Viie kuni kaheksa véitega
ndustunud Opilase motivatsiooni tase on keskmine ning iile kaheksa véitega ndustunud

lapse motivatsiooni taseme hindas t66 autor korgeks.

C)pilaste motivatsiooni tase 49%
Poiste motivatsiooni tase 50%
Tudrukute motivatsiooni tase 47%
0% 20% 40% 60% 80% 100%
B madal motivatsioon keskmine motivatsioon  Ekdrge motivatsioon

Joonis 14. Opilaste motivatsiooni tase iildiselt ja soo Idikes (autori koostatud)

Kirjeldatud meetodit kasutades selgub, et suuremal osal vastanud Opilastest (49%) on
motivatsioon keskmisel tasemel, st, et nad kiill dpivad dra, mis neile kodus antakse, kuid
nad pole ndus lisatilesandeid tegema. Kdrge motivatsiooni tasemega on 31% vastanutest

ning madala 21% (joonis 14).

Eelmises alapeatiikis selgus, et uuritavas koolis esineb stressi rohkem tiidrukutel. Kui
vaadata motivatsiooni taset aga soo 16ikes, vOib 6elda, et motivatsioon on madalam

samuti tudrukutel.

Ka klasside 1dikes voib delda, et kdige rohkem lapsi on keskmiselt motiveeritud (joonis
15). Kdige motiveeritumad on 5. ja 6. klassi lapsed ning kdige vihem 8. Kklassi lapsed.
Selle pohjuseks voib olla, et pdhikooli esimestes klassides on Oppetiikid lihtsamad,
viahem Oppimist ning nendes klassides pole veel eksameid ja tasemetoid. Lisaks sellele

nditab uuringu tulemus, et nende klasside laste vanemad on rohkem ndus last aitama,
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kui ta jadab hitta koduste {ilesannete tegemisel. Koige rohkem madala

Opimotivatsiooniga dpilasi on 7. ja 8. klassis ning kdige vihem 6. klassi dpilaste seas.

5. klass 58%

|

6. klass 43%

B Korge motivatsioon

Keskmine motivatsioon
® Madal motivatsioon
9. klass H 56%
| |

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Joonis 15. Motivatsioon klasside 16ikes (autori koostatud)

Viimaseks uurimisiilesandeks on, selgitada vilja kas korge koolistressi tasemega lastel

on Opimotivatsioon madalam, kui Gpilastel, kellel stressitunnuseid ei esine (joonis 16).

Selgub, et suuremal osal korgema stressitasemega lastest on keskmine
Opimotivatsioonitase nagu enamusel vastanutest. Samas aga on 28% korge
stressitasemega Opilasel motivatsioon madal. Kiill aga on tulemustest niha, et enamusel
Opilastest, kellel ei esine stressi, on dpimotivatsioonitase kdrge. Tulemuste pdhjal voib
oelda, et stress vOib mojutada Spimotivatsiooni mdoningatel lastel, kuid iildiselt on

Opimotivatsioon siiski keskmisel tasemel.



Korge sressitase H 59%

Keskmine stressitase - 45% -

W Madal motivatsioon

Madal stressitase - 50%

Stressi ei esine F 39% ﬁ

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Keskmine motivatsioon

W KOrge motivatsioon

Joonis 16. Opilaste stressi ja dpimotivatsiooni suhe (autori koostatud)

Kokkuvotteks vOib 0Oelda, et Parnu Réidma Pohikooli 5.- 9. klasside Opilaste
dpimotivatsioon on keskmisel tasemel. Oppimine on jdukohane enamusele vastanutest.
Kdrgem motivatsiooni tase on poistel. Meeleldi lahendatakse &ra iilesanded, mis on
lihtsamad ning Opetajad suudavad laste arvates iilesandeid lahti seletada arusaadavalt.
Opetajad ja vanemad on igati toetavad. Juhul, kui lastel tekib probleeme iilesannete
lahendamisega vO1 midagi jaab arusaamatuks, on neil voimalik pddrduda nii Opetajate

