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Kokkuvote

Opetajate kirjeldused oma vaimset ja emotsionaalset heaolu méjutavatest teguritest

ning nende ettepanekud dpetajate teadlikkuse tdstmiseks ja heaolu parandamiseks
Opetajate heaolule on oluline tdhelepanu pdérata, et suurendada Gpetajate kutsekindlust, sest
Opetajate heaolul on mdju dpilaste heaolule ning enda heaolu eest hoolitsemine on dpetajatdod
uks olulisemaid osi, mis on valja toodud t66osana dpetaja kutsestandardis. Bakalaureusetto
eesmargiks oli vélja selgitada Gpetajate Kirjeldused oma vaimset ja emotsionaalset heaolu
mdjutavatest teguritest ning nende ettepanekud Opetajate teadlikkuse tdstmiseks ja heaolu
parandamiseks. Selleks viidi 1abi poolstruktureeritud intervjuud seitsme Opetajaga, saadud
andmeid analtdsiti kvalitatiivse induktiivse sisuanallitisi meetodil. Heaolu mdjutavate
teguritena toodi vélja sotsiaalsed suhted, Gpetaja panus enda heaolule, Gpetaja t66 muutlikkus
jaiseloom. Heaolu parandamiseks toodi valja dpetajapoolset taiendavat tdhelepanu vajav
isiklik panus, tdhusamat rakendamist vajavad kooli- ja riigipoolsed tugisusteemid ning

teadlikkuse tdstmise meetmed ja nende olulisus Gpetajate heaolu hlivanguks.

Vdtmesonad: vaimne heaolu, emotsionaalne heaolu, Gpetajate heaolu, ettepanekud heaolu

parandamiseks

Abstract

Teachers’ descriptions of their mental and emotional well-being and their suggestions on
raising teachers’ awareness to improve their well-being
It is substantial to pay attention to teachers’ well-being to increase their retention. Teachers’
well-being impacts students and is included in the Teacher's Professional Standard. This
bachelor's thesis aimed to discover factors influencing the mental and emotional well-being of
teachers and obtain suggestions for raising awareness of the issue among teachers. Semi-
structured interviews were conducted with seven teachers, and the obtained data was analysed
using qualitative inductive content analysis. The discovered factors were social relations,
contribution to well-being, and the variability and nature of work. To improve well-being,
teachers pointed out their personal contribution that requires additional attention, the need for
more effective implementation of support systems, and awareness-raising measures and their

importance for the benefit of teachers.

Keywords: mental well-being, emotional well-being, teachers’ well-being, suggestions on

improving well-being



Sisukord

SISSEJUNALUS ...ttt ettt et et e s et et e e ne e e te et e e st e sae e te e st e e teeteeneenneenn 4
1. TeOreetiling UIBVAATE ..........cceeiiiie ettt sneene s 5
1.1 Vaimne tervis Kui vaimne hea0IU...........cooi i s 5
1.2 Emotsionaalne tervis kui emotsionaalne heaolu ... 6
1.3 Opetajatto eriparad vaimse ja emotsionaalse heaolu MBjutajana...............cccevvvrvrvenne 7
1.4 Rahvusvahelised ja Eesti uuringud dpetaja vaimsest ja emotsionaalsest heaolust ......... 9

2. MELOOTIKA. ...ttt sre e te e re e reenee s 11
70 Y- 113 o USSR PRRPRN 11
2.1 ANAMELE KOGUMINE ...ttt e sre e sra e reeee s 12
2.3 ANAMELE ANANTUUS ..ot a e bbb nneas 13

3. TUIBIMIUSEA ...t et ne e s te e ee e s e s be e teeneenteeneeereenreaneens 14
3.1 Opetajate kirjeldused oma vaimset ja emotsionaalset heaolu mdjutavatest teguritest.. 14
3.1.1 SOtSIaalSed SUNTEA .......ocviiiiiieiieieieie e 14
3.1.2 Opetaja panus enda NEAOIUIE ..............cuvvieeeeeeeeeee e 16
3.1.3 Opetaja t66 MUULIIKKUS ja ISEI00M..........c.cvrieeeeeeeeeecesee e, 17

3.2 Ettepanekud Opetajate teadlikkuse tdstmiseks ja heaolu parandamiseks...................... 18
3.2.1 Opetajapoolset tdiendavat tahelepanu vajav isiklik panus heaolule....................... 18
3.2.2 Kooli- ja riigipoolsed tugisusteemid, mis vajavad tbhusamat rakendamist............ 19
3.2.3 Teadlikkuse tostmise meetmed ja nende olulisus Opetajate hiivanguks................. 21
N 1 =] L SRR 22
JLIE; LA 10 o] - Vo USSR PTTPRPRPRPRN 25
AULOTSUSE KINNITUS ...ttt ettt sttt s et e e et st benbeereens 25
KaSULATUD KIFJANTUS ...ttt bbb 26

Lisa 1. Intervjuu kava

Lisa 2. Véljavotted QCAmap keskkonnas kodeerimisest

Lisa 3. Transkriptsioonist koodide moodustumine

Lisa 4. Koodide jaotumine alakategooriasse

Lisa 5. Esimese uurimiskusimuse peakategooriate moodustumine

Lisa 6. Teise uurimiskisimuse kategooriate moodustumine



Opetajate vaimne ja emotsionaalne heaolu ning teadlikkuse tdstmine 4

Sissejuhatus

Tanapaeval podratakse (iha rohkem tahelepanu Gpetajate vaimsele tervisele. Opetajad on
pinge all, sest nad peavad arvestama nii dpilaste, vanemate kui ka tdoandjate ootustega. Kehv
tookeskkond, probleemid dpilaste ja lastevanematega, sdltumatus, vastutus ja otsuste
langetamine ning Gpetaja sotsiaalne ja emotsionaalne kompetentsus mdjutavad suuresti
vaimset ja emotsionaalset heaolu (Greenberg, Brown, & Abenavoli, 2016). Lisaks Johnson’i
jt (2005) uuring nditab, et dpetajaamet on (ks stressirohkemaid tdid, mis puudutab nii vaimset
kui ka fausilist heaolu. Ka Suurbritannias (Stansfeld, Rasul, Head, & Singleton, 2011; Kidger
et al., 2016) ning USAs (Greenberg et al., 2016) l&bi viidud uuringud kinnitavad, et
Opetajaamet on stressirohke ning néuab suurt emotsionaalset ja vaimset pingutust.

Selgub, et lisaks pingele ja stressile on Gpetajate rahulolu ametiga madal. Selliovi ja
Vaheri (2018) uuring naitab seda, et Eestis ei lahe paljud dpetajaks dppivad noored kooli
toole voi vahetavad tdokohta mdne aasta pérast, seetdttu on Eesti dpetajaskond vananev ja
kvalifitseeritud Opetajatest on tulevikus puudus. TALISe 11 osa raportis (Taimalu, Uibu, Luik,
Leijen, & Pedaste, 2020) selgub, et Eesti dpetajatest lausa 40% plaanib té6tada veel kuni viis
aastat. Autorite koostatud uuringu raport kinnitab, et tdiendavat uurimist vajaks see, miks
noored Opetajad ei soovi tddtada kauem ja kuidas paremini toetada kutsekindluse kasvu.
Opetajaametis plisimist mdjutab ka oma filiisilise, vaimse ja emotsionaalse tervise eest hoolt
kandmine, mida on réhutatud kutsestandardis td6osana (Opetaja, tase 7, 2020). Samal ajal aga
naitab Lumiste (2012) koostatud vaimse tervise uuring, et 19% Opetajatest tunnetab, et neil on
madal heaolu WHO-5? skoori jargi ja dpetajate keskmine heaolu tase on kehvem kui Gpilastel.
Madal heaolu tase v@ib viidata sellele, et dpetajad ise ei pddra tdhelepanu enda vaimsele ja
emotsionaalsele heaolule, vaid pigem tegeletakse Opilaste vaimse tervisega. Harding’u jt
(2019) uuring naitab, et dpetajate vaimne ja emotsionaalne heaolu on positiivses
korrelatsioonis dpilaste parema heaoluga. Vastupidiselt toob autor vélja, et kui petajal on
kdrgemad stressi ja pinge simptomid, siis ka dpilastel on suurem téendosus halvemale
vaimsele ja emotsionaalsele enesetundele. Ka TALISe Il raport (Taimalu et al., 2020)
Kinnitab, et Opetajate ametist lankumine, stressirohke keskkond, vdhene motiveeritus ja kehv
heaolu mdjutab dpilaste heaolu ja dpitulemusi. Varasemalt on keskendutud rohkem
kvantitatiivsetele uuringutele seoses heaoluga, naiteks magistritodd Mugu (2011), Eldermann
(2018), Laur (2018) va6i riiklikud uuringud nagu Lumiste (2012) uuring ja TALISe 11 osa

1 WHO-5 on Maailma terviseorganisatsiooni heaolu indeks, mis on hetkelise vaimse heaolu liihike eneseanaliils,
mis koosneb viiest véitest, millele saab vastata viie palli stisteemis ning hiljem arvutatakse parim umbkaudne
heaolu skoor (Topp, Dstergaard, Sgndergaard, & Bech, 2015).
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raport (Taimalu et al., 2020). Vahem on uuritud kvalitatiivselt Opetajate heaolu, nditeks mis
mojutab Eesti Gpetajate heaolu, kui levinud on teadlikkus heaolu kohta ning ettepanekuid,
kuidas teadlikkust tosta, et heaolu parandada. Selle teada saamine vdimaldaks paremini
toetada Opetajate heaolu, mis omakorda aitaks toetada kutsekindlust ja dppetd6 kvaliteeti.
Kvalitatiivne uurimisviis vdimaldab saada terviklikuma llevaate antud teemast ja dpetajatel
antud teemale suvitsi keskenduda.

Jargnev to0 teoreetiline osa koosneb neljast alapeatiikist, Ulevaade vaimsest heaolust
ja emotsionaalsest heaolust, dpetajatdd eriparad heaolu méjutajana ning uUlevaade

varasematest teemakohastest uuringutest.

1. Teoreetiline tGlevaade

1.1 Vaimne tervis kui vaimne heaolu

Vaimse tervise mdistet on keeruline méératleda, sest see hdlmab endas mitmeid erinevaid
aspekte. Vaimset tervist saab maaratleda kui diinaamilist sisemist tasakaalu, mis véimaldab
inimestel kasutada oma vdimeid ja oskusi. Neid saab liigitada sotsiaalseteks ja tunnetuslikeks
oskusteks, néiteks iseenda emotsioonide valjendamine ja dra tundmine, empaatiatunne,
hakkamasaamine erinevates sotsiaalsetes rollides ja erinevate elusiindmustega (Galderisi,
Heinz, Kastrup, Beezhold, & Sartorius, 2015).

