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SUMMARY

The title of my bachelor’s thesis is ,,Causes of Work-Related Stress and Ways to Alleviate

It, as Perceived by Teachers Working with Children with Special Needs.’

The aim of this bachelor’s thesis was to identify the causes of work-related stress and the
self-perceived stress levels of teachers working with children with special needs. To achieve

this aim, two research questions were formulated:

1.What are the main causes of work-related stress among teachers working with special

needs?
2.What are the key factors contributing to teachers work-related stress?

To answer these questions, interviews were conducted with 15 pre-school teachers working
in special needs groups. This study is divided into five chapters. The first chapter provides a
theoretical overview of stress, burnout, and methods for preventing and alleviating both. It
discusses the nature and causes of work-related stress and burnout, as well as strategies for
managing and preventing them. The second chapter focuses on inclusive education, with
particular attention to its implementation in pre-school settings. Chapter three outlines the
methodology used in the study, and chapter four presents an analysis of the interview data.
The final chapter includes the conclusions and recommendations based on the research

findings.

A qualitative research method was used in this study. The sample consisted of 15 pre-school
teachers working with children who have developmental adjustment difficulties,
developmental delays, or pervasive developmental disorders. Data were collected though
semi-structured interviews, which were audio- recorded, transcribed, and analysed using

content analysis.

The main causes of stress identified among teachers working with special needs include a
lack of effective teamwork, insufficient resources, understaffing, lack of specialists, and the
support received from the management. Teachers who reported working in functioning
teams, with access to specialists and strong managerial support, generally rated their stress
levels as lower. In a similar analysis, (P66r, 2023) found that major sources of job stress

among teachers included inadequate teamwork and difficult collaboration with parents.
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Teachers who rated their stress levels above 5 on a 10-point scale, reported shortcomings in
team collaboration, lack of managerial support, and insufficient access to specialists who
can assist children with special needs. The absence of support staff and additional help was
noted to increase stress, particularly in the pre-school context. Several teachers also pointed
out that stress tends to peak at the end of the school year. This aligns with findings by (Raud,
2023), who noted that teachers experience increased stress during this period due to

document submissions and the need to provide year-end feedback to parents.

The research also revealed that teachers primarily maintain their mental health by ensuring
that work tasks do not extend into their personal time. Preparing teaching materials and
completing documentation during working hours was cited as an important strategy for
preserving mental well-being. Approximately half of the respondents emphasized the
importance of spending time outdoors, engaging in enjoyable hobbies, and spending quality

time with family as key methods for maintaining their mental health.

Key words: work-related stress, special needs education, pre-school teachers, teacher well-

being, burnout prevention, support system in early childhood education.
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SISSEJUHATUS

Stressi mdistetakse sageli kui kohanemisreaktsiooni. Opetajad seisavad igapievaselt silmitsi
olukordadega, mis nduavad kiiret kohanemist ja paindlikkust. Nad peavad mdistma laste
arengulisi ja hariduslikke erivajadusi ning neile adekvaatselt reageerima, suhtlema erinevate
osapooltega ning olema pidevalt valmis iimber héélestuma. Seetdttu voib viita, et Opetajate
toOstressi tase on keskmisest korgem (Kéesel, 2013). Eriti pingeline ja emotsionaalselt
ndudlik on t66 erivajadustega lastega puuduliku tugisiisteemi tdttu, mis vdib viia dpetajad

labipdlemiseni (Lo, 2018).

Tooming (2024) toob oma uurimistdds ,,Lasteaiadpetajate toostress pohjused ja toimetuleku
voimalused iihe lasteaia nditel’” esile, et Opetajate suurimaks véljakutseks on t60
erivajadustega lastega olukordades, kus puudub piisav tugi ja eririthmad, mis omakorda seab
dpetajad keerulisse olukorda tulenevalt vajalike ressursside puudumisest. Opetajad ootavad
tuge ka lastevanematelt, kuid sageli toob puudulik koostdd ja vanemate liigne ndudlikkus
kaasa veelgi suurema stressi. P66r (2023) toob oma uurimistdos vélja, et dpetajad tunnevad
end Ohtuti vésinuna, kogevad siilitunnet ning motivatsiooni langust. Sageli kantakse
toopdeva pinged koju kaasa, mistdttu puudub jargmisel paeval soov todle naasta. Uuringust
selgus, et kuigi juhtkond kuulab Spetajate todalaseid muresid, jddvad lahendused sageli
ebapiisavateks vOi teostamata. Taaveti (2010) uuringust selgub, et Opetajate hinnangul
pohjustavad stressi eelkdige suur vastutus, laste arengu ja t66 dokumenteerimiseks kuluv

aeg ning todiilesanded, mis ei mahu t6daja raamidesse.

Opetajate vaimne ja fiiiisiline heaolu on oluline kvaliteetse ja tulemusliku dppe- ja
kasvatustoo tagamiseks. Erivajadustega laste Opetamine on sageli nii emotsionaalselt kui ka
futisiliselt kurnav. Viimastel aastatel on l&dbipdlemine Eestis sagenenud ning sellega seotud
toovoimetuslehtede arv on kasvanud (Too6inspektsioon,2024, 1k 7). P66r (2023) rohutab, et
labipdlemise pdhjuste edasine uurimine on vajalik, kuna kaasava hariduse rakendamine on
jatkuvalt aktuaalne ning mitmed probleemkohad vajavad lahendamist. Uurides Opetajate
stressi pOhjuseid, saab paremini mdista nende vajadusi ja planeerida vastavaid
tugimeetmeid. Kéesoleva uurimistod eesmirk on vilja selgitada Opetajate toostressi
pohjuseid erivajadustega lastega todtamisel ning stressi leevendamise meetodid

lasteaiadpetajate hinnangul.
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Opetajate stressi leevendamise meetodite uurimine aitab vilja selgitada, millised
tugimeetmed on juba olemas ning kuidas neid saaks parandada, et vihendada toostressi ja

toetada Opetajate heaolu.

Kéesolev uurimistdd koosneb viiest peatiikist. Esimeses peatiikis antakse teoreetiline
iilevaade toostressist, labipdlemisest ning nende ennetamise ja leevendamise meetoditest.
Kaésitletakse toostressi ja ldbipdlemise mdisteid, nende tunnuseid ja pdhjuseid ning
pakutakse vilja vdimalikke lahendusi. Teine peatiikk keskendub kaasava hariduse
rakendamisele koolieelses lasteasutuses. Kolmandas peatiikis selgitatakse uurimist6os
kasutatavat metoodikat. Neljandas peatiikis analiilisitakse kogutud andmeid ning viiendas

peatiikis tuuakse vélja uurimistulemused koos jérelduste ja ettepanekutega.

Uurimistdd eesmargiks on vilja selgitada to0stressi pohjuseid erivajadustega lastega
tootamisel ning stressi leevendamise meetodid lasteaiadpetajate hinnangul. Lahtuvalt

eesmirgist on seatud uurimistod pohikiisimused:

1. Millised on erivajadustega lastega todtavate Opetajate peamised todstressi pdhjused?

2. Millised on dpetajate stressi leevendamise meetodid?

Toos kasutatakse kvalitatiivset uurimismeetodit. Uurimistdd valimi moodustavad 15
koolieelse lasteasutuse rithmadpetajat, kes tootavad sobitus-, tasandus vOi pervasiivsete
arenguhdiretega laste riilhmades. Andmete kogumiseks viiakse ldbi poolstruktureeritud

intervjuud, mis salvestatakse, transkribeeritakse ning analiiiisitakse sisuanaliilisi meetodil.
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1.TEOREETILINE ULEVAADE STRESSIST

1.1 Toostressi ja libipolemise moiste, tunnused ja pohjused

Selles peatiikis rddgin mis on todstress, toOstressi teooriast, kajastan tdostressi flisioloogilisi
japstihholoogilisi mdjusid, varasemad uuringud dpetajate todstressi pohjustest. Selgitan, mis

on ldbipdlemine ning millised on ldbipdlemise tunnused ja pohjused.

Stress on raskest olukorrast pohjustatud mure v3i vaimne pinge. Stress on inimese loomulik
reaktsioon, mis sunnib tegelema erinevate probleemide ja ohtudega elus. Iga inimene kogeb
mingil miiral stressi. See, kuidas me stressile reageerime, mdjutab iildist heaolu (World

Health Organization, 2023).

Aristoteles, Hippokrates ja teised antiik ajaloolased olid teadlikud stressist ja selle
kahjulikest mdjudest. Harvardi teadlane Cannon 151 termini vditle voi pdgene, et kirjeldada
looma reaktsiooni ohule. Vditluse vdi pdgenemise mdiste kohaselt reageerivad loomad
ohule stimptomaatilise nédrvisiisteemi {ildise tiihjendamisega, mis valmistab looma ette
voitluseks voi pdgenemiseks. Hiljem tunnistati see reaktsioon Hans Selye poolt selgroogsete
ja teiste organismide universaalseks stressireaktsiooniks postuleeritud iildise

kohanemissiindroomi esimeseks etapiks ( dge stressireaktsioon) (Fink, 2010, 1k 3).