kui ka lapsevanema poole.
2.5. Jareldused ja ettepanekud

Tuginedes t60 teooria osale, voib vélja tuua, et koolistressi pohjustab dpilastel mistahes
situatsioon koolis. Stressi leevendamisel on vidga tdhtis Opetajate ja Opilaste ning
vanemate ja laste omavaheline usalduslik suhe. Tahelepanu peab pddrama lapse
kéditumisele. Kui tema kditumine muutub voi tekivad mingid tervisekaebused, tuleb
temaga vestelda ning vélja uurida, mis on muutuste pdhjused. Viga tédhtis on, et laps
saab kellegagi oma muredest radkida, olgu selleks siis Opetaja, lapsevanem voi ldhedane

sober.

Opimotivatsiooni hoidmisel ja tdstmisel peavad panuse andma nii dpilased ise kui ka

dpetajad ja lapsevanemad. Opilaste iilesanne on leida endale sobivaim viis, kuidas uut
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materjali lihtsamalt omandada. Vanemad peavad tundma huvi koolis toimuva vastu,
jélgima, et kodused t66d saaks tehtud, motiveerima ning abistama, kui laps jddb hitta
raskemate iilesannetega. Opetajad on juhendajad ja motiveerijad koolis. Ulesandeid
tuleb seletada lihtsalt ning koigile arusaadavalt. Kui Opilased kohe aru ei saa, tuleb
uuesti seletada. Samuti ei tohi unustada tagasisidet, tunnustamist ning kiitmist isegi

viiksemate saavutuste puhul.

Péarnu Rddama Pdhikooli 5.- 9. klasside Opilaste seas 14bi viidud uuringutulemuste pohjal
ning toetudes uurimiskiisimustele ja uurimisandmete analiiiisile, saab vilja tuua
jargnevad tulemused:

- Kboige rohkem stressi tekitavad Opilaste arvates hirm kontrolltodde,
tunnikontrollide voi eksamite ees, pikad koolipdevad ning liiga palju dppimist.

- 75 %-l uuritavate klasside lastel esineb koolistressi.

- Keskmine voi korge koolistressi tase on 46%-1 dpilastest, mis on tegelikult viga
suur protsent.

- Koige korgem stressitase on 8. klassi ning kdige madalam 5. klassi dpilastel

- Koolistressi esineb pisut rohkem tiidrukutel kui poistel.

- Opilaste motivatsioonitaset vdib pidada keskmiseks. Opitakse dra kiill see, mis
on kodus antud ja mis on lihtne, kuid ei tehta pingutusi raskemate {ilesannete
lahendamiseks.

- Motivatsiooni tase on kdrgem poistel.

- Korge stressitasemega lastel on Opimotivatsioon samuti keskmine nagu
enamusel uuringus osalenutel.

- Opilastel, kellel stressitunnuseid ei esine, on enamusel Opimotivatsioon korge.

Jargnevalt on t60 autor toonud tulemustest ldhtuvalt vélja ettepanekud, kuidas vdiks
Opetajad ja lapsevanemad vidhendada Opilaste koolistressi ning suurendada
Opimotivatsiooni. Loputdd koos ettepanekutega edastatakse peale edukat kaitsmist pdf-
failina elektrooniliselt Parnu Rddma Pohikooli direktorile, kes omakorda saab selle
edastada nii dpetajatele kui ka uuringus osalenud laste vanematele. Ettepanekuid saavad

nad kasutada Opilaste koolistressi ennetamiseks ning dpimotivatsiooni tdstmiseks.
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Ettepanekud koolile ja dpetajatele:

- Teha selgitustodd nii Opilastele kui ka lapsevanematele, kuidas koolistressi dra
tunda, seda ennetada ning leevendada.

- Voimalikult vihe dppimist nddalavahetusteks ning koolivaheaegadeks, et lapsed
saaks kasutada oma vaba aega puhkamiseks.

- Jélgida oOpilasi. Muutuste ilmnemisel silmast-silma vestlused, ndustamine ning
{ihiselt parima lahenduse leidmine. Argitada dpilasi oma muredest riikima.

- Vdimalikult palju abi ja juhendamist Opilastele, kes on oma G&pitulemustelt

kehvemad ning tunnustada ka koige vdiksemat saavutust.