Vaimne tervis on lahutamatu osa uldisest tervisest, see peegeldab indiviidi ja
umbritseva keskkonna vahelist tasakaalu ning on seotud elukvaliteedi, toimetuleku ja
kultuurikeskkonnaga. VVaimsel tervisel on kaks osa, millest tiks on positiivne ehk inimene
oskab toime tulla vastuoludega ja hoida enda tervist. Teine on negatiivne 0sa, mis on seotud
erinevate psiiiihikahdirete, sumptomite ja probleemidega (Kleinberg, Janno, S6mer, llves, &
Lehtmets, 2002). Vaimset tervist ja vaimset heaolu kasutatakse tihti sama mdistena ning see
ei ole otseselt vale. Erinevuseks on see, et vaimne tervis ja vaimne heaolu peegeldavad
erinevaid l&henemisi vaimsest tervisest ning heaolust radkides. Vaimne heaolu on pigem
positiivne maiste, mis kirjeldab vaimse tervise maistes tegureid, mis méjuvad positiivselt
vaimsele tervisele, kuigi ka see on uldisem definitsioon ning heaoluga seotud tegureid ei saa
otseselt mdota (Nyqvist, Forsman, Giuntol, & Cattan, 2013). Vaimset tervist kui vaimset
heaolu saab defineerida jargnevalt, et inimene mdistab enda individuaalseid oskusi, tuleb
toime tavapéraste pingetekitajatega, suudab to6tada produktiivselt ja panustab Ghiskonda.
Sealhulgas on oluline see, et hea vaimne tervis ei tdhenda ainult vaimsete probleemide
puudumist (World Health Organization, 2018).
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Vaimse heaolu juurde kéivad erinevad oskused, naiteks enese aktsepteerimine,
kuuluvustunne, teadlikkus enda tugevustest, soov pidevalt areneda, huvide ja vaartuste
olemasolu, optimism, sihikindlus, aktiivsus, terved suhted ning tunne, et identiteet ja 6nn
s6ltub ainult inimesest endast (Peterson, 2018). Lisaks on vaimne heaolu aluseks nii meie
individuaalsetele voimetele, nditeks kuidas inimesed mdtlevad, teenivad raha ja naudivad elu
kui ka kollektiivsetele vdimetele ehk kuidas inimesed nditavad oma emotsioone valja teistele
ja kuidas toimib omavaheline suhtlus (World Health Organization, 2018).

Inimese vaimne tervis ja emotsioonid mdjutavad tldist tervist ehk igat elu aspekti,
sealjuures ka flusilist tervist. Seetdttu erinevad vaimsed probleemid vdivad tekitada ka
terviseprobleeme nagu néiteks sbdmishaireid, probleeme uinumisega, energiapuudust ja
stidamehaiguseid (Harvard Health Publishing, s.a.). Lisaks m@jutavad vaimse tervise
probleemid sotsiaalset kaitumist, néiteks vdivad suhted halveneda ning véimalik on sotsiaalne
torjutus (World Health Organization, 2018).

Kokkuvotteks on vaimsele tervisele tahelepanu pddramine ning enda vaimse heaolu
eest hoolitsemine véga oluline, sest see mdjutab igat elu aspekti. VVaimsele heaolule
tdhelepanu p6dramine aitab ennetada erinevaid vaimseid ja fllsilisi probleeme. VVaimne tervis
mdjutab indiviidi ennast ning teda mbritsevat kollektiivi. Seega on dpetajaameti puhul
oluline, et Opetaja sooviks end pidevalt arendada ning oskab toime tulla pingetekitajatega.
Lisaks toetab vaimne heaolu sotsiaalset elu, mis 6petaja puhul on olulise véartusega, kuna t6o
on suuresti seotud ka teiste inimestega suhtlemisega. Vaimse heaoluna késitletaksegi siin t60s
eelnevalt vélja toodud soovi areneda, oskusi toime tulla pingetekitajatega ning lisaks

panustamist Uhiskonda ning vaimne heaolu v6ib mdjutada flusilist tervist.

1.2 Emotsionaalne tervis kui emotsionaalne heaolu
Vaimse tervise alla kuulub emotsionaalne, sotsiaalne ja psiihholoogiline heaolu, mis kdik
mdojutab seda, kuidas me motleme, tunneme voi kéitume (MentalHealth.gov, 2020). Siin t66s
keskendutakse vaid esimesele neist, kuna ainult emotsionaalne heaolu on valja toodud dpetaja
kutsestandardis (Opetaja, tase 7, 2020). Sarnaselt vaimse tervise kui vaimse heaolu mdiste
defineerimisega, saab mdista ka emotsionaalset tervist kui emotsionaalset heaolu.
Emotsionaalne heaolu on oskus edukalt toime tulla stressiga ning kohaneda
muudatustega ja raskete aegadega ning see, kuidas inimesed emotsioone tunnevad, mdjutab
igapdeva tegevusi, suhteid ja tldist vaimset tervist (National Institutes of Health, 2018).
Vaimne ja emotsionaalne heaolu erinevad tksteisest selle poolest, et emotsionaalne heaolu on

enda emotsioonide kontrollimine, autentsed emotsioonid, haavatavus erinevate tegurite poolt,
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ning oskused tulla toime igapéeva tdusude ja médnadega (Legg, 2019). Emotsionaalne heaolu
on oskus toime tulla igapdevaelu sindmustega ilma, et see mdjutaks inimest negatiivselt
piirini, kus ei suudeta enam emotsioone kontrollida. Emotsionaalselt terve inimene on
eneseteadlik, aktsepteerib iseennast ja hoolitseb enda tervise eest. Lisaks tuleb toime erinevate
emotsionaalsete valjakutsetega ja stressiga ega lase tagasilookidel end rivist vélja viia, suhtub
teistesse austuse ja hoolivusega ning seab endale eesmarke (Miller, 2021). Uuringud nditavad,
et emotsionaalne heaolu peegeldab dnne ja positiivsete emotsioonide kogemist, samas ei
vOrdu heaolu ainult positiivsete emotsioonide olemasoluga, vaid ka positiivsete tunnete
puudumisega. Lisaks hdlmab emotsionaalne heaolu positiivseid tundeid ja kogemusi
minevikus, olevikus ja tulevikus. Minevikuga seostub rahuolutunne, olevikuga dnnelikkus,
ekstaasitunne ja naudingud ning tulevikuga optimism ja lootus (Langeland, 2014).

Emotsioonid on oluline osa inimese elust, sest need mdjutavad igapaeva otsuste
tegemist ja probleemide lahendamist. K3ik tegevused nduavad emotsionaalset kaasatust,
tuues néiteks selle, et ilma ebadnnestumise hirmuta, ei oleks julgust edasi putelda (Barbalet,
2002). Kui emotsionaalne heaolu ei ole korras, méjutab see otsuste tegemist negatiivses
suunas, sest valikuid tehakse hetke emotsioonide jargi. Samuti mdjutavad emotsionaalne
stress ja trauma inimesi flusiliselt ning inimesed, kelle emotsionaalne heaolu on mingite
faktorite t6ttu halvem, on suure tdendosusega vahem edukad (Wilkinson, 1996).
Emotsionaalne pinge vBib muuta inimese immuunsussiusteemi vastuvotlikumaks stressile ja
uldiselt haigestumisele ning vastupidiselt nditavad uuringud, et inimese haiguseid on véimalik
leevendada eelnevalt emotsionaalse heaoluga (Stewart-Brown, 1998).

Seega saab 6elda, et ka emotsioonidel on suur roll inimese tervise juures ja on oluline,
et Bpetajad pooraksid tdhelepanu oma emotsionaalsele tervisele. Opetajad suhtlevad paeva
jooksul palju teiste inimestega ning selleks, et mitte kanda edasi negatiivseid emotsioone
teistele, peaks Opetaja suutma kontrollida enda emotsioone. Emotsionaalse heaoluna
kasitletakse antud bakalaureuset66s seda kui inimene oskab edukalt toime tulla stressiga,
kohaneda muutustega ja raskete aegadega.

1.3 Opetajatdd eriparad vaimse ja emotsionaalse heaolu mdjutajana
Opetajate vaimse tervise suurteks stressiallikateks koolikeskkonnas on tédkoormus, suured
klassid, opilaste kditumisprobleemid, vastutus, ebapiisav tunnustus, autonoomia puudumine,
paberitdo ja neid tegureid on veel (Lever, Mathis, & Mayworm, 2017).

Uheks levinumaks probleemiks, mis mdjutab Gpetaja vaimset ja emotsionaalset heaolu
on toostress. Kyriacou (2001) oli tiks esimesi Opetajate toostressi uurijaid ning defineeris seda
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kui ebameeldivaid ja negatiivseid emotsioone, nditeks viha, &revus, pettumus voi depressioon
(viidatud Herman, Prewitt, Eddy, Savale, & Reinke, 2020 j). Kui toostress on pikaajaline ja
sellega ei ole tegeletud, siis vdib see edasi kanduda l&abipdlemiseni, millel on kolm omadust:
energiapuudus, negatiivsed tunded seoses oma tookohaga ja véhenenud ametialane efektiivsus
(World Health Organization, 2019). Labipdlemine omakorda mdjutab emotsionaalset heaolu,
millega seoses Opetaja voib tunda end labikukkununa, abituna, alistatuna, tiksinda ning
vaheneb motivatsioon ja rahulolu (Smith, Segal, & Robinson, 2019). Opetajaameti
stressirohkus vdib pbhjustada paanikahooge, unetust, ei pruugita hoida lahus t66- ja eraelu
ning adrmuslikel juhtudel voib Opetajatel tekkida vaimuhaigus. Lisaks tunnevad dpetajad, et
nad ei saa t06lt votta puhkust, sest see mdjutab negatiivselt nende ja dpilaste t66d, ent samas
puuduvad Opetajad tervislikel pdhjustel tihedamini, mis vdib tuleneda just vaimse tervise
probleemidest, mis mdjutavad fulsilist tervist (Savill-Smith, 2019).

Toostress ja/voi labipdlemine, vdivad omakorda viia Opetaja selleni, et ta vahetab
tookohta. Eestis on puudus noortest Opetajatest, sest Opetajakoolituse dppekavadele on
konkurss madal ja IGpetajatest ei asu kbik dpetajana tdole (Valk, 2016). Lisaks tuleb TALISe
raporti Il (Taimalu et al., 2020) osas Vvilja, et Eesti dpetajatest lausa 40% plaanib to6tada veel
kuni viis aastat. Seega on dpetajaskonna arv hddbumas ja suure tdendosusega on viie aasta
parast veelgi suurem puudus Gpetajatest.

Juhul kui 6petajad toostressist tulenevalt tookohta ei vaheta, ent ei podra tdhelepanu
enda vaimsele ja emotsionaalsele heaolule, on sellel suur mdju dpilastele. Opilased
tunnetavad Opetajate stressi isegi siis, kui seda pultakse varjata ja kui dpetaja on stressi tottu
akiline, siis segab see klassi harmooniat ja dpikeskkonda ning dpilased jouavad tunnis véhem
t00d teha (Glazzard & Rose, 2019). Seega dpetajate stressis olek mdjutab negatiivselt dpilaste
tehtavat t66d ja tulemusi. Lisaks on koolis omavahelistel suhetel oluline roll, aga dpetaja ei
suuda luua héid suhteid Opilastega stressi olekus ja see mdjub halvasti tldiselt koolis
omavahelistele suhetele, mis vdib péhjustada halvemaid akadeemilisi tulemusi ning mdjutab
halvasti ka Opilaste vaimset tervist (Bond et al., 2007).

Uuringud kinnitavad, et suurimaks katsumuseks on klassi haldamine, kuid raskusi
valmistavad suhted vanematega, administratsiooniga, kolleegidega, mentoriga ja dpilastega.
Lisaks on valjakutseteks kooli keskkonnaga ja ametiga harjumine, dppet6d planeerimine,
tdokoormus, isolatsioon ning kooli hooned ja ressursid (Kozikoglu, 2017). Eestis on
Opetajatel samuti raskusi kui puuduvad vajalikud ressursid ehk peamiselt tugipersonali
vahesus, kuigi direktorid hindavad seda liialt kriitiliseks arvamuseks (Eisenschmidt, Ruus, &

Poom-Valickis, 2015). Lisaks peavad Opetajad raskusteks klassiruumi ressursse ja vahel
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uldiselt toole saamist, valjakutseks on Opilaste erivajadustega tegelemine ja individuaalsed
Oppekavad (Fantilli & McDougall, 2009). Raskustena iseloomustavad dpetajad dppeto6
planeerimise keerukust, mida pdhjustab Gpilaste individuaalsus, dpilaste arvu rohkus ning
Opilaste emotsionaalne, kditumuslik ja akadeemiline toimetulek (Gray, Wilcox, &
Nordstokke, 2017). Samuti tuleb taaskord valja fakt, et kui dpetajad enda heaolule tahelepanu
ei poora, siis mojutab see negatiivselt dpikeskkonda ja dpilaste heaolu.