Hans Selye oli esimene teadlane, kes tuvastas stressi, kui haiguse mittespetsiifiliste tunnuste
ja stimptomite pOhjuse. Stressi mdiste tuli Selye ellu, kui professor Collip andis talle
iilesandeks tuvastada mitmesuguseid veel avastamata naissuguhormoone. Selye eristas
dgedat stressi krooniliselt rakendatud stressoritele reageerimise kogureaktsoonist, nimetades
viimast seisundit iildiseks kohanemissiindroomiks, mis on tuntud, kui Selye siindroomina.
Antud siindroom jagab stressireaktsiooni kolme faasi: hiirefaas, vastupanufaas ja
kurnatusfaas (Tan, S. Y., & Yip, A., 2018). Inglise stressiuurija Taylor on miéiratlenud
stressi kolmeastmelise protsessina: esimeses astmes, mis on sotsiaalse pingefaas, ei pruugi
inimene ise muutusi tajuda, kuid timbritsevad inimesed mérkavad, et tdovdime on langenud.
Teises astmes, neuropsiitihilises pinge faasis, vdivad ilmneda ootamatud emotsionaalsed
reaktsioonid, nditeks naerma puhkemine voi nutmine. Kolmandas astmes, somaatiline pinge
faasis, on stress muutnud kroonilisemaks ning vdivad tekkida fiiiisilised siimptomid, néiteks

kite higistamine ja naha punetamine (Niitra, 2004, lk 12).
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Stress on igapdevane ja véltimatu ndhtus, mis tuleneb vajadusest kohaneda erinevate
muutustega elus. See voib avalduda nii d4rmuslikes olukordades, kus esineb otsene fiiiisiline
oht, kui ka positiivsete elusiindmuste korral, nditeks armumisega kaasnev erutus voi soov
saavutada seatud eesmdrke. Olemas on neli peamist stressiallikat: keskkond, isiklikud
mdtted, sotsiaalsed stressorid ning psiihholoogilised tegurid. Stressireaktsioon on organismi
loomulik reaktsioon, mille eesmérk on toetada isiku toimetulekut kriisiolukorras. Kuigi
stressireaktsioon on kohanemiseks vajalik, voib pikaajaline krooniline stress kahjustada

tervist ja suurendada haigestumise riski (Davis, et al., 2000, 1k 9).

Stressireaktsioonil on eesmaérk aidata kriisi olukorras toime tulla. Kroonilise psiihholoogilise
stressi esinemine vOib pdhjustada inimese haigestumist (Solter, 2007, lk 25). Té0stressi all
moistetakse seisundit, mis tekib olukorras, kus inimene tajub, et tema téokeskkond esitab
liiga palju véljakutseid, mida ta ei suuda voi ei oska lahendada (T66inspektsioon, 2021).
Tegemist on tdsise probleemiga, mis kujuneb sageli pikaajalise tdoalase pinge, seahulgas
iileméddraste todiilesannete voi keeruliste todsuhete tagajirjel. Euroopa Liidu andmetel on
toOstress pdrast luu- ja lihaskonnavaevusi iiks peamisi tooga seotud terviseprobleeme,
asetsedes sageduselt teisel kohal. To0stress on ka oluliseks tdovdimetuse pohjuseks, millel
on markimisvddrne moju nii indiviidi heaolule kui ka tihiskonna majanduslikule olukorrale.
Uuringud néitavad, et toostressi tottu kaotab {ihiskond 1-3,5% sisemajanduse koguproduktist
(Strauss-Raats, 2013, lk 2). Tooportaal viis lébi kiisitluse, millest selgus, et 71% vastanutest
on tundnud viimastel kuudel t60stressi. Uuringust selgus, et 63% on kogenud td66elu jooksul
libipdlemist. Tootajate vaimne tervis on aastatega halvenenud (CV-Online Estonia OU,

2021).

Uuringud on niidanud, et dpetamine on stressirohke amet. Opetaja stressi nimetatakse
iildiselt dpetajate negatiivsete voi ebameeldivate emotsioonide tekkimiseks, mis tulenevad
nende t6dga seotud aspektidest (Kyriacou, 1987). Opetajate psiihholoogiline ja vaimne tervis
on #4rmiselt oluline, sest see mdjutab kaudselt ka nende dpetatavaid dpilasi. Opetajaametiga
seotud stressi voib seostada kolme peamise kattuva probleemiga: 1dbipdlemine, drevus ja
depressioon, millel on hulgaliselt mdjusid, sealhulgas mdju dpetajate tervisele, heaolule ja

tootlikkusele (Agyapong, et al., 2022).

Taaveti (2010) ldbi viidud uuringust “Lasteaiadpetajate todstress, tervis ja toovoime’’
selgus, et kord néddalas tundsid enamus Opetajad peale toopdeva end emotsionaalselt

kurnatuna. Suur osa dpetajaid tundsid end kord kuus v4i vihem hommikuti drgates vésinuna,
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sest nad mdtlesid, mis neid ootab ees. Opetajates tekitab stressi suur laste arv ja
asutusejuhtide ndudmised. Opetajate todstress on iilekoormuse, todsurve ja tookoha

turvalisuse mdju ja koostoime tulemus (Kume, 2024).

Toostressi pohjused (Elenurm, et al., 1997, 1k 23):

iilekoormus;

suur vastutus;

kelleltki pole oodata loodetud abi ega toetust;

t00 ei vasta omandatud voimetele ja oskustele;

ebaterve ohkkond;

tool on liiga palju kontrolli ja vihe iseotsustamise digust;

ebaselged rolliootused- t6dtajal ei ole selge, mida temalt ndutakse ja oodatakse.

Pikaajalisel stressil on negatiivne mdju inimese vaimsele tervisele ning see soodustab
somaatiliste haiguste tekkimist. Kdige sagedasemad vaimsed muutused, mis stressi mdjul
esinevad on {litundlikkus, drevus, meeleolu langus ja védsimus. Need tegurid vodivad
suurendada isiku ebakindlust ning pohjustada raskusi suhtlemisel teiste inimestega. Stress
mojutab inimese fiiiisilist enesetunnet, vaimset tervist ja tundeelu. Fiiiisilised mojutused on
stidamepekslemine, Shupuudustunne ja ilma fiitisilise pingutuseta hingamise kiirenemine.
Monel inimesel tekitab stress seedeprobleeme- kdhukinnisus ja lahtisus, iiveldamine ja

oksendamine (Niitra, 2004, 1k 29).

Ténapdeva kiires ja ndudlikus todelus on itha sagedasem néhtus ldbipdlemine, millel on
tosised tagajirjed nii vaimsele kui ka fiilisilisele tervisele. Lébipdlemist iseloomustab
isiksuse muutus, vihenenud isiklik suutlikkus ja emotsionaalne kurnatus. Labipdlemisele
eelneb fiiiisiline, intellektuaalne, emotsionaalne, sotsiaalne ja hingeline vdsimus (Jiirisoo,

2004, 1k 47-49).

Labipdlemine on seisund, mis tekib pikaajalise ja liigselt intensiivse stressi tagajérjel,
pohjustades emotsionaalset, fiiiisilist ja vaimset vasimust (Peaasi, ia). Labipdlemisel on mitu
etappi. Esimeses etapis kogevad inimesed kergeid siimptomeid nagu vaimselt visinud ja
pinges olek peale toopédeva. Inimene ei suuda tdoiilesannetega jarge pidada ja mdtted toost
tekitavad ebameeldivaid emotsioone. Jargmises etapis valdab rahulolematus oma tdoga,
millega kaasneb kurvameelsus, drevus, érrituvus ja agressiivsus. Kolmas etapp kujutab
endast siimptomite krooniliseks muutumist, millega vdib kaasneda probleemid isiklikus elus

ja ainete kuritarvitamine (Jiirjen, 2023).

11



Toostressi pohjused ja leevendamise voimalused erivajadustega lastega tootavate opetajate hinnangul

Labipdlemise pohjused (Tooelu, 2021):

iilekoormus;

ebapiisav tasu;
vastuolulised véartused;
kontrollipuudumine;
oigluse puudumine
kogukonna lagunemine.

Opetajate 1dbipdlemine on muutunud tinapdeva hariduskeskkonnas tdsiseks probleemiks,
millel on ulatuslikud tagajirjed, mitte ainult dpetajate fiilisilisele ja vaimsele tervisele, vaid
ka haridussiisteemile tervikuna. Opetajate ldbipdlemise pdhjused on keerulised. Suur
tookoormus, vihene sotsiaalne toetus, tddautonoomia puudumine ning konfliktid dpilaste ja
vanematega. Neid voib laias laastus liigitada isiklikeks ja keskkonna pdhjusteks (Huijeong,

2024).

1.2 Toostressi ja labipdlemise leevendamise ja ennetamise meetodid

Kui stressi tunnuseid on palju, siis esimeseks oluliseks sammuks on votta aeg maha ja heita
pilk enda prioriteetidele. Teiseks tuleb iiles leida enda riskifaktorid ja dppida neid dra tundma
ja tasakaalustama. Piisav uni ja puhkus on kolmas oluline samm. Neljandaks, jaga oma to0st
tulenevaid raskusi, aruta kolleegiga. Oluline on panustada tervislikele eluviisidele, tegeleda
meeldivate tegevustega ja turgutada loovust. Lisaks kdigele eelnevale on oluline dppida ja

kasutada stressi maandamise tehnikaid (Peaasi, i.a).