Tahtis on kooli ja lapsevanemate omavaheline koost66. Vanematele tuleks voimalikult
palju anda informatsiooni koolis toimuva ning kooliaasta 16pus pohjalikumat tagasisidet

lapse Opitulemuste ja arengu kohta.

Ettepanekud lapsevanematele:

- Lapse kiitumises voi suhtlemises tekkinud muutuste korral uurida, mis teda
vaevab, kas tal on probleeme voi muresid, ta rahulikult dra kuulata ning {ihiselt
leida parim probleemide lahendamise voimalus.

- Saata laps Ohtuti digel ajal magama, et hommikul puhanult tousta.

- Koos perega rohkem {ihiseid ettevotmisi.

- Abistada last koduste iilesannete lahendamisel, kui need tunduvad talle rasked.

- Jilgida, kas kodused iilesanded on tehtud ning teha selgitustodd, miks on nende
tegemine vajalik.

- Selgitada lapsele, et kui ta korralikult &ra Gpib, ei tunne ta ka hirmu l&heneva
kontrollt6o voi tunnikontrolli ees.

- Tunnustada ja kiita, mitte karistada ja laita.

Kokkuvdtvalt  voib  oelda, et kdige tdhtsam koolistressi leevendamisel ja
Opimotivatsiooni tdstmisel on omavaheline usalduslik suhe, nii dpilase ja lapsevanema
kui ka Opilase ja Opetaja vahel. Tahtis on, et laps julgeks oma probleemidest radkida.
Teda tuleks rahulikult kuulata ning anda méarku, et tema muredest ja raskustest saadakse
aru. Sellega seoses tekib lapsel usaldus ning ta julgeb rohkem podrduda tdiskasvanu

poole mistahes murega.
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KOKKUVOTE

Kéesoleva 16putdd ,,Koolistress ja Opimotivatsioon Parnu Rédma Pohikooli 5.-9.
klasside néitel” eesmérgiks on hinnata eelnimetatud pdhikooli dpilaste koolistressi ning
Opimotivatsiooni taset ning pohilisi stressiallikaid koolis. Seoses sellega vorreldakse
stressi ning Opimotivatsiooni taset klasside 16ikes ning uuritakse, kas korge

stressitasemega Opilastel on motivatsioon madalam, kui opilastel, kellel stressi ei esine.

Sageli arvatakse ekslikult, et stressis on ainult tdiskasvanud. Laste meeleolumuutusi
ning Opimotivatsiooni madalat taset peetakse pigem jonnakuseks vOi seostatakse
puberteedieaga. Teema osutuski valituks seetottu, et osataks tihele panna Opilaste
koolistressi tunnuseid ning saada teadlikumaks, kuidas on vOimalik stressis last
abistada. Samuti leida vdimalused, kuidas motiveerida last dppima ning eesmérke

saavutama.

L3putod koosneb kahest osast, millest esimene, teooria osa, annab iilevaate stressist,
koolistressist, koolistressi stimptomitest ja allikatest ning dpimotivatsiooni teoreetilistest
kasitlustest. Tuginedes teoreetilistele allikatele toob t60 autor vilja vanemate ja

Opetajate panuse koolistressi vihendamisel ning dpimotivatsiooni tdstmisel.

T6o teises, empiirilises o0sas tutvustatakse uuringus osalenud kooli ja valimit,
analiiiisitakse uuringutulemusi ning tehakse jareldusi. Uuringutulemustest sdltuvalt
tuuakse vilja ettepanckud, kuidas saaks stressis last aidata ning tdsta Opilaste

Opimotivatsiooni.

Uuringule eelnes podhikooli direktori informeerimine ning ndusoleku saamine. Kuna
tegemist on alaealiste lastega, kiisiti ka lapsevanemate nodusolekut ldbi e-kooli

keskkonna.