Opetajatdd juurde kaivad mitmed valjakutsed koostdds teiste inimestega ja tihtipeale
peab Gpetaja hakkama saama paljudes erinevates olukordades, mis vdivad puudutada nii
Opilasi, lapsevanemaid kui ka teisi koolitd6tajaid. Erinevate valjakutsetega toimetulemisel on
abiks toetav juhtkond, kolleegid ja mentorid, kes juhendavad, annavad ndu ning jagavad
emotsionaalset tuge. Probleeme tekitab see, kui antud tugi on vahene vdi puudub. Samuti
vOivad Gpetajad tunda, et juhtkond on réhuv, ebadiglane ja likskdikne (Kozikoglu, 2018).

Opetajatdd juures on seega erinevaid valjakutseid alates klassiruumi haldamisest ja
distsipliinist kuni juhtkonna ja tugipersonalini, see kdik mdjutab suurel méaral Gpetaja
vaimset ja emotsionaalset heaolu. Koik stressi tekitavad faktorid vBivad koguneda ja
mdjutada dpetajat rohkem kui ta ise markab ning dpetajate jaoks on oluline pddrata heaolule
tdhelepanu nii enda pérast, sest toostress voib Ule kanduda eraellu kui ka dpilaste pérast, sest
Opetajatel on neile suur mdju. Samuti peaksid juhtkond ja riik toetama dpetajate heaolu, sest

vaimsed mured mojutavad dpetajaskonna hulka.

1.4 Rahvusvahelised ja Eesti uuringud dpetaja vaimsest ja emotsionaalsest heaolust
Varasemalt on uuritud erinevates riikides nii tldiselt vaimset tervist kui ka vaimset ja
emotsionaalset heaolu. Uuritud on emotsionaalse heaolu erinevaid tegureid, kus leiti, et
Opetajate emotsionaalne haavatavus tuleneb sellest, kuidas neisse suhtuvad 6pilased,
vanemad, kolleegid ja kooli administratsioon ning kuidas nende enesevaarikus kahanes,
produktiivsus langes ja vaimne olek mdjutas negatiivselt tookvaliteeti (Daniels & Strauss,
2010). Heaolu on uuritud labi depressiivsete siimptomite ja nendega kaasnevate riskitegurite
kaudu ning leiti, et dpetajate heaolu on madalam teiste tdtkohtadega vorreldes ja see mdjutab
negatiivselt rahuolu t66ga ja tookvaliteeti (Kidger et al., 2016). Suurbritannias uuritakse iga
aasta Opetajate ja teiste haridusttotajate vaimset heaolu ning kuidas see mdjutab teisi ning
muuhulgas kuidas Opetajaid toetatakse ja suunatakse ning seda vorreldakse eelmiste aastate
tulemustega (Education Support, 2019). Opetajate heaolu saab toetada nii Spetaja ise kui ka
kool teadvustades selle olulisust ja tOstes teadlikkust I&bi erinevate tegurite. Oluline roll on
siin kooli juhtkonnal ja direktoril, kes seavad eeskuju tervele koolile (Gray, Wilcox, &
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Nordstokke, (2017). Lisaks tootavad Opetajad igapéevaselt koos dpilastega, mistdttu on tehtud
uuringuid, kuidas mojub Opetajate vaimne ja emotsionaalne heaolu Opilasi. Nii Harding’u jt
(2019), Glazzard’i ja Rose’i (2019) ja Gray, Wilcox’i ja Nordstokke (2017) uuring tbestab, et
tbepoolest mojutab see nii dpilaste vaimset heaolu kui ka dppetulemusi.

Eestis on tehtud omajagu uuringuid, mis puudutavad Opetajate emotsionaalset ja
vaimset heaolu ning probleeme ja véljakutseid, mis seda mojutavad. Néiteks on tehtud
bakalaureusetoid, mis uurivad tokeskkonda ja selgub, et Eesti koolides on palju tegureid, mis
tekitavad stressi ja labipdlemist ning kool pakub selle lahendamiseks vahem vahendeid kui
vOiks (Lehtpuu, 2014). Lisaks on Gpetajatel probleeme té6koormusega ja -tempoga, neil pole
suurt moju enda to6 ule ja emotsioonide vaos hoidmine klassiruumis tekitavad stressi, mis
vOib oluliselt kujundada vaimset heaolu (Raudsepp, 2018). Samuti on koostatud magistritoid
(Eldermann, 2018; Laur, 2018; Mugu, 2011; Toro, 2015), mis uurivad dpetajate vaimset ja
emotsionaalset heaolu seoses stressi ja labipdlemisega ning ldiselt selle tekkepdhjuseid ja
ennetamist. Naiteks uuriti I kuni 111 kooliastme Opetajate stressi ja selle tekkep6hjuseid (Laur,
2018) ning erikoolide ja uldhariduskoolide dpetajate labipdlemise taset ja emotsionaalset
heaolu (Eldermann, 2018). Mdlema t66 puhul selgus, et ei ilme statistiliselt olulisi erinevusi
erinevate kooliastmete dpetajate heaolu vahel ning erikoolide ja Gldhariduskoolide Gpetajate
heaolu vahel. Seega ei ole oluline, millises kooliastmes vdi koolis Gpetaja tootab, sest oht
stressile ja labipdlemisele on sama suur. Uhe magistritdo tulemusena selgub, et enesetdhusus
ja labipdlemine on negatiivses seoses ning labipdlemine on positiivses korrelatsioonis
depressiooni, stressi ja drevusega (Mugu, 2011). Teise magistritoo tulemusena uuriti
koolijuhtide arusaamasid labip&lemise ennetamisest ja Opetajate heaolu parandamisest,
naiteks t00- ja puhkeaja tasakaalus hoidmine, koostd0 ja vastastikune tugi teiste todtajatega,
Opetamisvaba aasta kehtestamine ja to6tasu tdstmine (Toro, 2015). Ka riiklikul tasemel on
uuritud Opetajate heaolu, kust selgub, et 6petajate keskmine heaolu tase on madalam kui
Opilastel ja arvestaval hulgal dpetajatel on WHO-5 skoori jargi madal heaolu (Lumiste, 2012).
Lisaks tuleb vélja, et 18% on kogenud t66ga korget stressitaset ja see mdjutab tddga rahulolu
ning see omakorda suurendab soovi ametist lahkuda (Taimalu et al., 2018).

Juurak (2020) tuginedes TALISe tulemustele on samuti vélja toonud, et esmalt tuleks
pudelda selle poole, et kdik dpetajad saaksid magistrikraadi ja tanu sellele oleksid
kutsekindlamad. Peale selle vBimaldada ahvatlevamat karjaari ehk dpetajal oleks voimalik
votta keerulisemaid toid, nditeks raskemaid klasse ja kasutada uusi meetodeid. Samuti

rakendada juba ulikoolis rohkem koost6dd, et see kanduks edasi ka tdokeskkonda.
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Eeltoodu pdhjal on oluline uurida dpetajatelt enda vaimse ja emotsionaalse heaolu
kohta. Seega on t60 uurimisprobleemiks arvestava hulga dpetajate soov lahkuda ametist ning
kehva vaimse ja emotsionaalse heaolu méju endale ning Gpilastele. VVGttes arvesse seda kui
oluline on suurendada Gpetajate kutsekindlust ja kui suur méju on Gpetajate heaolul Gpilaste
heaolule ning seda, et heaolu toetamine on vélja toodud t66osana Opetaja kutsestandardis, on
bakalaureusetod eesmargiks vélja selgitada Opetajate kirjeldused oma vaimset ja
emotsionaalset heaolu mdjutavatest teguritest ning nende ettepanekud Opetajate teadlikkuse
tdstmiseks ja heaolu parandamiseks. Eesmargist lahtuvalt seati jargmised uurimiskisimused:

1) Missugused tegurid mdjutavad Opetajate sonul nende vaimset ja emotsionaalset heaolu?
2) Milliseid ettepanekuid teevad dpetajad teadlikkuse tostmiseks vaimse ja emotsionaalse

heaolu osas ja selle parandamiseks Gpetajate seas?

2. Metoodika

Uurimistoo labiviimiseks valiti kvalitatiivne uurimismeetod. Kvalitatiivset uurimismeetodit
iseloomustavad tegurid nagu mittearvulised andmed, huvitumine subjektiivsetest tahendustest
ning tulemusena pohjalik ja detailne kirjeldus uuritavast nahtusest (Ounapuu, 2014). Autori
hinnangul on see koosk®dlas antud t66 eesmargiga. Lisaks on kvalitatiivsele uurimismeetodile
omane intervjuude l&biviimine ehk vGimalus uurida inimeste kogemusi ja vaateid, mis annab
lilevaate inimeste seisukohtadest v&i arvamustest (Ounapuu, 2014). Jarelikult v8imaldab
kvalitatiivne uurimisviis labi viia intervjuusid, mis on autori hinnangul sobiv viis, mille 13bi

saab uurida uuritavate kirjeldusi heaolust ning nende ettepanekuid teadlikkuse tdstmiseks.

2.1 Valim

Bakalaureusettos kasutati mugavusvalimit (Ounapuu, 2014) ehk intervjueeriti ilhe Eesti
pdhikooli dpetajaid. Valim oli eesmérgiparane ehk toéotavad dpetajad, kes on nBus uurimuses
vabatahtlikult osalema. Lisaks oli valim maksimaalselt erineva juhtumiga (Cohen & Crabtree,
2006), mille kohaselt valimis osalejate mitmekdlgse tausta puhul vdidakse nédhtusi kirjeldada
erinevalt ehk antud t66 puhul heaolu kirjeldused vdivad olla erinevad ning sellele l1aheneti
mugavusvalimi p6himottel. Maksimaalselt erineva juhtumi pohiméttel valiti voimalikult
erineva Opetamiskogemusega, haridustasemega ja toostaaziga Opetajaid. Naiteks
taustaandmetena saab Vvélja tuua dpetaja, kes veel dpib bakalaureusedppes, dpetaja, kes dpib
magistridppes ning &sja tlikooli 16petanud Opetaja. Seejarel leiti valimisse dpetajad, kelle
toostaaz on vorreldes eelmistega pikaajalisem. Kooliastme suhtes valiti kriteeriumiks ainult

see, et oleks esindatud kdikide kooliastmete dpetajad, sealhulgas arvestati ka seda kui (iks
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Opetaja Opetab mitut kooliastet. Seitsmest dpetajast kuus dpetajat dpetavad nii teist kui ka
kolmandat kooliastet, seega leiti ka klassiOpetaja, kes dpetab ainult esimest kooliastet.
Lopliku valimi moodustasid seitse dpetajat, kelle taustaandmed on esitatud tabelis 1.

Uuritavate konfidentsiaalsuse tagamiseks on esitatud isikute nimed pseudontdmidena.

Tabel 1. Intervjueeritavate andmed

Uuritava Opetatav aine Opetatavad ~ To6staaz Haridustase  T60-
pseudonuim kooliastmed Opetajana koormus
Marion Muusikadpetus I, 1, 11 ~45a. Bakalaureus? 1,0
Heiki Inglise keel I, 11 ~2a. Magister? 0,7
Jaana Inglise keel I, 1l ~25a. Magister 1,0
Riina Ajalugu, Ghiskonnadpetus 11, 111 ~8a. Magister 1,0
Kirke Klassidpetaja, kehaline I ~34a. Magister 1,0
Malle T606- ja tehnoloogiadpetus 11, 111 ~1,5a. Bakalaureus 1,0
Oksana!  Inglise keel I, 1l ~0,5a. Bakalaureus? 0,5

prooviintervjuu
Zomandamisel

2.1 Andmete kogumine

Andmekogumise meetodiks valiti poolstruktureeritud individuaalsed intervjuud.
Poolstruktureeritud intervjuu vdimaldab kisimuste jarjekorda muuta, sdnastada kisimusi
timber ja kiisida lisakiisimusi (Ounapuu, 2014). See annab véimaluse uuritavate vastuseid
uurida tapsemini ja ldhedamalt ning sellega saada kindlad vastused uurimiskiisimustele.