T66 ja Opetamine peaksid olema meeldivad, loovad ja méngulised, mitte rutiinsed
kohustused. Selline lihenemine aitab viihendada stressi ja pinget. Onnelikuks olemise idee
on voetud idamaade filosoofiast, mis dpetab, et inimene on loodud maailma olles dnnelikuks.
Lisaks rohutatakse inimsuhete olulisust, kuna inimene ei suuda maailmas iiksinda toime tulla

(Niitra, 2004, 1k 80-81).

Lahi suhted mingivad inimese heaolus ja tervises suurt rolli. Uuringud on ndidanud, et
inimestel, kellel on laiem sotsiaalne toetus, on pikem eluiga. Hea suhtlusringkond aitab
inimesel vastu seista stressile, hoida tervislikke eluviise ja pakkuda tuge rasketes
olukordades. Sotsiaalne toetus toimib, kui puhvriefekt, aidates inimesel stressi paremini

taluda ja parandada toimetulekuoskusi (Elenurm, et al., lk 72). Stressi leevendamisel on
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oluline jilgida enda stressoreid. Uheks jilgimise meetodiks vdib olla pieviku pidamine.
Mirkmete tegemine aitab leida mustreid stressi teguritele ja nendele reageerimisel (APA,
2024). Lasteaia Opetajate stressi leevendamiseks on vaja edendada dialoogi kultuuri, kus
Opetajad saaksid arutada oma muresid ja soove tdokaaslastega voi juhtkonnaga ning luua

uutele dpetajatele tugisilisteem, mis aitaks neil edendada vajalikke oskusi (Ma, ef al., 2022).

Jaanika Tooming (2024) on oma uurimistdds toonud vélja mitmeid soovitusi Opetajate
stressi leevendamiseks. Tema hinnangul on oluline votta regulaarselt puhkust ning kasutada
puhkepéevi teadlikult 160gastumiseks. Samuti rohutab ta vajadust pdorata tdhelepanu oma
tervisele ja leida aega enesehoolduseks. Uheks oluliseks sammuks stressi maandamisel on
juhtkonna poole poordumine eesmérgiga viltida liigseid lisaiilesandeid ning otsida
juhtkonna tuge stressijuhtumise osas (Tooming, 2024). Opetajad vdiksid t66 rahulolu
suurendamiseks parandada oma enesetdhusust ja muid isiklikke ressursse, mis omakorda
aitaks neid kaitsta toostressi ja libipdlemise eest. Opetajate heaolu on dirmiselt oluline, sest
see vOib mojutada nende Opilaste akadeemilisi saavutusi ja hoiakute arengut, keda nad

opetavad (Franklin, 2023).

Tootaja saab toostressi ennetamiseks kasutada erinevaid meetmeid, nagu tddandjale
tdiendava info vOi koolituse vajadusest teavitamine, todiilesannete tdpsustamine, riskide
esiletoomine todkohal ja aktiivne osalemine riskianaliiiisis. Oluline on hoolitseda enda
tervise ja heaolu eest ning vajadusel otsida tuge voi individuaalset todkorraldust. Todtaja

peaks olema valmis ise abi vastu votma (Strauss-Raats, 2013, 1k 12).

Vaimse tervise tugevdamiseks tehtavate riiklike joupingutuste kontekstis on oluline, mitte
ainult kaitsta ja edendada koigi vaimset heaolu, vaid ka tegeleda vaimse tervise
probleemidega inimeste vajadustega. Seda tuleks teha kogukonnapdhise vaimse tervise
hoolduse kaudu, mis on kittesaadavam ja vastuvdetavam kui institutsionaalne hooldus, aitab
ennetada inimdiguste rikkumisi ja annab vaimse tervise seisundiga inimestele paremaid
taastumise tulemusi. Vorgustik, mis on kogukonnapdhise vaimse tervise hooldusega vdiks

hdlmata jargmist (WHO, 2022);

e Vaimse tervise teenused, mis on integreeritud ildisesse tervishoiuteenusesse,
tavaliselt iildhaiglates ja iilesannete jagamise kaudu mittespetsialistile
tervishoiuteenuste osutajatega esmatasandi tervishoius;

e kogukondlikud vaimse tervise teenused, mis vdivad holmata kogukondlike vaimse
tervise keskusi ja meeskondi, psiihhosotsiaalset rehabilitatsiooni;
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e teenused, mis pakuvad vaimse tervise alast hooldust sotsiaalteenuste ja muude kui
tervishoiuasutuste, niiteks lastekaitse, koolitervishoiuteenuste raames.
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2.KAASAYV HARIDUS

2.1 Kaasava hariduse rakendamine koolieelses lasteasutuses

Selles peatiikis toon vilja kaasava hariduse moiste, kaasava hariduse rakendamine erinevates

riihmaliikides ning kaasava hariduse pdhimdtted lasteaias.

Kaasava hariduse tdhendus ja rakendamine on olnud viimastel aastakiimnetel suur viljakutse
nii rahvusvaheliselt kui ka Eestis. Kehtib pohimdte, et kdigil peab olema tagatud vordne
oigus haridusele, samas piiiitakse luua sotsiaalselt kaasavamaid ja sidusamaid tihiskondi.
Selleks on oluline, et kaasava hariduse ja haridussiisteemi arengus oleks iihtne ja selge
arusaam, mida kaasav hariduskorraldus tegelikult tihendab (Kivirand & Nelis, 2024, 1k 17).
Eesti hariduspoliitika pdhimote on tagada igale lapsele diguse vdimetekohast haridust
kodukoha lasteaias. Koik kuni 7-aastased lapsed, saavad diguse alusharidusele ja igal lapsel
on digus kdia lasteaias, kus on tema arengut soodustav keskkond (Kukk, 2007, lk 20).
Erivajadustega laste kaasamine on oluline, et suurendada nende sotsiaalset kaasatust ja
ithiskonna demokratiseerumist. Kaasava hariduse rakendamisel on oluline olla paindlik,
opilase vajadustele kohandatud ja Opilane peab olema kaasatud kdikidesse tegevustesse.
Oppe kohandamine lastele on keeruline, sest villja pole todtatud diget meetodit ning tee
eduni ei ole sirgjooneline. Kaasatuse saavutamiseks on oluline meeskonnatdo, kes pingutab

ithise eesmérgi nimel (Kukk, 2007, lk 19-20).

Uhiskonnas jagunevad arvamused kaheks, mis puudutab kaasavat haridust. Uks arvamus on,
et lapsed peavad koos Oppima ja iihiskonna hoiak tuleb muuta toetavamaks ja sallivamaks.
Teine arvamus on, et kaasamine pole vdimalik, kui puuduvad tingimused ja vdimalused
(Vapper, 2025). Kaasaval haridusel on kaks olemust- filosoofiline ja praktiline olemus.
Filosoofiline olemus kujutab endast hariduse kittesaadavust, inimdigusi, kuuluvustunnet ja
sotsiaalset integratsiooni. Praktiline olemus koosneb osalemisest hariduses, tugisiisteemist
ja Oppija arengust (Kivirand & Nelis, 2024, 1k 24). Filosoofilisel olemusel on tegemist
motteviisiga, milles arutletakse, miks on kaasamine kasulik ja véartuslik, nii eakaaslastest
eristuvatele Oppijatele kui ka tavapéraselt arenenud Oppijatele. Eesti haridussiisteemis on
toimunud oluline muutus, kus erivajadusega Opilasi ei suunata enam erakoolidesse- ja
eririhmadesse, vaid viirtustatakse nende kaasamist tavapérasesse Opikeskkonda. See
ldhenemine rdhutab mitmekesisuse tunnustamist ning loob aluse kaasavale haridusele.

Muudatus seab dpetajatele uusi véljakutseid, ndudes valmisolekut mdista dppijate eripédrasid
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ning arendada péddevusi Opikeskkonna ja Oppeprotsessi kohandamiseks. Kaasav haridus
toetab Oppijate kuuluvus- ja aktsepteeritus tunnet, soodustades positiivset dpikogemust ja

sotsiaalset arengut (Kivirand & Nelis, 2024, 1k 25-29).

Erivajadustega laps on laps, kelle arenguvajadused tulenevad tema terviseseisundist,
voimetest, kultuurilisest, keelelisest taustast ning isiksuseomadustest, kelle toetamiseks on
vajalik keskkonna ja Oppeprotsessi kohandamine. Erivajadustega lapse toetamine on
meeskonnatdd, milles votab vastutuse lasteasutuse direktor. Kord aastas hinnatakse
individuaalse arenduskava rakendamise tulemuslikkust, et selgitada vélja arengukeskkonna
sobivus ning edasised toetamisvajadused (Koolieelse lasteasutuse riiklik dppekava, 2008, §

8).

Eesti alushariduses on erivajadustega laste kaasamine tavarithma oluline, seda riithma
nimetatakse antud olukorras sobitusriihmaks. Seal arvestatakse lapse individuaalse arenguga
ja sotsiaalse kaasatusega. Sobitusrithma suunatakse lapsi, kellel on keha-, meele-, kdne-, voi
intellektipuue. Lisaks ka autismi- vOi psiilihikahdiretega lapsed, kellele on vaja teha

kohandusi vo6i muudatusi keskkonnas ja kasvatustegevuses (Seero, 2013, 1k 11).