Uuring viidi 1dbi 2016. aasta veebruaris- martsis. Parnu Rddma Pohikooli 5.-9. klasside
stressiallikate, stressi ning Opimotivatsiooni taseme kindlaks méédramiseks kasutati
kvantitatiivset uurimismeetodit ning andmed koguti ankeediga 1dbi Google Docs

keskkonna. Valimi moodustavad koik eelnimetatud pohikooli klasside dpilased. Saadud
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andmed kodeeriti ning t6ddeldi kasutades tabelitootlusprogrammi Microsoft Excel

2007.

Uuringust selgub, et stressitekitajad koolis on nii tiidrukutel kui ka poistel sarnased.
Samuti motiveerivad nii poisse kui ka tiidrukuid sarnased asjad. Kiill aga on poisid
rohkem ndus lahendama keerulisi llesandeid. Stressi tase aga on korgem ja

motivatsioon madalam tudrukutel.

Peale kooli ei kuluta suurem osa lastest Oppimisele viga palju aega. Pigem sisustatakse
oma vaba aega mone meeldiva tegevusega. Vaatamata sellele, et lapsed saavad 60sel
histi magada, on suurem osa vastanud Opilastest hommikul drgates siiski veel visinud.

Tervisekaebusi esineb vihestel.

Opetajate ja vanemate abile saavad loota enamus vastanutest. Opetajad seletavad
tilesandeid arusaadavalt ning juhul, kui midagi jddb arusaamatuks, on Opetaja ndus
uuesti seletama. Kodus saavad lapsed raskemate iilesannete lahendamisel abi saamiseks

poorduda vanemate poole.

Kéesoleva to6 autor leiab, et uuringutulemustest lahtuvalt on uuritavas koolis vaja teha
stressi ennetustodd, kuna suurel protsendil lastest esineb stressile viitavaid tunnuseid.
Opimotivatsioon on kiill keskmisel tasemel, kuid seda vdiks proovida lastel tdsta.
Selleks edastatakse uuring Radma Pohikooli direktorile, et ta saaks koost6os Opetajate ja
vanematega esitatud ettepanekuid kasutada stressis lapse abistamiseks ning

Opimotivatsiooni tostmiseks.
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Lisa 1. Ankeet

Lugupeetud vastaja!

Olen Kitlin Valli, Tartu Ulikooli Pirnu kolledZi 4. aasta iilidpilane. Soovin, et oleksid
osaline minu diplomit6d valmimisel, mille eesmérk on hinnata 5-9 klasside Opilaste
koolistressi taset, stressitekitajaid koolis ning stressi seost Opimotivatsiooniga. Selleks
palun tdita Sul jirgnev ankeet. Ankeet on anoniiiimne ning uurimuse andmeid kasutan
vaid teaduslikul eesmérgil. Kiisimustele vastamiseks kulub umbes 10 min.

Sugu
Mees

Naine

Koolistressi taseme hindamine.

Koolistress on pingeseisund, mille pohjustavad mingid siindmused v&i olukorrad koolis.
Jargmiste kiisimuste ja védidete juures motle, mis pdhjustavad koolis sinu arvates kdige
rohkem pingeid?

Koige rohkem tekitavad pingeid/stressi koolis jirgmised olukorrad... (Valida void
mitu varianti voi lisada mone ise juurde)

hirm kontrolltoode, tunnikontrollide voi eksamite ees.
hirm halbade hinnete ees

halvad suhted Gpetajate voi kaasdpilastega.

Opetajate ebadige suhtumine voi kditumine.
ebadiglane hindamine.

liiga palju Oppimist.

liiga rasked voi ebaselged tilesanded.

pikad koolipievad.

Opetajate vO1 vanemate korged ndudmised.

MUU e
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Lisa 1 jarg

Margi iga viite juures iiks vastus, mis Sinuga koige rohkem sobib.

Ei esine

Harva (1-2
korda Kkuus
vOi harvem)

Sageli
(rohkem, kui
2 korda kuus)

Oled tundnud ennast kurvana.

Oled tundnud ennast drritunud ja vihasena.

Sul on raske keskenduda.

Tekib arusaamatusi Opetajate ja
kaasopilastega.

Miski pole lahe ega viiri pingutamist.

Sul on pea- vdi kdhuvalu, iiveldus, palavik.

Sulle tundub, et s66d liiga palju/véhe.