Intervjuu kava koostas antud t60 autor ise tuginedes uurimuse eesmargile,
uurimiskusimustele ja antud t60 teoreetilisele osale. Intervjuukisimused jaotati kolme osasse.
Esimene osa sisaldas taustaandmete uurimist ning teemasse sissejuhatavaid kisimusi.
Kisimused loodi, et saada teada dpetajate kohta natuke Gldisemalt ning mis vdivad olla
vaimset ja emotsionaalset heaolu mdjutavad tegurid ning kiisimustega sai luua sissejuhatava
ja vabama dhkkonna. Intervjuukava teise osa eesmargiks oli leida vastused esimesele
uurimiskisimusele ja kolmanda osa eesmérgiks oli leida vastuseid teisele uurimiskisimusele.
Téapsemad kisimused on leitavad intervjuukavas (vt lisa 1.)

Uurimuse usaldusvéérsuse suurendamiseks viidi labi ka prooviintervjuu. See aitas
leida intervjuukava kitsaskohad ning teha muudatusi enne péris intervjuude l&biviimist.
Prooviintervjuu viidi labi sama kooli dpetajaga. Prooviintervjuu viidi 1&bi jaanuaris, selle
kestvuseks oli tund ja kaheksa minutit ning see arvestati phiandmestiku hulka. Peale
prooviintervjuud jaeti valja kisimused, mille vastused kordasid Uksteist sisuliselt.

Intervjuud viidi labi veebruaris 2021 osapooltele sobival ajal. Intervjuud viidi 1&bi

silmast-silma kohtumisel intervjueeritavatele sobivas kohas ning neid intervjuusid oli kokku
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kolm. Seoses koroonaohuga riigis viidi neli intervjuud labi veebivahendusel. Intervjuud
kestvused varieerusid sedasi, et kdige pikem intervjuu osutuks prooviintervjuuks, mille pikkus
oli tund ja kaheksa minutit ning kdige lihem intervjuu oli 27 minutit. Keskmine intervjuu
pikkus oli umbes 45 minutit. Intervjuude salvestamiseks kasutati uurija telefonirakendust
Voice memos ning intervjuu veebivahendusel labiviimisel kasutati rakendust Zoom, millega
ka salvestati intervjuud.

Enne intervjuu labiviimist tutvustati intervjueeritavatele uurimistoo eesmarki, selgitati
kindluse mdttes ile mdisted vaimne heaolu ning emotsionaalne heaolu (vt lisa 1.) ja teatati
intervjuu salvestamisest. Seejarel selgitati kuidas tagatakse uuritavate konfidentsiaalsus ning
lisati, et intervjuust voib loobuda igal hetkel ning kinnitati, et nende andmeid kasutatakse vaid
uurimuslikul eesmargil. Autori jaoks oli oluline kinni pidada eetikanduetest ning juhindus
Hea teadustava (Eessalu et al., 2017) pdhimdtetest ehk t66 koostamisel lahtuti sellest, et oleks
tagatud uuritavate heaolu, sealjuures ei suunatud saadud tulemusi ja esitati need téies mahus
antud uurimustdo raames. TO0 kaigus hoiduti petturlusest. Intervjuu ajal kusiti kiisimus
korraga, vastustele paluti tuua nditeid ega avaldatud enda arvamust. Pérast intervjuud tanati

intervjueeritavat, dubleeriti intervjuu salvestus ning liiguti edasi andmete analltsi juurde.

2.3 Andmete anallus

Andmete analutisimiseks kasutati kvalitatiivset induktiivset sisuanaltsi, see véimaldab
mdista uurimuses osalejate arvamusi ja tdlgendada neid vastavalt kogutud andmetele ehk
kodeerida andmetest lahtuvalt, mitte ette antud koodide jéargi (Kalmus, Masso, & Linno,
2015).

Peale intervjuude salvestamist alustati helifailide transkribeerimist kasutades
programmi Microsoft Word. Sealjuures transkribeeriti kogu intervjuu sona-sonalt, vélja jattes
hiiletoon ja muud aspektid. Selleks kasutati veebipdhist kdnetuvastus programmi, mis loodi
TTU Kiiberneetika Instituudi (Alumée, Tilk, & Asadullah, 2018) poolt. Kdige pikema
intervjuu transkriptsioon oli 10 lehekiilge pikk ja sdnu oli 5590 ning kdige lithema intervjuu
transkriptsioon oli 7 lehekiilge pikk ja sdnu oli 3482 (teksti suurus 11 ja reavahega 1,15).
Keskmiselt kulus iiheks transkriptsiooni iile vaatamiseks umbes kolm kuni neli tundi.
Transkriptsiooni 16ike eraldades kasutati liihendeid M (mina) ja I (intervjueeritav) ning ei
jargitud rangelt grammatikareegleid, vaid oluliseks peeti sisu. Seejérel liiguti edasi
kodeerimise juurde.

Kodeerimiseks kasutati QCAmap (Mayring, 2014) keskkonda, kuhu sisestati

uurimiskiisimused ja intervjueeritavate transkriptsioonid. Uuritavate vastustest mérgistati
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uurimiskiisimuste kaupa tdhenduslikud tiksused, millest omakorda sdnastati koodid. Viljavote
QCAmap keskkonnast on leitav lisas 2 ja koodide moodustumine on leitav lisas 3.

Usaldusvéérsuse suurendamiseks kaasati to0sse kaaskodeerija (Creswell & Miller,
2000), kes kodeeris iihe intervjuu ulatuses. Kaaskodeerija mérgitud iiksused tihtisid sisult
uurija enda koodidega. Kaaskodeerija sdOnastus oli vaid erinev ning selle pohjal tegi uurija
mones koodis sdnastuse parendust.

Tekkinud koodid jagati sisult sarnase tihendusega koodide alusel erinevatesse
kategooriatesse. Koodidest alakategooriate moodustumise ndide on lisas 4. Esimese
uurimiskiisimuse alla moodustusidki ala- ja peakategooriad, mis on leitavad lisas 5. Teise
uurimiskiisimuse alla tekkisid kategooriad, mida on ndha lisas 6. Kategoriseerimises tekkinud
kategooriate liigitust ja nende sOnastust arutati ning kooskdlastati juhendajaga, et tagada sisu
tihtne mdistmine ja kategooriate sdnastuse vastavus uurimiskiisimustele. Seeldbi suurendati ka

tulemuste usaldusvairsust.

3. Tulemused
Bakalaureuseto6 eesmark oli valja selgitada Gpetajate kirjeldused oma vaimset ja
emotsionaalset heaolu mdjutavatest teguritest ning nende ettepanekud Opetajate teadlikkuse
tdstmiseks ja heaolu parandamiseks. Jargnevalt esitatakse tulemused uurimiskisimuste kaupa
andmeanaliusil tekkinud kategooriate jargi. Tulemusi illustreerivalt on lisatud ka tsitaadid,
millele on lisatud pseudoniiim ning siimbol (...) nditab vilja jaetud ebaolulist lauseosa.
Teksti toimetati parema arusaadavuse nimel, jattes valja sonakordused voi parasiitsdnad.

Paksemas kirjas on dra méargitud alakategooriad.

3.1 Opetajate kirjeldused oma vaimset ja emotsionaalset heaolu mdjutavatest teguritest
Esimese uurimiskisimuse ,,Missugused tegurid mdjutavad dpetajate sdonul nende vaimset ja
emotsionaalset heaolu?* alla moodustusid jargnevad peakategooriad: sotsiaalsed suhted,
Opetaja panus enda heaolule ning Gpetaja to6 muutlikkus ja iseloom. Peakategooriate

moodustumine on valja toodud lisas 5.

3.1.1 Sotsiaalsed suhted
Esimene peakategooria ehk sotsiaalsed suhted koosnes neljast alakategooriast: Gpilased
heaolu positiivse mdjutajana, dpilased heaolu negatiivse mdjutajana, muud sotsiaalsed
valjakutsed heaolu mdjutajana ning tugististeemid heaolu toetajana.

Esimeses alakategoorias ehk dpilased heaolu positiivse mgjutajana toid

intervjueeritavad vélja, et dpilastel on Gpetajate heaolule oluline mdju. Uurimuses osalejad
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markisid, et Opilastega hea labisaamine loob hea Opikeskkonna ja omavaheline usalduslik
suhe motiveerib mdlemat osapoolt. Heale l&bisaamisele toodi lisaks Gpilaste positiivne
tagasiside. Selleks vois olla nii kiitused Gpetaja toole, néiteks, et dpetaja seletab hasti tunni
teemat, kompliment dpetaja valimusele vdi on dpilastel lihtsalt hea meel Gpetajat néha.
Samuti mérgiti &ra see, et kui dpilased tootavad tunnis kaasa, innustab see Opetajat rohkem
pihenduma oma toole.

Minu jaoks toob kdige paremat emotsiooni, esiteks see kui dpilased tulevad mu tundi
ja neil taiesti puhtsiidamlikult hea meel mind néha. (...) Paar Opilast, kes tulid mu klassist
sisse ja nad sarasid ja Gtlesid, et neil on nii tore mind néha, et see kindlasti tekitab
positiivseid emotsioone. (Oksana)

Teiseks alakategooriaks oli Gpilased heaolu negatiivse mdjutava tegurina, siinkohal
markisid intervjueeritavad dpetajad, et heaolu mdjutab negatiivselt eelkbige kui Gpilased ei
tee t60d kaasa ega kuula tunnis v8i on passiivsed. Samuti toodi valja, et klassis vdib esineda
kaitumisprobleeme ja korrarikkumist, kus Gpilased segavad nii teisi dpilasi kui ka Opetajat. Ka
toodi valja Uleuldine Gpilaste negatiivne suhtumine, mis v6ib olla nii konkreetse (ilesande,
tunni, dpilaste voi Opetaja suhtes. Mdni tdi vélja, et dpilaste negatiivne suhtumine vdib 16puks
muutuda Uldiseks ebaviisakaks suhtlemiseks. Kui 6pilased tunnis t60d kaasa ei tee ega lase
teistel Oppida, siis toodi vélja, et dpilane ei saa 16puks teemast aru ja dppeedukus langeb.

(...) Selline Ule klassi nalja viskamine, mingite haalitsuste tegemine, dpetajaga lihtsalt
selline ebaviisakas, tlbe kaitumine, (...) mitmed pisiasjad, mis nagu lumepallina veerevad
(...) Uhel hetkel nagu vdtavad (...) sellise emotsiooni nagu Gpetajana minul hasti maha. Et
kaob nagu selline ind vdi (...) tahe seal olla saab riivata. (Heiki)

Kolmandaks alakategooriaks kujunes muud sotsiaalsed véaljakutsed heaolu
mdjutajana. Uurimuses osalejad t6id valja, et Opetaja peab olema avatud suhtleja, sest t6o
iseloomuks on paljude inimestega suhtlemine. See on aga tihtipeale kurnav ning tekitab
sotsiaalseid véljakutseid. Naiteks toodi valja arusaamatusi kolleegidega, kus voivad tekkida
erinevad pinged omavahel t60 tottu. Lisaks erinevad probleemid lapsevanematega, néiteks
lapsevanemad on kas Ukskdiksed oma laste 6ppimise osas, stiiidistavad dpetajat laste madala
Oppeedukuse osas vdi muud konfliktid. Samas toodi vélja, et koolides on ebapiisav
tugisusteem, kust siis ei ole piisavat tuge nii dpilastele kui ka 6petajatele nendega
tegelemiseks. Lisaks mainiti, et tuntakse, et Opetajaametit ei vaartustata ning nende pingutusi
alavéaristatakse.