Tasandusriihm Eestis on mdeldud lastele, kellel esineb segatiiiipi spetsiifiline arenguhdire,
stisteemne konepuue voi hddlduspuue. Tasandusrithmas kéivad ka lapsed, kellel konepuue
lisandub muule probleemile, milleks vdib olla kuulmispuue voi psiiiihikahédire. Rithmas voib
lapsi olla kuni kaksteist. Lapsi voetakse rithma vastu iiksnes lapsevanema kirjaliku avalduse
alusel ja ndustamiskomisjoni soovitusel. Tasandusrithmas to6tab rilhmadpetajale lisaks veel
logopeed, kes viib 1dbi Oppetegevust individuaalselt voi véikses alariihmas. Koostdo

logopeedi ja Opetaja vahel on viltimatu (Tammemaie, 2013, 1k 17).

Arendusriihm on moeldud lastele, kellel on erineva arengutasemega intellektipuue. Vaimne
alaareng kujuneb vilja loote- v4i imikueas, mida pdhjustab kesknarvisiisteemi kahjustused.
Arendusriihmas kdivad pohiliselt lapsed, kellel on mdddukas intellektipuue (Maasik, 2013,
1k 24).

Koolieelse lasteasutuse pedagoogide professionaalsus, ndustamisteenuste kittesaadavus
ning koostdo kohaliku omavalitsuse ja tugispetsialistidega on erivajadustega laste toetamisel
médrava tihtsusega. Pedagoogid vajavad kvaliteetseid juhendmaterjale ja sisukaid koolitusi,

mis ulatuvad kaugemale iiksnes formaalsetest tdiendkoolitustest. Uha enam on vajadust
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pedagoogilise t66 motiveerimise ja reflektsiooni jérele, et tdhusamalt toetada erivajadustega

lapsi rithma tasandil (Peterson, 2012, 1k 9).

Erinevate vajadustega laste koosdppimine nduab Opetajatelt individuaalset l&henemist, et
dpe oleks igale lapsele sobiv ja lihtuks tema lihimast arengutsoonist. Opetaja peab suutma
dra tunda lapse vajadused, kohandada Oppekorraldust ja keskkonda. Kui esmastest
sekkumistest ei piisa, saab Opetaja tuge meeskonnalt, kuhu kuuluvad tugispetsialistid,
lapsevanemad ja juhtkond. Koost66d juhib médratud inimene, nditeks hariduslike
erivajaduste koordinaator(HEVKO). Meeskonnatdd ja erinevate spetsialistide toetus on

oluline individuaalse 1dhenemise elluviimisel (Haridus- ja Noorteamet, 2019, 1k 8).

Erivajadustega laste toetamine rithmas, kus on 18-20 last vdib Opetajatelt nduda
mérkimisvéérset tdhelepanu ja ressursi, mis voib mdjutada voimalusi tegeleda samaviirselt
kdigi lastega. Opetajad tegid ettepaneku parandada dpetajate ja laste suhtarvu muutmisega.
Soome ja Rootsi lasteaedades on iihe tdiskasvanu kohta 5-7 last rithmas. Opetajaid teevad
murelikuks lapsevanemad, kes ei tunnista lapse erivajadust. Erivajaduse selgitamiseks kulub
palju aega ja lapse vajadustele ja vOoimetele sobiva keskkonna kohandamine votab aega.
Antud olukorras on kannatajaks eelkdige laps, kes vajab abi, samuti Opetajad ja
riihmakaaslased kelle joud raugeb (Tenson, 2017). Kaasava hariduskorralduse tohusus
iildhariduse raportis on vilja toodud fiiiisilise keskkonna kitsaskohti, sest esineb
ruumipuudust ja keskkonna muutmist lapsele, kes vajab tuge, et vdimalda tootada
keskkonnas, kus on vaiksem. Téiendkoolitused Opetajatele on olnud toetavad, kuid
koolitustel jaab puudu praktilisest poolest, kuidas dpetada lapsi koos teiste lastega samas

ruumis (Silm, et al., 2024).

Kaasava hariduse rakendamisel esineb ka kitsaskohti. Toht (2023) uuringust selgub, et
teistest eristuv laps on sageli tagaplaanil ning grupis on teda raske mérgata. Puudu on
tugispetsialistidest, kuid asutustes puuduvad logopeedid ning eripedagoogid. Opetajatel
puuduvad teadmised ja oskused spetsiifiliste probleemidega tegelemiseks, milles oleks
suureks abiks psiihholoogid, logopeedid ja eripedagoogid. Samuti tdi autor vélja, et Opetajate
aeg on piiratud, tegeleda tuleb dokumentatsiooniga, korraldada iiritusi ja osaleda
koosolekutel. Kaasavat haridust takistab raha ja spetsialistide puudus. Californias on toimiv
stisteem. Nende hariduses on piisavalt tugispetsialiste, tugiisikuid, abiopetajad ja dpetajad,
see tuleneb sellest, et USA-1 on piisavalt raha ja iihiskond on hooliva hoiakuga (Vapper,

2025).
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3.METOODIKA

3.1 Uurimistoo eesmirk ja uwurimiskiisimused

Uurimistdd eesmirgiks oli vélja selgitada toOstressi pohjuseid erivajadustega lastega
tootamisel ning stressi leevendamise meetodid lasteaiadpetajate hinnangul. Léhtuvalt

eesmirgist oli seatud uurimistd6 pohikiisimused:

1. Millised on erivajadustega lastega todtavate Opetajate peamised todstressi pdhjused?

2. Millised on dpetajate stressi leevendamise meetodid?

3.1 Valim

Uurimistoo valimi moodustasid 15 koolieelse lasteasutuse rithma Gpetajat, kes todtavad
sobitus-, tasandus- vO0i pervasiivsete arenguhdiretega laste riihmas iile Eesti. Valimisse
kaasatud Opetajate taustainfo leiab tabel 1. Anoniilimsuse tagamiseks olen koostanud
Opetajatele pseudoniiimid Opetaja ja numbri tdhendusega. Kasutasin enda t60s
eesmirgipirast valimit. Opetajad valiti valimisse kriteeriumi alusel, see on, et dpetaja peab

tootama eririthmas (Ounapuu, 2014, 1k 150).

Tabel 1. Valmis osalenud dpetajate taustaandmed

Valimi pseudoniilim | StaaZ eririthmas Rithmaliik Haridus
Opetaja 1 3 Sobitusrithm Bakalaureus
omandamisel
Opetaja 2 4 Sobitusrithm Bakalaureus
Opetaja 3 1 Sobitusriithm Bakalaureus
omandamisel
Opetaja 4 16 Pervasiivsete Bakalaureus
arenguhdiretega laste rithm
Opetaja 5 1 Pervasiivsete Magister
arenguhdiretega laste rithm
Opetaja 6 2 Sobitusrithm Bakalaureus
omandamisel
Opetaja 7 3 Sobitusrithm Bakalaureus
Opetaja 8 1 Sobitusrithm Bakalaureus
Opetaja 9 1,5 Sobitusriithm Bakalaureus
Opetaja 10 4 Tasandusrithm Bakalaureus
omandamisel
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Opetaja 11 2 Sobitusrithm Bakalaureus
Opetaja 12 1 Sobitusrithm Bakalaureus
Opetaja 13 3 Sobitusriithm Bakalaureus
Opetaja 14 2 Tasandusrithm Bakalaureus
Opetaja 15 2 Sobitusrithm Bakalaureus
omandamisel

3.2 Andmekogumismeetod

Uurimisto0s kasutasin kvalitatiivset uurimismeetodit. Kvalitatiivne uurimist66 on suunatud
teadmiste omandamisele, et paremini mdista inimeste kéitumist ja suhtlemisvotteid.
Tiitipilisemad uurimismeetodid on intervjuud ja vaatlused. Uuring viiakse 1dbi loomulikes
tingimustes, ilma keskkonda sekkumata. Selline ldhenemine vdimaldab saada pohjalikke ja
detailseid iilevaateid inimeste kiitumisest, hoiakutest ja arvamustest (Ounapuu, 2014, 1k

52).

Andmete kogumiseks kasutasin oma uurimistods poolstruktureeritud intervjuud. Kiisimused
valmistasin ette, vajadusel kiisiti tdpsustavaid kiisimusi. Intervjuu suureks eeliseks on
paindlikkus, mis vdimaldab andmekogumist vastavalt olukorrale ja vastajale reguleerida
(Laherand, 2014, 1k 177). Poolstruktureeritud intervjuud kasutatakse selleks, et uurija saaks
hoida avatust selle suhtes, mida ta peab teada saama, et andmetest saaksid tekkida mdisted

ja teooriad (Bryman, 2012, 1k 12).