Sul on probleemid unega.

Hommikul drgates oled ikka veel visinud.

Sind ajab kergesti nutma.

Kaitud agressiivselt.

Moatled surmast.

Kuidas sisustad oma vaba aega? (valida void ka mitu varianti voi lisada mdne ise

juurde).

Kaéid trennis voi huviringis.
Veedad aega arvultis.

Veedad aega sdpradega.
Veedad aega oma perega.
Veedad aega iiksinda.

Ei ole aega millegagi tegelda.
Ei taha millegagi tegelda.

Kuidas noustud jirgmiste viidetega?

Taiesti
nous

Pigem Pigem Ei

noustu
uldse

Kool on Sinu jaoks koht, kuhu 14dhed alati
hirmuga.

Kool tekitab Sinus pingeid.

Oled jdtnud tundi minemata ilma olulise
pohjuseta.

Koolis on huvitav, kuna siin saab juurde
uusi ja pdnevaid teadmisi.

Saad sOpradega oma muredest riédkida.

Saad vanematega oma muredest riadkida.

Vanemad tunnevad huvi koolis toimuva
vastu.

Saad mone Opetajaga oma muredest radkida.
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Lisa 1 jarg
Opimotivatsiooni hindamine

Motivatsioon on joud, mis paneb inimesed tegutsema. Motle, mis on see, mis paneb
Sind koolis kodige rohkem tegutsema ja dppima.

Vali iiks vastuse variant, mis sinuga koige paremini sobib.

Taiesti | Pigem Pigem Ei
nous nous pole noustu
nous iildse

Opid, sest sulle meeldib dppida.

Opid, sest dppimine on huvitav.

Koolit6id tehes saad juurde uusi, sulle
vajalikke teadmisi.

Teed koolitoid, et saada hiid hindeid.

Opid seetdttu, et saada tulevikus paremat
tookohta.

Opid, et saada vanematelt heakskiitu.

Opid, sest vanemad nduavad seda.

Sulle meeldib teha oma koolitoid ilma
korvalise abita.

Kui iilesanne on hésti arusaadav, oled
ndus selle hea meelega dra tegema.

Sulle meeldivad ka rasked iilesanded,
millega tuleb rohkem vaeva néha.

Kui moni dppeaine vO1 teema on huvitav,
otsid ise lisamaterjali.

Opetajad suudavad iilesanded
arusaadavalt lahti seletada.

Kui sa tilesandest aru ei saa, on Opetaja
ndus seda uuesti seletama.

Oppimine sujub paremini, kui saad
Opetajalt positiivset tagasisidet.

Saad Opetajalt piisavalt tagasisidet oma
Opitulemuste kohta.

Vanemad on nous aitama, kui tekib
probleeme koduste iilesannetega.

Saad vanematelt piisavalt tunnustust ja
kiitust.

Koormus on tunniplaanis hésti jaotunud.

Koolis dpitav on Sulle joukohane.
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Lisa 1 jirg

Ohtuti 6pid kodus
kuni 1 tund
1-2 tundi

2 ja enam tundi
ei Opi tildse
Muu

Teed koduseid iilesandeid

alati

peaaegu alati
monikord
mitte kunagi

Oled jatnud koduse to0 tegemata, sest

Taiesti | Pigem Pigem | Ei
nous nous pole noustu
nous ildse
Puudusid ja ei teadnud, mis dppida jii.
Ei joudnud.
Ei1 tahtnud oppida.
Ei osanud.

Oled alati koik &ra dppinud.

Tanan vastamast!
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SUMMARY

SCHOOL STRESS AND STUDY MOTIVATION BASED ON THE EXAMPLE OF
STUDENTS FROM PARNU RAAMA ELEMENTARY SCHOOL GRADES 5 TO 9

Katlin Valli

Childhood should be a carefree time in a child’s life but actually it is a time when they
have to cope with a heavy burden of studying, relationships with friends, demands of
parents and teachers and expectations of good grades which all causes excess strain.
Often a situation like this is hard for a child to handle and this leads to mood changes,
behavioral disorder, skipping school, irritability, decline in motivation, reluctance of

school and studying and health problems.