Mingid lapsevanemad, kellega sa ei saagi aru, millest see konflikt tuleb vGi miks ta
niimoodi sinuga kaitub. (Riina)
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Viimase ja neljanda kategooriana moodustus tugististeemid heaolu toetajana.
Siinkohal rohutati tugististeemide olulisust dpetajatele. K&ik intervjueeritavad tdid valja, et
kolleegide tugi on peaaegu asendamatu tugististeem.

Mul on vaga hea kolleeg, kes mind toetab erialaste asjade suhtes, (...) ma ei eeldakski
temalt rohkem ma isegi ei eeldanud seda, et ta mind nii palju praegu aitabki, toetab. (Marion)

Véljaspool t66d on suureks abiks lahedaste toetus. Lisaks mainiti lapsevanemate
tagasisidet, néiteks kui vanem mérkab ja kiidab, kuidas dpetaja toetab mitmekdlgselt lapse
arengut. Samuti toodi positiivse asjana valja praegusel eriolukorra ajal loodud psiihholoogi

nduandeliin ja 6eldi, et see voiks jaada selliseks plsivaks toeks.

3.1.2 Opetaja panus enda heaolule

Teine peakategooria on dpetaja panus enda heaolule, mis jagunes kaheks alakategooriaks:
enda panus ja kogemus heaolu positiivse mdjutajana ning heaolule tdhelepanu mitte
pdoramine ja ebapiisavad oskused heaolu mdjutajana.

Esimene alakategooria on enda panus ja kogemus heaolu positiivse mdjutajana.
Siinkohal markisid Opetajad, et esimene asi, mida dpetajad peaksid silmas pidama, on see, et
probleeme tuleb arutada ning analiitisida. Nii monedki Utlesid, et rédkimine ja reflekteerimine
on asjad, millele saab alati loota. Teiseks toodi valja see, et kogemusega paraneb heaolu, sest
tekib esiteks struktuur dpetamisel. Kui dpetajal on olemas vajalikud materjalid ja kogemus
Opetajana, siis on kindlam tunne ning parem heaolu. Rohutati ka, et eelkdige peab olema soov
t00d teha ja positiivne suhtumine t00sse, sest ilma isikliku motivatsioonita areneda ja dpilasi
Opetada, on peaaegu vBimatu dpetajana todtada.

Opetaja peaks olema motiveeritud oma t66d tegema. Reaalselt tahtma maailma
paasta. Sest muidu ma tbesti arvan, et nagu selles t606s ellu ei jaa, kui sul ei ole seda
motivatsioonitunnet. (Marion)

Teise alakategooriana tuli valja heaolule tdhelepanu mitte pé6ramine ja
ebapiisavad oskused heaolu negatiivse méjutajana. Siinkohal mainisid nii mdnedki
uuritavad Opetajad, et kuigi nad ei kirjelda enda heaolu halvana, siis tuli vélja, et nad ei podra
ka otsest tahelepanu heaolule. Toodi valja, et selle peale ei mdelda, vaid kui tunnetatakse, et
ldheb halvemaks vaimne ja emotsionaalne heaolu, siis hakatakse sellega tegelema.

Ma ei poora sellele vaga palju téhelepanu, sest kui ma tunneksin, et minus on
mingisugune suur muutus toimunud, siis ma kindlasti pédraksin sellele tahelepanu. (Oksana)

Peale selle 6eldi, et ebapiisavad oskused ehk ebapiisav ainealane ettevalmistus,
raskused distsipliini hoidmisega, HEV-0Opilaste Gpetamine ja vahene praktika mdjub heaolule
negatiivselt. Opetajad tunnevad ebakindlust ja tihti peavad lisaks aine dpetamisele veel samal
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ajal ennast harima ning iseseisvalt 6ppima, et tdiendada puudulikke teadmisi. See votab aga
omakorda aega ning paneb Gpetaja halvasti tundma.

Naiteks hariduslike erivajadustega Opilaste dpetamine, milleks tegelikult
tavadpetajaid vaga ette ei valmistata (...), mul on teinekord tunne, et mu kaed jaavad
luhikeseks, sest mul ei ole teadmisi ja see vBib natuke siis hakata (...) vaimse tervise vastu, et
kas ma ikka teen oma t66d hasti. (Jaana)

3.1.3 Opetaja t66 muutlikkus ja iseloom

Kolmanda peakategooriana moodustus Gpetaja t66 muutlikkus ja iseloom. Uurimuses osalejad
kirjeldasid Gpetajaametit kui vaga muutlikku t60d, kus toodi valja erinevaid tegureid heaolu
mdjutajana.

Alakategooriana moodustus dpetaja to0 tldise heaolu parandajana, mis tdhendab,
et paljud Gpetajad kirjeldasid tegureid, mis on muutnud nende heaolu véljaspool 6petajatéod
vOi koolimaja. Naiteks on olemas kindlustunne, et on olemas kindel tdokoht, mis ei kao é&ra,
probleemilahendusoskus koolimajas aitab lahendada erinevaid tekkinud raskusi, paranenud on
fldsiline litkumine ja vaartustatakse rohkem enda hobisid.

Opetajana to6tamine tugevdab mu vaimset ja emotsionaalset tervist, (...) sa harjud
esiteks mingite asjadega ara, teiseks sa oled nainud erinevaid asju ja siis kui see peaks mingi
hetk uuesti juhtuma, siis sul juba on olemas kogemus sellega. (Oksana)

Pikema toostaaziga dpetaja markis ka, et noortega to6tamine hoiab noore ja erksana
ning ajaga kaasas.

Koik see, et sa teed nende noortega to6d, see hoiab sind erksama (...) Opetajad ikkagi
néevad kuidagi sellised ka vanemas eas (...) nooruslikumad, sellised kaasaegsemad ikkagi ja
see motiveerib ju. (Kirke)

Teise alakategooriana moodustus dpetaja to6 tegurid varieeruva heaolu
mdjutajana. Siin tbid dpetajad valja tegureid, mis ei ole otseselt positiivsed ega negatiivsed
vOi vastupidiselt, millel on m&lemaid omadusi heaolu mdjutajana. Naiteks toodi vilja, et tegu
on véljakutseid pakkuva t60ga ehk Ghest kiiljest on alati pdnev, samas vdib olla valjakutsetega
tegelemine keerukas. Samas kirjeldati ka muutlikku meeleolu, et to0paeva jooksul kaib labi
nii palju emotsioone, et ei osatud vélja tuua kindlaid tundeid voi mdtteid heaoluga seoses.

Valjakutseid pakkuv, kuid toimetulev, ma arvan, on selline hasti tldine. Et jallegi noh,
nagu ka varasemalt 6eldud, on raskemaid p&evi, on kergemaid péevi. (Heiki)

Osalejad t6id vélja ka selle, et tdopédeva jooksul on pidev tempo ehk tihti ei joua
vahepeal reflekteerida enda emotsioone. Muutliku tegurina mainiti ka vastutustunnet dpilaste
Oppeedukuse osas, kus tekib missioonitunne dpilasi aidates ja harides, ent samas on

vastutustunne suur koorem, mida kanda.
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Ma arvan, missioonitunne, mis paljudel Gpetajatel on, et kuidagi nagu panustada
uhiskonda vdi anda tagasi siis positiivse nurga alt seda, mis ise on nagu Gpilasena kogetud
vOi need head Opetajad, kes on sulle endale olnud, et sa alateadlikult tahad, et sinu Gpilastel
oleks ka selliseid Opetajaid. (...) See vastutuse tunne ikkagi suurendab seda stressi. (Heiki)

Kolmanda alakategooriana tekkis dpetaja t60 negatiivse heaolu mdjutajana.
Opetajad tid valja negatiivseid tegureid heaolu méjutajana, mis on iseloomulikud
Opetajaametile. Naiteks tdid vélja uurimuses osalejad, et peamine tunne on vasimus, sest
pidev suhtlemine teiste inimestega ja mahukas ajakulu to6le on kurnav. Sellega seoses mainiti
ajapuudust, sest lisaks kontakttundidele kulub aeg tundide planeerimisele, téode
parandamisele ning tihti tuuakse murettekitavad situatsioonid ja emotsioonid koju kaasa.

Samal paeval, kui see keeruline situatsioon on olnud, siis phimdtteliselt terve 6htu
ketrab mu peas ainult uuesti neid olukordi labi ja siis paev enne, sest ma lihtsalt kardan ¢...)
seda paeva ette, et mis mind nliid ootab. (Marion)

Juba t66le mdtlemine on vordne justkui périselt tootamisega, eriti kui on tegu
negatiivsete emotsioonidega, sh arevus, torksus, kiiremini arritumine ja ebakindlus.
Negatiivsed emotsioonid ning nende koju kaasavotmine tekitavad omakorda Gpetajates
motivatsiooni puudust ning slivendavad stressi ja pinget. Kdik dpetajad t6id valja, et
Opetajaamet on kujutletavast nii-6elda keskmisest to6st stressirohkem, mis omakorda tekitab
hirmu labipdlemise ees.

Kokkuvottes saab delda, et Gpetajana tootades mdjutavad heaolu erinevad tegurid, mis
vOivad sdltuda dpetajast endast, sotsiaalsetest valjakutsetest vdi on seotud lihtsalt Gpetaja too
iseloomuga. Nii monedki tegurid on negatiivse mdjuga, kuid leidub ka suurel hulgal
positiivseid tegureid. Selleks, et negatiivsete teguritega moju véhendada, réégiti teadlikkuse

tdstmisest Gpetajate seas.

3.2 Ettepanekud dpetajate teadlikkuse tdstmiseks ja heaolu parandamiseks

Teise uurimiskisimuse ,,Milliseid ettepanekuid teevad dpetajad teadlikkuse tostmiseks vaimse
ja emotsionaalse heaolu osas ning selle parandamiseks Gpetajate seas?* alla moodustusid
andmeanalliusi jargselt kolm kategooriat, milleks olid: 6petajapoolset taiendavat tdhelepanu
vajav isiklik panus heaolule, kooli- ja riigipoolsed tugististeemid, mis vajavad tdhusamat
rakendamist ning teadlikkuse tdstmise meetmed ja nende olulisus Gpetajate hiivanguks (vt lisa
6).

3.2.1 Opetajapoolset taiendavat tdhelepanu vajav isiklik panus heaolule
Esimese kategooriana tekkis dpetajast endast sdltuvad heaolu toetavad tegurid, mis
vajaksid rohkem rakendamist ning siin toodi osalejate poolt vélja tegurid, mis on dpetaja
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vBimuses enda heaolu parandamiseks, kuid mida mingil pdhjusel ei rakendata. Néiteks toid
vélja enamik Opetajaid, et heaolule mdjuks hésti, kui t60d ja sealhulgas to6lt saadud
negatiivseid emotsioone, ei vdetaks koju. Oeldi, et raske on kiill imber lulitada ennast, kuid
on olulise vaartusega see, et hoida eraelu ja tédelu lahus. RGhutati, et kui toolt votta koju
kaasa stress ja pinged, siis mdjub see halvasti ka l&hedastele ning heaolu aina halveneb.
Soovitusena toodi vélja, et kui véhegi saab, siis jatta mured ja probleemid koolimajja, sest
uldjuhul ei ole neid véimalik kodus lahendada niikuinii.