3.3 Uuringu protseduur

Uurimistod labiviimiseks pdordusin koolieelse lasteasutuste direktorite, dppejuhtide voi
eririhmade Opetajate poole e-posti voi telefoni teel. Direktoritelt ja dppejuhtidelt palusin, et
minu kontakti jagatakse Opetajatele, kes tootavad eririihmas. Prooviintervjuu viisin ldbi
vanemdpetajaga, mille kestuseks oli 18 minutit ja 34 sekundit. Peale vestluse 14bimist, tegin
vajalikud parandused kiisimustes. Intervjuus osalejatega leppisin kokku, millal ja kuidas
vestlus 14bi viiakse. 7 Opetajaga toimus suhtlus 14bi veebivahenduse Zoom keskkonnas. 8
Opetajaga viidi lébi intervjuu neile sobilikus keskkonnas ja otsesel suhtlusel. Intervjuud
alustades selgitasin, et vastamine on anoniilimne ja vastuseid kasutatakse ainult uurimist6o
tulemuste kokkuvdttes. Igalt dpetajalt kiisisin luba heli salvestamiseks. Andmeid kogusin
vahemikus 13.02.2025 kuni 26.03.2025. Kokku osales uuringus 15 eririihma Opetajat
erinevatest Eesti maakondadest. Intervjuud transkribeeriti veebipdhise konetuvastus

programmiga Estonian speech Recognition and Transcription Editing Service (Olev &
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Alumade, 2022). Transkribeeritud teksti tuli kokku 59 lehekiilge. Salvestisi kuulasin mitu
korda 14bi ja tegin parandusi transkribeeritud tekstides. Intervjuud analiilisisin programmiga
Excel. Salvestiste kodeerimisel moodustasin intervjuude kiisimuste pohjal kodeerimise
kategooriad. Sarnase koodiga koodid koondasin kategooriatesse. Uurimistdo tulemustes tdin
vilja tsitaatniidiseid intervjuudest. Opetajate anoniiiimsuse tagamiseks, kasutasin dpetajatel

pseudoniilime.

3.4 Andmeanaliiiisi meetodid

Intervjuude analiiisimiseks kasutasin kvalitatiivset sisuanaliiiisi meetodit. Kvalitatiivne
sisuanaliiiis keskendub keele kui kommunikatsioonivahendi tunnusjoontele. Andmed voivad
péarineda intervjuudest, vaatlustest ja poolstruktureeritud kiisimustikest. Tekstiosad, mille

tadhendus on sarnane, paigutatakse vastavasse kategooriasse (Laherand, 2010, 1k 290).

Uurimistods osalenud Opetajatele selgitasin, et andmeid kasutatakse ainult uurimist6o
eesmirgil. Andmeid analiiiisides ja tdlgendades on kohustus uuritavate anoniiiimsust tagada
(Laherand, 2010, 1k 51). Selgitasin dpetajatele, et vastamisel tagan nende anoniiiimsuse ja
vastuseid siilitan konfidentsiaalsuse pdhimdtteid silmas pidades. Opetajatega intervjuude
salvestamiseks kasutasin mobiiltelefoni diktofoni. Andmete kogumise 16pus kasutasin
konetuvastusprogrammi, et helisalvestisi transkribeerida. Transkribeeritud tekste kuulasin
korduvalt iile ja tegin vajalikud parandused, et saada terviklik iilevaate kogutud andmetest.
Peale uurimistdd valmimist kustutasin intervjuude salvestused. Jargnevalt alustasin
kodeerimisega, mille kdigus tdhistasin tekstis olulised 18igud ja médrasin koodid, 1&htuvalt
uurimistéds olevatest pdohikiisimustest. Maérgistasin  korduvad motted ja arvamused.
Uurimistulemuste ilmestamiseks kasutan intervjueeritavate tsitaate intervjuudest. Opetajate
anoniiiimsuse tagamiseks on intervjuudes osalejad tihistatud koodnimedega op1 kuni dp15,

mis viitab vastaja jarjekorranumbrile.
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4. UURIMISTULEMUSTE ANALUUS

Bakalaureuse t60 eesmérk oli vélja selgitada toOstressi pohjuseid erivajadustega lastega
tootamisel ning stressi leevendamise meetodid lasteaiadpetajate hinnangul. Analiiiisis

késitlen peamisi uurimiskiisimusi koos dpetajate vastustega, mis on saadud intervjuudest.

Tabelis 1 on vélja toodud intervjuus osalenud dpetajate taustaandmed. Selgus, et enamus
intervjuus osalenud Opetajatest on lithikese to0staaziga. TOOstaaz eririihmades on alla 5
aasta. Uks dpetaja on omandanud magistrikraadi, 10 dpetajat on bakalaureuse haridusega ja
5 Opetajat omandab bakalaureusekraadi. 11 Opetajat todtab sobitusrithmas, 2 Opetajat

tasandusrithmas ja 2 pervasiivsete arenguhdiretega laste rithmas.

4.1 Peamised toostressi pohjused tootades erivajadustega lastega

Toostressi pohjuste kaardistamiseks erivajadustega lastega todtamisel, palusin dpetajatel
kirjeldada tegureid, mis nende hinnangul tekitavad toostressi. Kdik kiisitletud opetajad
vastasid sellele viivitamatult, mis viitab teema isiklikule olulisusele ja aktuaalsusele nende
tookogemuses. Vastustes kordusid mitmed iihised teemad. Intervjueeritavad dpetajad (1, 2,

3,5,8,10, 11, 13,15) toid vilja, et toostressi pdhjustavad eelkdige lapsevanemad.
Op2: /,,Mina iitleks, et vanemate kérged ootused, millele sa piiiiad kogu aeg vastata./

Puudu on tugipersonalist, sealhulgas tugiisikud, eripedagoogid, logopeedid. Nimetati

Opetajate suurt tdokoormust ja vajalike dppevahendite puudust.

Op6: /, Kindlasti t66 koormus, sest viga tihti votan ma t66d koju kaasa, sest ma lihtsalt ei
joua enda vahetuse kdigus t6od lopetada voi ldbi viia ja ma arvan ka, et see kui riihmas on

erivajadustega lapsi ja siis ei ole piisavalt koolitusi, kuidas nende lastega toime tulla.’’/

Opll:/,Praegu rddgitakse viga palju kaasavast haridusest- see on justkui kogu
haridussiisteemi fookuses. Ja kuigi selle eesmdrk on oilis, tdhendab see opetajale sageli
lisakoormust. Iga lapse individuaalsete vajadustega arvestamine nouab palju aega, oskusi
Jja tuge. Kui seda tuge napib, voib see iisna kiiresti viia toostressini. Samas, kui on toimiv
tugististeem ja opetaja tunneb end kindlasti, siis voib kaasav haridus tosta toorahulolu ja

vihendada stressi.”’
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Op5:/, Tuleb ausalt éelda, et Eestis kaasav haridus vihemalt praegu veel ei toimi nii nagu
peaks. Riigil ei ole onnestunud leida piisavalt vahendeid, et opetajad selle protsessi kdigus
toetada. Puuduvad nii vajalikud tugispetsialistid kui ka koolitused, mis aitaksid opetajatel

kaasavat haridust tohusamalt ja enesekindlamalt rakendada.’’/

Intervjuudest selgus, et puudu on praktilistest koolitustest. Koolitused on teoreetilised, kuid
praktilist osa on véiga vihe, mida saaks Opetaja rakendada. 7 dpetajat tdid vilja, et juhtkonna
toetuse puudumine tekitab stressi. Juhtkond ei seisa dpetaja eest, kui dpetajal on vaja tuge
lapsevanemate kaasamises. Spetsialistide poolne tugi on vihene. Opetajad (5, 11)
tunnistavad, et kaasava hariduse idee on oluline, selle eesmérgiks on tagada kdikidele lastele
vordne digus haridusele, sdltumata nende erivajadustest. Samas on mdlemad dpetajad olnud
kriitilised kaasava hariduse kohta Eesti haridussiisteemis. Op11 rdhutab, et kuigi kaasamine
vOib parandada todrahulolu ja tugevdada dpetajate professionaalset kindlustunnet, lisab see
siiski koormuse, kui puudub vajalik tugi. Op5 on kriitilisem, viites, et kaasav haridus Eestis

ei toimi nii nagu peaks, sest puudu on vajalikest spetsialistidest.

Kokkuvotvalt voib esile tuua, et Opetajate hinnangul on peamised toostressi pohjused
lisapersonali ja erispetsialistide puudumises, lastevanemate korgetes ootustes ja juhtkonna
viheses toetuses. Selleks, et to0stressi tekiks vahem, tuleks leida rithmadesse lisapersonali
ja erispetsialiste, kellega koostdos leida lahendusi lapse toetamiseks. Analiilisides vastajate

vastuseid, siis juhtkonna toetus Gpetajatele, aitab to0stressi leevendada.

4.2.0petajate libipolemine ja stressitase

Opetajate stressitaseme kaardistamiseks, palusin hinnata dpetajatel enda stressitaset 1-10-ni
ning ldbipdlemise hindamiseks palusin Opetajatel kirjeldada, kas nad on iihel hetkel ldbi
pdlemas. Vastajate vastused olid erinevad. 5 dpetajat (Op 3, 4, 7, 10, 13) vastasid, et
tunnevad end teatud hetkedel libi pdlemas. 8 Opetajat ei ole kogenud libipdlemist. Opetaja
2 ja Opetaja 15 selgitasid, et nad on lébi pdlenud ja otsinud sellega toimetulekuks abi
spetsialistidelt. Intervjuudest selgus, et Opetajate hinnangul on nende stressitase korge

(joonisl).
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Stressitase skaalal 1-10
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Joonis 1. Opetajate stressitase

Selgub, et Opetaja 10, kes on tasandusrithma Opetaja (tabel 1) on kdige madalama
stressitasemega. Kdige staazikama Opetaja (tabel 1), Opetaja 4 stressitase on samuti iile 7,
mille jirgi voib jéreldada, et t60 ei ldhe ajas kergemaks. Vottes aluseks Opetajate
taustaandmeid on maérgata, et Opetajad, kes todtavad sobitusrithmades hindavad enda
stressitaset skaala 1-10 iile 5. Erivajadustega riihma dpetajate keskmine stressi tase on 6
skaalal 1-10-ni. Opetajad, kes hindasid enda stressi taset alla 5, tdid vilja, et nendel on madal
stressi tase, kuna riihmameeskond toimib ja todgraafik on loodud selliselt, et tekib rohkem

vabu péevi.