Today’s society is rapidly changing. Constant rushing, higher demands and ever
increasing tensions are causing stress which has become a popular subject to talk about.
Both adults and children can experience stress and it is falsely believed that it only
affects adults. Mood changes and low motivation are considered to be moodiness or
puberty. This topic was exactly chosen to draw attention and notice signs of school
stress and to become more aware of how to help a child in stress. Also to find ways for

motivating a child to achieve their goals.

The aim of this thesis is to determine the sources of stress, school stress and level of
motivation in Parnu Rddma elementry school grades 5th to 9th and to compare if
children who suffer from school stress have lower motivation than of those who don’t
show signs of stress. In addition to that school stress and level of motivation are being

compared in class and gender wise.

This thesis consists of two parts. The theoretical part includes overview of stress,
schools stress and sources of stress pointing out the causing factors, main symptoms and

consequences. A separate subchapter gives an overview of motivation and its
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classifications of external and internal motivation and factors affecting it. Contribution
of lowering school stress and increasing the motivation to learn by parents and teachers

is based on theoretical sources.

The second part of this thesis consists of a survey of school stress and motivation
among students in Pdrnu Rddma elementary school grades Sth to 9th. This study points
out the main causes of stress, frequency of stress symptoms and level of stress class and
gender wise. It will be analysed how much time do children have to study, what do they
do in their free time and to whom can they share their problems. Regarding motivation
it will be evaluated what students think the main motivators are, how high is the level of

motivation and what is the level of motivation of a child in stress.

Data was collected from February 21st to March 18th through Google Docs. This thesis

is a quantitative study and data was collected through questionnaire.

Réidma elementary school’s webpage shows that there are 208 students among grades
5th to 9th. Total of 151 questionnaires were answered and analysed. Respondents were
aged between 11-16 years among which 45% were girls and 55% boys. Highest number

of respondents were 13 years old, following 12 years old and least came 16 years old.

Based on the results it can be said that majority of the children participating in this
survey show signs of stress. Tests, quizzes and exams are the number one cause of
stress and demands of teachers and parents affect them the least. Girls show a slightly
higher occurrence of stress and morning fatigue was the most chosen of all stress
symptoms. Free time is being spent mostly with friends and when facing a problem

students turn to parents for help.

Motivation among students is of average level, highest regarding boys. Most
respondents do not like studying and they also do not find it interesting. They gladly do
tasks which are easy but they are not willing to do harder ones. In addition they do not
collect extra material even if a subject or topic is interesting. They study to get good
grades, new knowledge and a good future job. They also find positive feedback form
parents and teachers important who are willing to help if some tasks are harder and

students cannot manage alone.
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The majority of children having higher levels of stress have average level of motivation
as in most of the respondents. However, results show that students who do not have
stress have high level of motivation. Based on the results it can be said that although

stress can influence motivation among some students it’s generally near average.

To increase motivation and decrease stress among children, schools, teachers and
parents should all contribute together. Suggestions were being made by author of this

thesis for parents and teachers.

Teachers should explain children how to recognize and relieve school stress, they
should also be monitored for any changes and encouraged to talk about their problems.
Increasing the motivation should involve acknowledging even the smallest of
accomplishments and providing help for those whose study results are worse. Parents
must pay attention to the changes in their child, talk to them and find out what the
problem is, listen calmly and find the best solution for this situation. It is also important
for parents to help their child with schoolwork, give recognition and praise rather than

punishment and blame.

The author of this thesis finds that prevention work of stress must be conducted in this
school because of the high percentage of children showing signs of stress. Motivation
may be average among children but this can be increased. Thus, given thesis will be
represented to the board of Parnu Rddma elementary school to provide an overview of
what students think of stress sources and how high is the percentage of stress and
motivation. Proposals can be used for the prevention of stress in school, increasing of

motivation and helping a child in stress.

The most important thing to relieve school stress and increase the level of motivation is
the trusting relationship between student and parent and student and teacher. It is
important for a child to share their problems, they should be listened calmly and shown
that their problems are being understood. Doing so builds trust and eventually they can

share whatever problems with an adult.
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