Number ks kui minna koju, siis todasjadega ei tegele ka peas, (...) leida lahedaste
jaoks aeg, ehk siis kui ei ole tédaeg, siis olla enda perega koos ja mitte ragkida Opilastest ja
sinna kaib ka see, et mured jaavad koolimajja. (Jaana)

Lisati, et Opetaja peaks hoidma t66lt tulnud emotsioone eraldiseisvatena voi kooli
keskkonnas ei kanna Uhest tunnist saadud negatiivseid emotsioone edasi jargmisesse tundi.
Intervjueeritavad kirjeldasid ennastjuhtivat dpetajat kui dpetajat, kes podrab teadlikult
tdhelepanu enda heaolule ja valib endale sobivad meetodid heaolu parandamiseks. Mainiti
uldiselt aja mahavdtmist, kuna on teada, et Opetajate tookoormus on suur ja tihti minnakse
vaga enda toosse emotsioonide ja motetega sisse, aga tuleb leida ka aeg puhkuseks. Néiteks
toi Uks intervjueeritav vélja, et abiks on juba see kui tulla vahetunnis tunnikeskkonnast valja
ja leida aega, et minna Opetajate tuppa. See voib juba neutraliseerida eelnevad emotsioonid ja
annab vdimaluse puhata. T66st valjaspool kirjeldati hobide vaartustamist ja nendega
tegelemist, et ei unustaks Gpetajatdo kdrvalt iseennast.

Suhelda kaastdotajatega, et mitte jaada tiksinda oma klassi terveks paevaks, et
vahepeal ikkagi endast sellest tunnikeskkonnast siis mujal ka kéaia. Ma arvan, et juba see
vaike vaheldus annab kindlasti juurde. (Malle)

Isikliku panusena toodi vélja ka see, et Opetaja peaks julgema ise abi kisida teistelt.
Opetajad kirjeldasid, et eriti algajatel 6petajatel vdib tekkida kiisimusi ja muresid, kas
konkreetselt tooga vOi Uldise heaoluga seoses ning siinkohal ei tohi unustada, et vahel voiks
Opetaja kisida kolleegidelt abi.

Ma arvan, et ks soovitus, mis ma kindlasti annaks, oleks see, et julge abi kiisida, sest
et kindlasti sa ei tea alguses koike. (...) Et kindlasti Uks tahtsamatest asjadest on see, et kui
sul on vaja abi, siis kindlasti kisi seda, mitte ara eestlaslikult Uksinda kannata. (Oksana)

3.2.2 Kooli- ja riigipoolsed tugisiisteemid, mis vajavad tbhusamat rakendamist
Uurimuses osalejad tdid vélja erinevaid tegureid kooli- ja riigipoolsetes tugististeemides, mis
vajaksid tbhusamat rakendamist, millest tekkis teine kategooria. Esmalt toodi vélja kooli- ja
riigipoolne tugi 6petaja heaolu parandamiseks, mis siis vajaks tbhusamat rakendamist.

Enamus Opetajaid mainisid, et suurem rahaline toetus vdi kultuurielamuste ja sporditegemise
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soodustused Opetajale oleksid heaolu positiivselt mdjutavad tegurid. Selliseks aja maha
vOtmise hetkeks on hea kdia teatrites vOi sporditegemise vdimalused nagu ujulad ja jousaalid,
mille osas vOiks olla osalejate arvamuses soodustusi.

Voiks pakkuda Gpetajatele tasuta sportimisvdimalust voi kultuurivBimalusi. Naiteks
voiks olla igal dpetajal mingisugune kvartalifond enesearendamiseks voi 168gastumiseks. (...)
Mul on tbesti tunne, et dpetajatel on puudu enesehoidmise motivatsioonipakettidest. (Marion)

Ka toodi vélja, et kui dpetajate palk oleks suurem, oleks vimalus véhendada ka
koormust, mis samuti mdjuks heaolule positiivselt.

Mind tden&oliselt motiveeriks rohkem kaaluma kas ma olen koolis vdi mitte, palk. Ja
see koormus, mul on tunne, et paljud inimesed, kes ei ole dpetajad, ei saa aru, kui suur see
koormus tegelikult on. (Riina)

Mitmed osalejad tdid vélja ka toetuse taienduskoolituste ndol, mis vdivad olla
konkreetselt vaimse ja emotsionaalse heaolu teemal v6i lihtsalt muud koolitused, mis
taiendaksid ainealaselt vdi dpetajapadevusi, mis tostaks enesekindlust ja omakorda parandaks
heaolu. Samuti toodi vélja heaolu kdsitlused, ent seal oli r6hutatud, et kusitlusi périselt
analliusitaks vajaliku informatsioonina, et dpetajate heaolu toetada.

Kindlasti hed vdimalused on taiendkoolitused, mis radgivadki erinevatest
emotsionaalse ja vaimse tervise probleemidest, tasakaalustamisest (...) mul on selline tunne,
et taiendkoolitused on tihtipeale suunatud dpilasele, aga et voiks siis teha taiendkoolitusi, mis
oleksid suunatud Opetajale ehk siis ta teab, kuidas oma emotsioonidega hakkama saada,
kuidas ennast pingest vabastada ja kdik sellised asjad. (Oksana)

Uurimuses osalejad tdid vélja ka erinevaid tugistuisteeme, mis vajaksid tbhusamat
rakendamist. Eelkdige mainiti &ra juhtkonna poolne voimalik tegevuskaik, naiteks voiks
juhtkond ennast kuvada vordsel tasemel dpetajatega, sest tekiks thtsustunne ega jaaks muljet,
et juhtkonda ei huvita Gpetajate heaolu.

(...) Ta ei ole ainult juhtkond vaid et ta pariselt nagu kuidagi pdimub dpetajatega, ta
istubki Opetajate toas voi (...) naiteks direktor pariselt lahendab probleeme. (...) Ei ole nagu
korgemal tasemel, et ta on Opetajatega samal tasemel ja (...) ta pariselt kuidagi naitab oma
kaitumisega seda. (Jaana)

Lisaks vordsele tasemele saaks juhtkond tldiselt tdhelepanu podrata Gpetajate heaolule
ja nditeks korraldada samuti arenguvestlusi, kus eesmargiks oleks ilma halvustamata kuulata
ara Opetajate murekohad ja neid proovida parandada.

No arenguvestlustel kindlasti seda teemat puudutada, arenguvestlus tldse labi viia,
(...) nii 6elda selliseid vabasid vestlusringe, kus saab jagada muresid-r6dme. Kui dpetaja
poordub mingi murega juhtkonna poole voi tugispetsialisti poole et siis jalgitakse ka seda,
(...) et sellega tegeletakse, (...) et Opetaja ei tunne, et ta on Uksi vdi et radgib seinaga, kui tal
mingi mure on. (Heiki)
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Siinkohal lisaks murekohtadele toodi vélja uldine Gpetajate tunnustamine, kuna
tuntakse, et Opetajatesse suhtumine on tanapéeval ikskdikne ja kooli eeskujul tunneks
Opetajad ennast vaartustatuna ning selle eeskujul v6ib paraneda tldine hiskonna poolne
Opetajate hindamine. Opetajaameti véaartustamine motiveeriks 6petajaid ka aastate parast
koolis todtama.

Kui Opetajaid vOi Opetajaametit tunnustatakse, toetataks ronkem, kui seda tehakse
praegu (...) ja kui dpetajaametit vaartustataks rohkem, siis ma oleksin ndus viie voi kiimne
aasta parast ka veel sellise motivatsiooni v0i entusiasmiga (...) 6petama. (Marion)

Teiste tugisusteemidena toodi vélja mentorlusprogramm ja vestlusringid. Antud
pohikooli nditel tdid vélja intervjueeritavad, et neil on iga kuine supervisioon, mis on olnud
asendamatu vaartusega ja sarnased ringid voiksid olla toimida edaspidigi.

Ma arvan, et see supervisioonigrupp on taitsa tore asi uutele dpetajatele, et kdik
Opetajad vdiksid seda saada. (Marion)

Oeldi, et lisaks pilasndustajale vGiks olla olemas Gpetajate ndustaja voi tldiselt

ndustaja, kes on spetsialiseerunud haridustootajatele ja dpilastele.

3.2.3 Teadlikkuse tdstmise meetmed ja nende olulisus dpetajate htivanguks

Kolmanda kategooriana tekkis teadlikkuse tdstmine dpetajate heaolu hiivanguks.
Uurimuses osalevad Opetajad kirjeldasid tegureid, kuidas oleks vBimalik dpetajate seas
teadlikkust tdsta, néiteks alustada juba likoolist teadlikkuse tdstmisega ja dppekavasse
intrigeerida veel enam Opetajate vaimse ja emotsionaalse tervise aineid ning raékida nii-6elda
negatiivsetest teguritest ning kuidas nendega hakkama saada. Seejarel raékida sellest
Opetajana tootades ehk siinkohal on vdimalus juhtkonnal teadlikkust tdsta ja suunata
tdhelepanu heaolule. Ka riigitasandil korraldada heaolu kampaaniaid, mis siis v@ivad olla
suunatud dpetajatele voi tldiselt kdigile tootavatele inimestele.

Opetajakoolitusest alustame, (...) vBib-olla rohkem integreerida seda teistesse
ainetesse, meedias Uritada seda teemat Uleval hoida ja teadlikkust 1&bi selle tdsta. Ja miks
mitte ka juhtkond ise dppendukogudesse vdi koolituspaevadel julgelt sel teemal s6na votta, et
see ka aitaks. (Heiki)

Valja toodi ka heaolu teadlikkuse tdstmise olulisus ehk teadlikkuse tGstmisega on
vOimalik véltida l&bipdlemise ohtu vdi liigse stressi kogunemist. Samuti tdhelepanu suunates
vOib dpetaja juba ennetada pinge voi negatiivsete emotsioonide tekkimist. Kui dpetajad
teadlikult p6oravad téhelepanu endale on ka tdendosus, et tookvaliteet paraneb, mis on
positiivne igale osapoolele.

See on oluline teema, et valtida labipdlemist, valtida enda 16hkumist, see kdik on
oluline ju indiviidi tasandil, aga 18ppkokkuvdttes ka ei ole ettevotetel ja koolidel (...) kasu
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tOotajatest, kes on kurnatud ja muredega, mida nad ei jaksa kanda, siis langeb ka t66
kvaliteet. (Heiki)

Paar Opetajat tdid valja selle, kui oluline on toetada alustavaid Opetajaid, et
motiveerida neid ja suurendada kutsekindlust. Samas toodi vélja teiste poolt kui oluline on
suunata pikema to0staaziga Opetajate tdhelepanu oma heaolule, nditeks toodi, et kui dpetaja
on juba pikemat aega tootanud, siis vdib juhtuda see, et ta elab enda stressi ja pinge valja
Opilaste peal ning mdjutab sellega dpilaste heaolu negatiivses suunas.

Vanematel Gpetajatel, kes on juba olnud pikalt tegevdpetajad (...) on stressitase palju
kérgem kui noortel (...) mul on tunne, et sellest vanakooli dpetamisest varsti ei ole enam
midagi jarel ja (...) vanakooli dpetajatele vOib see mdjuda vaga stressirohkelt (...), et
vanematele voiks ka pdorata tahelepanu mitte ainult noortele. (Oksana)

Kokkuvotteks saab 0elda, et uuritavad pidasid vdga oluliseks vaimse ja emotsionaalse
heaolu teadlikkuse tdstmist dpetajate seas, mida saaks rakendada alates Glikoolist kuni
riigipoolsete kampaaniateni. Teadlikkuse tdstmise positiivse aspektina toodi vélja suurem
motivatsioon t66d teha, kutsekindlus, dpetaja heaolu paranemine ja tldine tookvaliteedi tous.
Samuti toodi vélja, mida saab teha Gpetaja enda jaoks ja milliseid tugististeeme voiks

tdhusamini rakendada.

Arutelu

Opetajate vaimset ja emotsionaalset heaolu on varasemalt uuritud, ent TALISe 11 osa raport
(Taimalu et al., 2020) kinnitab, et Gpetajate heaolu vajaks taiendavat uurimist. Selleks seati
antud bakalaureusetd6 eesmargiks valja selgitada dpetajate Kirjeldused oma vaimset ja
emotsionaalset heaolu mdjutavatest teguritest ning nende ettepanekud Opetajate teadlikkuse
tdstmiseks ja heaolu parandamiseks. Arutelus seostatakse teoorias valja toodud uuringuid ja
motteid antud t6o tulemustega.