Intervjuudes selgus, et dpetajad tunnevad libipdlemist jduludel ja kevadel. Opetajad tdid
vilja, et ldbipdlemise tunne kerkib esile ajal, mil on arenguvestluste korraldamised ja
arengukaartide ning koolivalmiduskaartide kirjutamine. Kaks intervjueeritavatest
Opetajatest on poordunud juba oma vaimse tervise muredega psiihholoogi poole, sest
tundisid, et on libipdlenud. Kaks intervjueeritavat (Op 4, 5) tdid oluliselt esile, et dppekava
jélgimine eririihmas tekitab neil stressi, sest lapsevanemad ootavalt neilt palju, kuid lapsed
ei joua kooli minnes nende eesmirkideni. Opl vastustest selgus, et palju stressi tekitab
juhtkonna vihene toetus. Op10, kelle stressi tase on 1 (joonis 1), pdhjendas stressi madalat

taset meeskonna hea koostddga ja juhtkonna toetusega.
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4.3 Opetajate vaimne ja fiiiisiline tervis

Erivajadustega lastega tOOtavate Opetajate vaimse ja fiilisilise tervise olukorra
viéljaselgitamiseks palusin Opetajatelt kirjeldada nende vaimset ja fiiiisilist tervist. Vastused
olid iisna erinevad. Intervjueeritavad Opetajad tdid esile, et fiiiisiline tervis on saanud

kannatada to6tades erivajadustega lastega.

Op3:/,Jaanuari kuus olid mul suured siidameléégid, olid seal 160-170 vahel ja kéisin arsti

Juures. Oeldi, et see on tingitud t66 stressist.”’/

Kaks Opetajat tdid esile, et on saanud fiiisiliselt kahjustada, kas liities vdi hammustades.
Op10:/, Ma olen saanud kiill vastu péid ja jalgu, périselt nagu kite-jalgadega, toolidega
olen ka saanud. On juhtunud, et lauad ja toolid lendavad, aga vaimselt ma seda koju kaasa

ei vota. Koha peal voib-olla see hetk viga emotsionaalne, aga kui laps rahuneb, siis ongi

koik. */

Vaimselt tunnevad dpetajad, et nad on peale tdopdeva 10ppu rohkem vésinud, sest 1armi on
riihmas palju ja tdhelepanu jagamine erivajadustega laste ja tava laste puhul on keeruline. 8
intervjueeritavat vastasid, et nende vaimne tervis on olnud mdjutatud. Esile toodi olukordi,
kus laste karjumised ning erinevad héirivad tegurid osutusid teatud juhtudel eriti koormavaks
ning nendega toimetulek oli keeruline. 7 vastajat selgitasid, et vaimne ja fiilisiline tervis ei
ole kahjustada saanud. Opetaja 2 tdi esile, et vorreldes tavariihmas to6tamisega tunneb ta

eririhmas tootades ohtuti palju rohkem vésinuna.

Kokkuvotvalt voib oelda, et intervjuude pdhjal selgus, et erivajadustega lastega tdotavate
pedagoogide vaimne ja fiiiisiline tervis on sageli t60 tdttu proovile pandud. Mitmed dpetajad
toid vélja, et flilisiline tervis on kannatada saanud, sealhulgas esines stressist tingitud
terviseprobleeme ning juhtumeid, kus dpetajad olid saanud fiiiisilisi vigastusi laste kditumise
tottu. Vaimse tervise osas rohutasid kaheksa intervjueeritavad et pidev miira ja laste
kditumisprobleemid pdhjustavad emotsionaalset visimust. Samas leidus ka vastajaid, kes ei
taheldanud oma vaimse ega fliiisilise tervise halvenemist. Tulemused viitavad sellele, et t66

erivajadustega lastega voib olla dpetajatele véljakutseks nii vaimselt kui ka fiiiisiliselt.
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4.4. Opetajate enesehoidmise meetodid

Erivajadustega lastega tootavate dpetajate enesehoidmise meetodite teada saamiseks uurisin,
kuidas Opetajad hoiavad enda vaimset tervist. Vastused olid dpetajatel sarnased. Oluliseks
peeti nii vdrskes Ohus viibimist kui ka teadlikku enesehooldusega tegelemist. Vastustest
selgus, et murede jagamine kolleegidega vdi sdbrannadega hoiab vaimset tervist. Op 10 tdi
intervjuus esile, et meediast vélja liilitamine hoiab tema stressi taset madalal, pigem eelistab

vérskes 0hus palju litkumist.

Op10: /., Ma tulen koju, olen vaikuses, ma ei vaata telekat. Mul ei ole televisiooni juba iile
15 aasta. Ja ma ei vaata telekat, ma ei tea mis maailmas toimub. Oma stressi eest veel pean

maksma, ei, ma saan teada teiste kaudu, mis maailmas toimub.’’/

Kdige rohkem toodi esile, et todd koju kaasa ei voeta, kdik tdoga seotud jadb t66 juurde. 5
Opetajat toid vélja, et magamine on iiks olulisemaid aspekte, kui pole piisavalt unetunde,

tekib stress kiiremini.

Op14: /,,Oluline on tulla tééle klaari peaga. Praegu ma mediteerin ja teen muid teadveloleku

harjutusi titleme nii 5 korda nddalas.””/

6 Opetajat tdid esile, et perega koos aja veetmine ja looduses olemine hoiab vaimset tervist.
Moned Opetajad soovitasid tegeleda hobidega, mis pakub loovust ja on rahulik tegevus,
millega end maandada ja enda meeleolu tdsta. Op 6 i esile, et t661 olevad olukorrad jidivad

toole.

Op12: /, Véimalikult palju 6ues viibida, perega aega veeta, niha positiivsust.””/

Opetajate enesehoidmise meetodite vastustest selgub kokkuvdtvalt, et vaimse tervise
hoidmisel peetakse oluliseks teadlikku taastumist ja piiride seadmist t60 ja eraelu vahel.
Kodige sagedamini mainiti vérskes ohus viibimist, fiilisilist aktiivsust ning t6dga seotud
probleemide mitte koju kaasa votmist. Samuti toodi esile murede jagamist kolleegide voi
lihedastega, piisavat und ning hobidega tegemist, kui olulist stressi maandamise viise. Uks
Opetaja rohutas, et meedia piiramine aitab hoida vaimset tasakaalu. Kokkuvdtvalt voib viita,
et Opetajad kasutavad mitmekiilgseid ja teadlikke enesehoiu strateegiaid, et tooga kaasneva

koormuse juures hoida vaimset heaolu.
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4.5 Labipolemise ennetamine ja stressi leevendamine

Erivajadustega lastega to6tavate dpetajate ldbipdlemise ennetamise ja stressi leevendamise
teada saamiseks uurisin vastajatelt, mis aitaks véltida labipdlemist ning kuidas dpetajad enda
stressi leevendavad. Intervjuus osalenud dpetajad tdid vilja, et t66 koju mitte kaasa toomine
on liks olulisemaid l&bipdlemise ennetamisi. Kolleegidega vestlemine ja toetav juhtkond
ennetab stressi. Opetajate enda hinnangul on suurimaks stressi ja libipdlemise ennetamise
viisiks juhtkonna poolne toetus td0probleemides ning lastevanematega suhtluses.
Lébipdlemist aitaks viltida vastajate enda hinnangul ka puhkused dppeaasta sees. Opetajad
toid vélja, et puhkuseid voiks juhtkond voimaldada ka Oppeaasta sees, mitte ainult
suvekuudel. Kaks Opetajat tdid vélja, et liks pdev nddalas kodus olla ja mitte midagi teha,

sealhulgas ka koduseid toid, mis annab véga palju vaimsele tervisele juurde.

Op9:/,, Kodus iiks péiev, ma lihtsalt olen diivanil niisama ilus, reaalselt mind ei huvita ka
see, kas mul on mingisugune pesuhunnik kuskil voi mis iganes, mind lihtsalt ei huvita ja ma

lihtsalt olen.’’/

Opetajad 1, 12 ja 15 tdid viilja, et seriaalide vaatamine televiisorist maandab stressi, lisades,
et vaadates seriaale liilitad ennast piris elust korraks vilja. Op13 t3i esile, et rifkimine
usaldusvédrsete inimestega, reisimine, liksinda olemine, perekond ja enesehoolitsused
aitavad leevendada stressi. Op1, dp3, 5p8 ja dp11 tdid esile, et stressi aitab ennetada spordiga

tegelemine.