Esimese uurimiskisimuse Missugused tegurid mdjutavad dpetajate sonul nende
vaimset ja emotsionaalset heaolu? tulemused nitasid, et positiivsete teguritena toodi vélja
eelkdige positiivne tagasiside ja koostdo erinevate osapooltega ehk dpilaste, kolleegide,
juhtkonna ja lapsevanematega. Seda tulemust kinnitavad varasemad uurimused, mille
kohaselt 6petajatoo juurde kéib erinevate inimestega koostdo, kus on abiks toetav
tookeskkond, sh mentorid ja tugististeem (Kozikoglu, 2018). Heaolu mdjutavate positiivsete
teguritena toodi vélja intervjueeritavate poolt enda panus heaolule, néiteks probleemide
analtlsimine ja sisemise motivatsiooni olulisus. See tulemus on heas kooskdlas Miller’i
(2021) tulemusega, mille kohaselt suur panus heaolule on inimese enda teha ja terve inimene

on eneseteadlik ja oskab valjakutsetega toime tulla ning oskab toime tulla tagasil6okidega.
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Intervjueeritavad Opetajad kirjeldavad oma t66d sellisena, et see on mitmeid véljakutseid
pakkuv, to6l on pidev tempo ja muutlik meeleolu. Toro (2015) magistritoos tuli valja see, et
lisaks muudele asjadele on koolijuhtide arvates oluline hoida t66- ja puhkeaeg tasakaalus, et
ennetada Opetajate labipdlemist. Ka antud t66 autor leiab, et kui dpetajate kirjelduste jargi on
Opetajatel suur tempo, mille jooksul nad suhtlevad mitmete inimestega, peavad hakkama
saama erinevate véljakutsetega ja emotsioonidega, siis on oluline, et dpetaja puhkab kdigest
todvalisel ajal voi leiab todpaeva jooksul mdne minuti, et hetkeks puhata.

Negatiivsete teguritena toodi vélja dpilaste kaitumisprobleemid, passiivsus ja
negatiivne suhtumine ehk kui dpilased ei ole motiveeritud tunnis t66d kaasa tegema ning
segavad teisi ja Opetajat. See tulemus on kooskdlas Lever’i, Mathis’e ja Mayworm’i (2017)
tulemustega, et Giheks suurimaks stressiallikaks on opilaste kditumisprobleemid. Kuid
intervjueeritavad tdid lisaks kaitumisprobleemidele vélja dpilaste isedrasustega arvestamise ja
kaasava hariduse. Uurimuses osalejad tdid valja, et see muudab dppetd6 planeerimise ja tunni
labiviimise keerukaks ning Opetajad tunnevad, et neil on selleks vahene ettevalmistus. Gray,
Wilcox’i ja Nordstokke (2017) uuring tdi samuti vélja, et Opilaste isedrasustega arvestamine
muudab Opetajatdo stressirohkeks ja selleks, et kdigega toime tulla peab Gpetajate heaolu
olema tasakaalus. Intervjueeritavate sonul aitaks kaasava hariduse ja muude isedrasustega
arvestamise juures kaasa tugiststeem, ent 6petajad tunnevad, et praegune tugislisteem ei ole
piisav. Seda kinnitab ka Eisenschmidt jt (2015) labi viidud uuring Eestis, et Gpetajatel on
raskusi tugipersonali vahesusega. Uurimuses osalejad rdhutasid, et tunnevad ajapuudust,
peavad tanu sellele t66d koju kaasa vdtma ning on pidevalt vasinud. Varasemates uuringutes
on kinnitatud, et vaimse heaolu probleemid vdivad tekitada fltsilisi probleeme (Harvard
Health Publishing, s.a.) ehk energiapuudus Gpetajate seas vdib tuleneda ka suurest vaimsest
pingutusest. Tulemustest kerkinud probleemide pdhjal, oleks véimalik tulevastes uuringutes
keskenduda Opetajate fldsilisele tervisele ja selle seosele vaimse heaoluga ning vastupidi.

Uurimuses osalenud dpetajad kinnitasid, et dpetajatdod on stressirohke voi pingeline,
mis mojutab suuresti heaolu. Selle kinnituseks on vaga paljud teisedki uuringud (Greenberg et
al., 2016; Johnson et al., 2005; Stansfeld et al., 2011; Kidger et al., 2016), mis on labi viidud
erinevates riikides. Antud t06 autor on Iabi viies enda uurimist6od samuti saanud Kinnitust
sellele, kui paljud erinevad tegurid méjutavad Gpetajate heaolu. Samas leiab autor, et osad
Opetajad ei pooragi teadlikult tdhelepanu enda heaolule ja seetdttu ei oska hinnata kaasnevaid
riske. Selleks, et toetada Opetajate heaolu ning vahendada negatiivsete tegurite modju, soovis
t60 autor uurida, kuidas peaks Opetajate meelest valja ndgema teadlikkuse tdstmine ja millised

tegurid oleksid abiks voi lahenduseks heaolu toetamisel ning parendamisel.
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Teise uurimiskiisimuse Milliseid ettepanekuid teevad dpetajad teadlikkuse tdstmiseks
vaimse ja emotsionaalse heaolu osas ning selle parandamiseks Gpetajate seas? tulemused
naitasid, et Gpetajad peavad oluliseks teadlikkuse tdstmist nii alustavate kui ka pikema
tOOstaaziga Opetajate seas, peamiselt seetdttu, et oleks vahem toodstressi ning Gpetajate heaolu
enda ametiga oleks kdrgem. Lumiste (2012) uuringus ja TALISe 1l osa raportis (Taimalu et
al., 2020) selgub, et dpetajate heaolu on madal, stressitase on kdrge ja Opetajad soovivad
ametist lahkuda.

Seega heaolu teadlikkuse tdstmisel poodraksid dpetajad rohkem téhelepanu enda
heaolule ja oskaksid paremini toime tulla stressi tekitavate teguritega. Eelkdige t6id
uurimuses osalejad vélja selle, et dpetaja ise saab enda heaolule tdhelepanu p6drata ning
endale sobivad meetodid leida, kuid margiti &ra ka see, et ka kooli juhtkond saab panustada
Opetajate heaolu paranemisse. Varasemad uuringud toovad vélja, et lisaks Opetaja enda
panusele, saab juhtkond seada eeskuju heaolu jalgimise osas ning aidata teadlikkust tosta ja
uldiselt olla vordsel tasemel Opetajatega (Gray, Wilcox’i, & Nordstokke, 2017). See on heas
kooskdlas antud uurimuse tulemustega, kus intervjueeritavad tdid vélja teadlikkuse tostmise
vBimalusena, et kool suurendab tahelepanu heaolu teemadel. Lisaks koolipoolsele toele toodi
valja intervjueeritavate poolt ka tdienduskoolitused, rahalised hiived, mentorlusprogrammi ja
vestlusringid. Ka Kozikoglu (2018) uuringus toodi valja positiivse tegurina mentorid. Lisaks
mentori toele nditab kool tldisemalt, et vaartustab dpetajate heaolu.

Opetaja enda panusena toodi intervjuudes vélja aja mahavétmine ja too mitte
kojutoomine. Just Savill-Smith’i (2019) uurimus toob vélja negatiivsed mdjud kui Gpetajad ei
leia puhkust, ent samas toob valja ka selle, et dpetajad tunnevad, et nad ei saa puhkust votta.
Siin esineb seega konflikt, kus Gpetajad soovivad puhkust voi vaiksemat koormust, ent
leiavad, et ei saa seda endale lubada. Siinkohal on v8imalus edasi uurida, kuidas oleks
voimalik olukorda lahendada ja Opetajatele vdimaldada véiksemat koormust voi lisapuhkust.

Juurak (2020) soovitusel tuleks pldelda selleni, et kdik dpetajad omandaksid hea
hariduse, teeksid koostddd ja oleks vimalus teha nii-Gelda keerulisemat t66d. Ka antud
uurimuses osalejad toid vélja, et tdienduskoolitused tdstaksid nende enesekindlust ja seelébi
parandaksid heaolu. K&esoleva t60 intervjueeritavad mainisid samuti, et puudust on
ainealastest materjalidest, mille lahendaks suurem koost66 ainedpetajate vahel. Uks uuritav
markis, et ei nde end toGtamas aastate pérast Opetajana, sest ei saa Idputult areneda, siinkohal
oleks vdimalus pakkuda Opetajale keerulisemaid Glesandeid, et t66 pakuks pidevalt erinevaid

valjakutseid. Autori hinnangul on véljatoodud teadlikkuse tdstmise meetodid ning lahendused
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moistlikud ja vajalikud. Autor leiab, et vGimalik heaolu parandamise variant saaks olla
regulaarne vestlusring dpetajate vahel ja tugististeemide tdhusam rakendamine.

T60 piirangute ja kitsaskohtadena saab valja tuua selle, et kui valim oleks koosnenud
erinevates koolides tootavatest Opetajatest, siis oleks see ehk voimaldanud rikkalikumat
andmestikku. Piiranguks saab tuua ka valja autori varasema kogemuse puudumine intervjuude
labiviimisel, kus intervjuu kaigus oleks voinud kisida teinekord veelgi enam tépsustavamaid
kisimusi, et saada ka detailsemaid vastuseid.

Vaatamata eelnevalt vélja toodud piirangutele saab siiski valja tuua too praktilise
vaéartuse, mis autori hinnangul seisneb selles, et varasemate uuringute kdrvalt oli vBimalik
kvalitatiivse to6ga uurida Opetajatelt isiklikumal tasandil, millisena kirjeldavad nad oma
heaolu, sealhulgas kirjeldades positiivseid ja negatiivseid tegureid. Samas sai t66 kéigus
klsida Gpetajatelt, mida nende arvetes aitaks kaasa teadlikkuse tdstmisele ja heaolu
parandamisele. Seega pakkusid dpetajad vélja kohe lahendusi ja soovitusi. Antud t6dga
tutvumine annaks alustavale ja kogenud Opetajale nduandeid, koolijuhtidele mdtteainet
Opetajate heaolu toetamiseks ja dpetajakoolituse dppejdududele motteid integreerida heaolu
temaatikat ainete sisusse.

Jargnevates uuringutes soovitaks uurida rohkem kooli juhtkonna panustamist dpetajate
heaolu toetamiseks, mis voib inspireerida juhtkonda rohkem antud teemale keskenduma.
Samuti tuli uurimistoo kdigus vélja, et alustavad Opetajad tunnevad muret pikema toostaaziga
Opetajate heaolu lle, seega saaks keskenduda kogenenumate Opetajate heaolu uurimisele.

Seda oleks voimalik teha suuremahulise kvantitatiivuuringuga.

Tanusdnad
T60 autor tdnab kdiki uurimuses osalenud dpetajaid, kes olid ndus andma enda panuse
bakalaureusetdd valmimisse, andmeanaltitsil osalenud kaaskodeerijat ja retsensenti. Véga

tdnab autor enda juhendajat Ingrid Koni, oskusliku juhendamise ja motiveerimise eest.

Autorsuse Kinnitus
Kinnitan, et olen koostanud ise kdesoleva 18put6d ning toonud korrektselt vélja teiste autorite
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Lisa 1. Intervjuu kava
Intervjuu eesmaérgiks on koguda Opetajate kirjeldusi enda vaimset ja emotsionaalset heaolu
mojutavatest teguritest. Andmed kogutakse kéesoleva 16putd0 jaoks ning soovi korral
kustutatakse need peale t66 kaitsmist. Uurimuses osalejatele on tagatud konfidentsiaalsus, st
nende nimesid ega koolide nimesid ei mainita. T60s kasutatakse tsitaate intervjuudest, millele
on lisatud pseudondiim. Kaikidele kiisimustele on vastamine vabatahtlik ning intervjuust vdib
loobuda igal hetkel.
Kindluse mottes selgitan tile mélemad mdisted:

1) Vaimne tervis kui vaimne heaolu tdhendab, et inimene tuleb toime pingetekitajatega ja
suudab tootada produktiivselt. Lisaks aktsepteerib ennast ning teab enda tugevusi ja
soovib end pidavalt arendada.