Intervjuude pohjal selgus, et erivajadustega lastega tootavad Spetajad kasutavad mitmeid
strateegiaid ldbipdlemise ennetamiseks ja stressi leevendamiseks. Uheks olulisemaks
labipdlemise ennetamise viisiks pidasid vastajad t60 ja eraelu piiride hoidmist, eelkdige
tooasjade koju mitte kaasa votmist. Olulist rolli méngib toetav kollektiiv ning juhtkonna
moistev ja abistav hoiak, eriti keerulistes olukordades, mis on seotud laste voi
lastevanematega. Samuti peeti vajalikuks vOimaldada liihemaid puhkusi ka Oppeaasta
jooksul. Stressi maandamiseks kasutavad Opetajaid erinevaid meetodeid: seriaalide
vaatamine, litkumine, sportimine, reisimine ja puhkamine. Vastajad tdid esile, et teadlik
enesehoolitsus ja aeg iseendale aitavad hoida vaimset tasakaalu ja ennetada toost tingitud
stressi. Lébipdlemise ennetamisel méngivad rolli tdokorralduslikud ja individuaalsed

enesehoiu meetodid.
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4.6 Opetajate ettepanekud stressi leevendamiseks.

Selleks, et teada saada, millised on erivajadustega lastega tootavate dpetajate ettepanekud
stressi leevendamiseks, uurisin vastajatelt nende ettepanekuid koolieelsesse lasteasutusse
esitamiseks. Vastused olid Opetajatel iisna sarnased, kuid vastuste motlemiseks palusid
Opetajad aega, et nad saaksid moelda, millised ettepanekud oleksid reaalselt tdidetavad

juhtkonna vdi omavalitsuse poolt.

Intervjueeritavad Opetajad rohutasid vajadust suurendada koolitusvdimalusi, mis
keskenduvad erivajadustega lastega toimetulekuks. Mitmed Opetajad (3, 10,12, 13) tdid
esile, et todandja voiks pakkuda tervist toetavaid teenuseid, voimaldades tootajatel valida
niiteks massaazi voi ujumise vahel stressi leevendamiseks. Opetajad, kes tegid ettepanekuid
sellist programmi rakendamiseks, markisid, et nad ei ole valmis oma palgast spordi- vdi
160gastumisteenuste eest maksma, kuid kui riiklikul tasandil pakutaks vastavaid toetusi
vaimse tervise edendamiseks, kasutataks neid vdimalusi koheselt. Samuti peeti oluliseks
tugipersonali suuremat kaasamist igapdeva toosse- ideaalis peaks tugipersonal viibima majas
iga pdev ning liikkuma vastavalt vajadusele riihmast riihma. Oluliseks peeti ka
asendusdpetajate kattesaadavust, eriti haiguspuhangute ajal, mil asendajate leidmine on

kujunenud tdsiseks probleemiks.

Op13:/, Kui nendele erilistele lastele ei ole riihmas juures tugiisikut véi seda iihte inimest,
siis sel juhul tunnedki, et enam ei jaksa, Kindlasti iiks lisa inimene juures annaks palju ja

voib olla mingi psiihholoogiline noustamine voi psiihholoogiline abi aitaks opetajat./

Intervjuudest selgus, et kui Opetaja teeb moni kord t66d ka toovélisel ajal, voiks juhtkond
sellele vastu tulla ja arvestada sellega, et tédpéevadel teine kord lithemalt olla. Opetaja 10
toi esile ka kohaliku omavalitsuse koost60 lasteasutustega, kuna juhtkond on teinud palju
ettepanekuid muudatuste tegemiseks vOi Opetajate heaolu tagamiseks, siis kohalik
omavalitsus ei ole olnud nende ettepanekutega ndus. 5 dpetaja intervjuud analiiiisides selgus,
et meeskonna iihised iiritused muudaksid kollektiivi suhteid. Lasteasutuse juhtkond voiks
vOimaldada thisiiritusi rohkem, kui kord aastas, et kollektiivi kuuluvustunnet tugevdada.
Kolm 0Opetajat tegid ettepaneku, et alustavatele dpetajatele voiks mentorlus kesta kauem, kui
aasta ning alustavate Opetajatele ei ole loodud kindlat programmi, mis toetaks neid

tootamaks koolieelses lasteasutuses tulles toime erinevate viljakutsetega iga pdeva to0s.
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Op2: /,,Samuti véiks kasutada seda mentor siisteemi kuidagi paremini. Ja eririihmas oleks
100 eesmdrgipdrane, et me teeme seda nagu laste jaoks, mitte selleks, et lihtsalt mingit plaani

tdita ja kirja panna. Ma arvan, et nii saab see oppetoo paremaks.’’”/

Kolm intervjueeritavat Opetajat(5, 13, 15) tdid esile, et psiihholoogiline noustamine

koolieelses lasteasutuses toetaks Opetajate vaimset tervist.

Kokkuvotvalt selgub, et dpetajad esitasid mitmeid ettepanekuid stressi leevendamiseks
koolieelses lasteasutuses. Peamisteks ettepanekuteks olid erivajadustega lastega
toimetulekut toetavad koolitused, tugipersonali arvu suurendamine ning tervist toetavate
teenuste kéttesaadavus. Oluliseks peeti ka asendusdpetajate olemasolu haigusperioodidel
ning paindlikumat té6korraldust, arvestades tooiilesandeid toovilisel ajal. Mitmed Opetajad
rohutasid psiihholoogilise toe ja ndustamise vajadust, samuti meeskonnatdo tugevdamist 1dbi

ihisiirituste. Alustavate dpetajate parem toetamine 1dbi pikema mentorlusprogrammi.
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ARUTELU

Kéesoleva bakalaureusetod eesmérgiks oli vilja selgitada toostressi pohjuseid
erivajadustega lastega tOOtamisel ning stressi leevendamise meetodid lasteaiadpetajate
hinnangul. Uurimistdds toetuti jairgmistele kiisimustele: millised on erivajadustega lastega
toOtavate Opetajate peamised tOOstressi pdOhjused ja millised on Opetajate stressi

leevendamise meetodid.

Uurimistod tulemustest selgus, et Opetajate peamised tOOstressi pdhjused on seotud
tugispetsialistide ja lisapersonali puudumises, lapsevanemate kdrgete ootustega ning
juhtkonna toetuse védhesusega. Need tulemused kattuvad varasemate uuringutega, mille
kohaselt pohjustavad stressi just spetsialistide puudumine ja vdhene juhtkonna toetus
(Tooming, 2024). Opetajad tdid esile, et tugispetsialistid nagu eripedagoogid vdi logopeedid,
ei ole piisavalt kattesaadavad, mistdttu jadb lapse toetamine suuresti rithmadpetaja kanda.
Seetdttu ei ole Opetajal sageli voimalik koiki lapsi nende vajadustele vastavalt piisavalt

toetada.

Uuringust selgus, et dpetajatel puuduvad praktilise sisuga koolitused, mis valmistaksid neid
paremini ette erivajadustega lastega tootamiseks. Uurimistoo tulemustest voib jareldada, et
kaasava hariduse rakendamine ei sdltu liksnes dpetajate individuaalsetest pingutustest, vaid
eelkdige toimivast siisteemist lasteasutuses ja haridussiisteemis. Kui tugisiisteemid toimivad,
tajuvad Opetajad kaasavat haridust positiivsena ning on valmis seda rakendama, kuid kui
puudub tugi, kasvab Opetajate tdokoormus ja suureneb stress, mis omakorda voib mdjutada
negatiivselt Opetajate toomotivatsioonile. Uurimistulemused kattuvad varasemate uuringute,

milleks on erispetsialistide vihene toetus (Toht, 2023).

Stressitase varieerus Opetajate seas margatavalt (joonisl), kuid keskmine hinnang oli 6
skaalal 1-10, mis viitab mdddukale kuni kdrgele stressitasemele. Varasematele uuringutele
tuginedes, saab jdreldada, et dpetajate toOstressi tase on keskmisest kdrgem (Kéesel, 2013).
Eriti kdrgeks hindasid stressi need dpetajad, kelle tookoormus oli suur ning kellel puudus
meeskonna voi juhtkonna toetus. See viitab sellele, et toostaaz iiksi ei aita stressi vihendada,

ka kogenud dpetajad tunnevad korget stressitaset, kui toetus puudub (Kukk, 2007, 1k 19-20).

Opetajate vaimne ja fiiiisiline tervis on uuringu kohaselt sageli t66 tdttu ohus. Mitmed

Opetajad kirjeldasid fiiiisilisi vahejuhtumeid, kus nad olid saanud 166ke v6i hammustusi laste
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poolt. Samuti esines stressist tingitud kehalisi siimptomeid nagu slidameriitmihdireid.
Vaimse tervise koormust seostatakse eelkdige pideva miirataseme, tdhelepanu jagamise
keerukuse ja emotsionaalselt raskete olukordadega rithmas. Need tulemused kinnitavad
varasemaid uuringuid, mille kohaselt Opetajate vaimne tervis on otseselt seotud

tookeskkonna kvaliteediga (Kyriacou, 1987).

Enesehoidmise meetodite osas rohutasid Opetajad mitmeid teadlikke vdimalusi. Enim
mainitud meetodid olid vérskes dhus viibimine, fiilisiline aktiivsus, tddasjade koju mitte
kaasa votmine, murede jagamine kolleegidega ning piisav uni, mille on viilja toonud ka MTU
Peaasjad stressi leevendamiseks (Peaasi, i.a). Samuti toodi esile hobidega tegelemist,

meediast eemalolekut ning aja teadlikku planeerimist puhkuseks.