2) Emotsionaalne heaolu on oskus edukalt toime tulla stressiga, kohaneda muutustega ja
raskete aegadega.

Intervjuu kisimused
Taustaandmed:

1) Kas teil on kdrgharidus? Kui jah, siis millal te selle omandasite?

2) Kui kaua olete tootanud Opetajana?

3) Millise aine(te) dpetaja olete?

4) Kui suur on teie td6koormus?

5) Millises kooliastmes dpetate?

6) Miks te olete valinud 6petajaameti?

7) Kui rahul olete dpetajakoolitusest saadud ettevalmistusega ja ainealaste teadmistega?
Pdhjendage v0i tooge naiteid.

a. Kui ei ole piisavalt rahul, siis tooge néiteid, miks ei ole rahul.
b. Kas ebakindlus mdjutab kuidagi t66 tegemist voi heaolu (nérvilisus/paanika).

8) Mis on teie vaba aja tegevused?

a. Kuidas on td66le asumine mdjutanud vaba aja tegevusi?
Esimene uurimiskisimus:
Missugused tegurid mdjutavad Opetajate sdnul nende vaimset ja emotsionaalset heaolu?

1) Millised emotsioonid teid valdavad kui olete t66l voi motlete toost?

a. Kirjeldage monda olukorda emotsioonist.
2) Kuidas hindaksite enda tavalist meeleolu enne t60péeva algust?

a. toopdeva ajal? toopéeva 16pus?
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3) Kui palju esineb teil t66l murettekitavaid situatsioone?
a. Kui palju te mdtlete nendest situatsioonidest toovalisel ajal? Tapsustage voi
tooge nditeid.
4) Mis tekitab/pohjustab kbige rohkem positiivseid emotsioone seoses tédga? Tooge
naiteid.
5) Mis tekitab/pdhjustab kdige rohkem negatiivseid emotsioone seoses t06ga? Tooge
naiteid.
6) Kuidas te hindaksite enda vaimset ja emotsionaalset heaolu t661?
7) Milline oli teie ettekujutus dpetajatdd seosest teie vaimse ja emotsionaalse heaoluga?
a. Kas see vastas ka teie ootustele?
b. Kas see mdju oli positiivne v3i negatiivne?
8) Kuidas on teie vaimne ja emotsionaalne heaolu muutunud vorreldes esimese
t00Oaasta(te)ga?
9) Kauidas te hindaksite stressitaset dpetajatdos?
a. (Mis selle teeb stressirohkeks?)
10) Kas ja kuidas 6petajatod on mdjunud teie fulsilisele tervisele?
a. (energiatase, unereziim (probleemid uinumisega), sé0misharjumused;
haigestumised, peavalud/hingamisraskused)
11) Kas te ndete ennast todtamas Gpetajana ka viie vBi kiimne aasta parast? Kuidas
mdjutab teie otsust teie heaolu? PGhjendage.
a. Kui vastasite eelnevalt, et ei nde ennast tddtamas viie vdi kimne aasta pérast
Opetajana, siis mis muudaks teie arvamust selles osas.
b. Kui vastasite eelnevalt, et néete, siis mis motiveerib teid dpetajaks olema ka

aastate pérast.

Teine uurimiskisimus:
Milliseid ettepanekuid teevad dpetajad teadlikkuse tdstmiseks vaimse ja emotsionaalse
heaolu osas ning selle parandamiseks Opetajate seas?

1) Mis aitab teil kdige paremini negatiivsete emotsioonidega toime tulla?

2) Kes vOi mis toetab teie vaimset ja emotsionaalset heaolu to6tades Gpetajana?

3) Kas tunnete, et vajaksite rohkem tuge oma t60s? Kui jah, siis kelle voi mille toest

tunnete puudust? Kui ei, siis tooge néiteid headest praktikatest.
4) Kui palju te ise teadlikult poorate tahelepanu enda vaimsele ja emotsionaalsele

heaolule?
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5) Kas Opetajate seas oleks vaja tdsta vaimse ja emotsionaalse heaolu teadlikkust? Palun
pohjendage oma vastust.

6) Kuidas saaks podrata rohkem tahelepanu sellele, et Gpetajate vaimne ja emotsionaalne
heaolu oleks korras?

7) Kuidas tapsemalt saaks toetada kooli juhtkond Gpetajat? Tooge nditeid.

8) Kuidas tapsemalt saaks toetada HTM Gpetajat? Tooge nditeid.

9) Mida saaks dpetaja ise teha, et toetada enda vaimset ja emotsionaalset heaolu? Tooge
naiteid.

10) Kuidas peaks vélja ndgema teadlikkuse tostmine, et Opetajad pddraks rohkem
tdhelepanu enda heaolule?

Ldpukisimus: Mida soovite antud teema kohta veel lisada?

Tanan teid vastamast!



Lisa 2. Véljavotted QCAmap keskkonnas kodeerimisest

Intervjuu Mallega

M: Kuidas sa hindaksid enda tavalist meeleolu toGpaeva ajal?
I: No iildiselt on siuke kuidas ma iitlen siis, {ildiselt on siuke nagu kuidas ma

niilid {itlen mis sona selle jaoks on. Ma arvan, et mu meeleolu ongi nagu hea, &
et tiritan, kui midagi iihesdnaga, hésti, nagu nad on nagu iisna intensiivsed T B
toopédevad, ma nagu jooksen seal klassis suht palju ringi. Noh, kui niiiid mitte =
praegust olukorda votta, onju, kui niitid nagu tavalist kontaktdpet votta. Et siis 8 ©
ongi, et mul lihevad tegelikult tunnid, ldhevad péris péris kiiresti, et vahepeal =

~

on lihtsalt see, et on siukene réoprahklemine, et ma natukene raske on
mingitel hetkedel voib-olla nagu koigile voi noh, koigele korraga nagu
keskenduda, et ongi siuke kuidagi kiirustamine on voib-olla méned on
moningatel hetkedel, aga samas kui see, kul ma nagu korraks saan, kas voi B
kiimneks minutiks nagu &dra kiia, siis ma sain jélle korraks nagu nii-Geld
ennast iimber laadida ja siis siis uuesti nagu rahulikult edasi minna. Ka
oli, kas said vastuse.

Intervjuu Jaanaga

Im
= b
—_

M: Mhmh kuidas on sinu vaimne emotsionaalne heaolu muutunud vorreldes
esimese to0aastaga?

I: (motleb) Noh, jillegist vaata, et mul ei ole nagu mingit hullu asju juhtunud
on ju vaid ma olen voib-olla noh,
véib olla muutunud. Ma olen aru saanud mis on minu asi ja mis ei ole. Et ma
liksin voib-olla nagu kooliteele nagu histi suure maailmamuutjana onju,
noh, ma olengi maailmamuutja, aga kui pisikeste sammudega ja kindlasti

mitte seitsesada opilast korraga. Et et ma ei ole ma, ma toesti, ma ei ole

midagi drastilist ldbi elanud nagu opetajatdos ja et mul noh, nagu vaimne

tervis oleks nagu pekkis voi midagi. Aga, aga lihtsalt olen aru saanud, et mis I

on tihtis ja mis ei ole. Ja olen niitid noh, vihemalt {iritan nagu rohkem lahti
lasta nendest asjadest. Et voib-olla see on koige suurem muutus praegu.



Lisa 3. Transkriptsioonist koodide moodustumine

Tabel 2. Transkriptsioonist tihenduslike iiksuste mérgistamine ja nende pohjal koodide

moodustumine uurimiskusimuse ,, Missugused tegurid mojutavad opetajate sonul nende

vaimset ja emotsionaalset heaolu? néitel.

Transkriptsioon

Kood

I: Ma arvan, et mu meeleolu ongi nagu hea,
et liritan, kui midagi iihesonaga, hésti, nagu
nad on nagu iisna intensiivsed toopédevad,
ma nagu jooksen seal klassis suht palju
ringi. Noh, kui niiiid mitte praecgust
olukorda votta, onju, kui niitid nagu tavalist
kontaktdpet votta. Et siis ongi, et mul
lahevad tegelikult tunnid, 1dhevad péris
paris kiiresti, et vahepeal on lihtsalt see, et
on siukene roopriahklemine, et ma natukene
raske on mingitel hetkedel vdib-olla nagu
kodigile voi noh, kdigele korraga nagu
keskenduda, et ongi siuke kuidagi
kiirustamine on voib-olla moned on
moningatel hetkedel, aga samas kui see, kui
ma nagu korraks saan, kas voi kiimneks
minutiks nagu dra kéia, siis ma sain jélle
korraks nagu nii-6elda ennast iimber laadida
ja siis siis uuesti nagu rahulikult edasi
minna.

Positiivsed tunded seoses todga

Pidev tempo todpédeva ajal

Pidev tempo todpdeva ajal

Vahetunnis tunnikeskkonnast viljatulemine




Lisa 4. Koodide jaotumine alakategooriasse

Tabel 3. Koodide jaotumine kategooriasse uurimisktsimuse ,, Missugused tegurid mojutavad

opetajate sonul nende vaimset ja emotsionaalset heaolu? “ néitel.

Koodid Alakategooria

Opilastele meeldib aine

Opilaste rd6m tundi tulla

Opilased toétavad tunnis kaasa

Opilastega hea labisaamine Opilased heaolu positiivse mdjutajana
Ullatused dpilaste poolt

Opetajattd missioonitunne positiivse

tegurina

Opilaste positiivne tagasiside




Lisa 5. Esimese uurimiskisimuse peakategooriate moodustumine
Tabel 4. Alakategooriatest peakategooriate moodustumine uurimiskisimuse ,, Missugused

tegurid mojutavad opetajate sonul nende vaimset ja emotsionaalset heaolu? “ néitel.

Alakategooriad Peakategooria

Opilased heaolu positiivse mdjutajana, dpilased heaolu Sotsiaalsed suhted
negatiivse mdjutajana, muud sotsiaalsed valjakutsed
heaolu mdjutajana ning tugisisteemid heaolu toetajana

Enda panus ja kogemus heaolu positiivse mbjutajana,  Opetaja panus enda heaolule
heaolule tdhelepanu mitte p66ramine ja ebapiisavad
oskused heaolu mdjutajana

Opetaja t66 Uldise heaolu parandajana, Gpetaja téd Opetaja t66 muutlikkus ja iseloom
tegurid varieeruva heaolu méjutajana, dpetaja t6o
negatiivse mojutajana




Lisa 6. Teise uurimiskisimuse kategooriate moodustumine

Tabel 5. Kategooriate moodustumine alakategooriatest uurimiskisimuse ,, Milliseid

ettepanekuid teevad Opetajad teadlikkuse tdstmiseks vaimse ja emotsionaalse heaolu osas

ning selle parandamiseks Opetajate seas? “ nditel.

Koodid

Kategooria

Opetaja endast sdltuvad heaolu toetavad tegurid, mis
vajaksid rohkem rakendamist

Opetajapoolset tdiendavat tahelepanu
vajav isiklik panus heaolule

Kooli- ja riigipoolne tugi 6petaja heaolu
parandamiseks; tugiststeemid, mis vajavad tbhusamat
rakendamist

Kooli- ja riigipoolsed tugististeemid,
mis vajavad tbhusamat rakendamist

Teadlikkuse tdstmine Opetajate heaolu hiivanguks

Teadlikkuse tdstmise meetmed ja
nende olulisus dpetajate hiivanguks
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