Labipdlemist esineb dpetajate seas sagedamini dppeaasta pingelisematel perioodidel nditeks
arenguvestluste ja koolivalmiduskaartide koostamise ajal. Labipdlemise kogemusi kirjeldas
intervjuudes kolm Opetajat ning kaks olid pdordunud spetsialistide poole abi saamiseks.
Labipdlemise leevendamine oli dpetajate arvates voimalik peamiselt t60 ja eraelu tasakaalu
hoidmisega. Oluliseks peeti ka toetavat juhtkonda, kes mdistab dpetaja vajadusi ja pakub
tuge keeruliste olukordade lahendamisel, eriti suhtlemisel lapsevanematega. Lisaks toodi
esile vajadus puhkuste vOtmist dppeaasta jooksul, mitte ainult suvekuudel. Uurimist6o
tulemused kinnitavad, et ldbipdlemist saab ennetada nii tookorralduslike kui ka

individuaalsete strateegiate kaudu, kuid olulisel kohal on to6keskkonna toetav olemus.

Opetajate ettepanekud stressi leevendamiseks olid realistlikud ja keskendusid lahendustele,

mida oleks voimalik rakendada nii asutuse kui ka omavalitsuse tasandil.
Ettepanekud olid jargmised:

e Professionaalne areng ja koolitused. Pakkuda dpetajatele regulaarseid koolitusi, mis
koosneksid praktilistest votetest ning toest, mis pakub Opetajatele enesekindlust
erivajadustega lastega tootamiseks.

e Mentorlusprogramm. Luua lasteaedades siisteem, mis kestaks kauem kui aasta, et
vihendada eraldatuse ja stressi tunnet toetades alustavaid dpetajaid.

e Tugipersonali arvu suurendamist ning asendusdpetajate olemasolu.

e Liithemad puhkused dppeaasta sees, mitte ainult suvel.

e Psiihholoogiline abi lasteaedadesse. Opetajad saaksid psiihholoogilist tuge, kui
tunnevad, et labipdlemise oht on tekkimas.

e Tervist edendavad teenused. Luua siisteem, mis pakuks Opetajatele valikuvdimalusi
tervist toetavateks teguriteks, milleks voib olla ujumine, enesehoolitsused, mis
oleksid kaetud todandja poolt.

30



Toostressi pohjused ja leevendamise voimalused erivajadustega lastega tootavate opetajate hinnangul

Uurimistdd tulemuste pohjal voib jireldada, et erivajadustega lastega tdotavad Opetajad
kogevad toostressi, mille pdhjusteks on suuresti seotud siisteemi puudujédkidega. Samas
nditasid Opetajad iiles kdrget teadlikkust enesehoiu vajadustest ning kasutasid mitmekesiseid

strateegiaid, et hoida oma vaimse tervise heaolu.

Uuringu tulemused viitavad sellele, et Opetajate vaimse heaolu hoidmine nduab nii isiklikke
pingutusi kui ka siisteemset tuge riigilt ja lasteasutuselt. Kui Opetajate tugi- ja enesehoiu
voimalused jddvad vdheseks, vaib viia see kiiremini ldbipdlemiseni ning tdsta stressi taset

korgemale.

Uurimistdd piirangutena tooksin vélja uuringus osalenud dpetajate tookogemuse. Enamikul
Opetajatest oli suhteliselt lithike tookogemus (1-5 aastat), mis vdib mdjutada tulemuste
iildistamist. Pikema t00staaziga dpetajate uuringus osalemine oleks vdimaldanud paremini
analiilisida, kuidas stress muutub ajas, vorrelda dpetajate stressi leevendamise meetodeid ja
stressitaseme erinevusi. lisaks uurida maakonniti, millistes Eesti piirkondades on toimivad
stressi ennetuse meetodid ja vaimset tervist toetavad programmid. Eesti haridussiisteem
voiks votta kasutusele lisa abidpetajaid lasteaedades, et pakkuda paremat tuge erivajadustega
lastele. See aitaks tagada igale lapsele individuaalsema lihenemise ja soodustaks nende
arengut kaasava hariduse pohimdtete jargi. Lisaks voiks kiivitada projekte, mille kdigus
koolitatakse spetsiaalselt erivajadustega lastega todtamiseks vajalike oskustega Opetajaid,
keda seejirel suunatakse toole lasteaedadesse, kus sellist tuge kdige enam vajatakse. Antud

lahendus vihendaks dpetajate stressitaset.
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KOKKUVOTE

Kéesoleva uurimistod eesmaérgiks oli vélja selgitada to0stressi pohjused erivajadustega
lastega tootamisel ning uurida stressi leevendamise voimalusi lasteaiadpetajate hinnangul.
Uurimist6d tugines kvalitatiivsele uurimismeetodile ning andmete kogumiseks viidi ldbi
poolstruktureeritud intervjuud 15 koolieelse lasteasutuse rithmadpetajatega, kes todtavad

sobitus-, tasandus- ja pervasiivsete arenguhdiretega laste riihmas.

Toostressi pdhjustena tdid Opetajad vilja eelkdige tugispetsialistide ja lisapersonali
puudumise, lapsevanemate korged ootused ning juhtkonna vidhese toetuse. Stressi
siivendavad ka ebapiisavad praktilised koolitused, suur to0koormus ja vajalike
dppevahendite nappus. Opetajad tundsid, et sageli puudub neil piisav ettevalmistus

erivajadustega laste toimetulekuks ning vajalik tugi.

Stressitaseme hindamisel selgus, et enamik dpetajatest hindasid oma stressitaset uurimistdoos
oleva skaala alusel kdrgeks. Mitmed Opetajad tdid vélja ldbipdlemise siimptomid nagu
vaimne visimus ja motivatsiooni langus. Labipdlemise tipphetkedeks peeti dppeaasta 16ppu,
kus lisanduvad igapdevatdole arenguvestluste ldbiviimine, dokumentatsiooni tiitmine ja

koolivalmiduskaartide kirjutamine.

Vaimse ja fiilisilise tervise seisukohalt selgus, et osa Opetajatest on kogenud stressist tingitud
terviseprobleeme, milleks on siidamekloppimine ning fiilisilisi vigastusi laste agressiivse
kditumise tottu. Vaimset kurnatust pohjustab pidev miira ja emotsionaalselt noudlik t66
lastega. Opetajad kasutasid erinevaid enesehoiu meetodeid. Esile toodi litkumine, looduses
viibimine, piisav uni, hobidega tegelemine ja toomurede koju mitte kaasa votmist. Oluliseks
peeti kolleegide toetust ja moistvat asutuse juhtkonda. Stressi leevendamiseks peeti
vajalikuks selgete piiride seadmist t60 ja eraelu vahel ning puhkuste voimalusi dppeaasta

SECS.

Labipdlemise ennetamiseks ja stressi leevendamiseks pakkusid Opetajad mitmeid
ettepanekuid. Praktilistel koolitustel osalemine, psithholoogilise ndustamise kéttesaadavus,
tugispetsialistide arvu suurendamine ja paindlikum tdokorraldus. Oluliseks peeti
meeskonnatunde tugevdamist {ihisiirituste kaudu ning alustavate dpetajate paremat toetamist

1dbi pikema mentorlusprogrammi.
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Uurimist6o tulemused néitavad, et dpetajate toOstressi vihendamine erivajadustega lastega
tootamisel eeldab siisteemset ldhenemist, paremat tugisiisteemi, juhtkonna toetavat hoiakut
ning Opetajate teadlikku enesehoidu. Uurimist6d tulemused aitavad moista Opetajate
igapdevase t00 viljakutseid ning on aluseks edasisteks arendustegevusteks koolieelses

lasteasutuses.
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LISA

Intervjuu kiisimused

1.Milline on Teie haridustase?

2. Kui kaua olete tootanud lasteaiadpetajana?

3. Millist liiki rithmas te tootate ning kui kaua te olete to6tanud selles rithmas?

4. Kas olete tootanud ka tavarithmas, kui jah, siis kuidas hindate Gppetdd planeerimise
erisusi?

5. Kui tdhus koost66 on Teil seoses teiste lasteaia spetsialistidega, logopeed, eripedagoog,
ménguterapeut? Kas tunnete, et olete toetatud spetsialistide poolt?

6. Kas erivajadusega lapsed teie rithmas on mdjutanud teie tervist? Kui jah, siis palun
kirjeldage enda vaimset ja fiiiisilist tervist.

7. Kas tunnete, et olete iihel hetkel ldbi pdlemas? Kui jah, siis miks? Mis aitaks ldbipdlemist
véltida?

8. Kuidas hindate enda stressitaset 1-10-ni? Kas stressitase tduseb dppeaasta teatud perioodil
vOi on Oppeaasta jooksul stabiilne?

9. Millised tegurid Teie arvates pdhjustavad Opetajatel toostressi?

10.Millised on teie stressi leevendamise meetodid?

11. Millised on teie ettepanekud stressi leevendamiseks koolieelses lasteasutuses? Mida
saaks juhtkond teha, et dpetaja tunneks viahem stressi?

12. Kuidas Te hoiate enda vaimset tervist? Millised on Teie enesehoiu 3 olulisemat aspekti?
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