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SISSEJUHATUS

Aastal 2022 oli Eestis 44 131 iilidpilast (Statistikaameti kodulehekiilg, 2022). Aastal 2024 on
lemmiklooma registris registreeritud 57 704 koera (Eesti lemmiklooma register, 2024). Maailmas on
inimeste vaimse tervise ja koertega tegelemise vahelist seost palju kasitletud, sealhulgas on uuritud
iilidpilaste ja koerte omavahelist sidet ning selle seost tudengite vaimse tervisega. Tartu Ulikooli
psiihholoogia instituudis on uuritud niiteks kasside ja koerte moju omanike fiiiisilisele ja vaimsele
tervisele. Mina olen enda bakalaureusetodks valinud kitsama teema, mis keskendub tudengite

vaimsele tervisele, kui nad on dpingute korvalt ka koeraomanikud.

Opingud iilikoolis on sageli pingelisemad kui pdhikoolis ja giimnaasiumis. Kui muidu on noorte ja
korgharitute vaimne tervis parem kui vanemate ja madalama haridustasemega inimeste oma, siis
iilikoolidpingute ajal on {ilidpilaste vaimne tervis oluliselt kehvem (Valk jt, 2023). Minu hinnangul
on iiks viis lleliigse stressi viltimiseks koera eest hoolitsemine. Koera olemasolu ja ldhedus voib
mdjutada inimese vaimset tervist ja iilelildist heaolu. Inimeste ja koerte kooselu on kestnud juba
aastaid. Oleme votnud koerad omaks ja ka vastupidi, nemad on hakanud usaldama inimesi. Inimese
ja koera omavahel mitte ldbisaamist ei suudaks paljud inimesed tdnapdeval enam ettegi kujutada.
Mina ise olen teemaga viga ldhedalt seotud, kuna tegelen iga pdev koertega ning tunnen koerte

positiivset mdju oma vaimsele tervisele.

Kéesoleva bakalaureusetod empiirilises osas kasutasin kvalitatiivset uurimismeetodit. Andmeid
kogusin poolstruktureeritud intervjuudega. Intervjueerisin kuut tudengit, kes on ka koeraomanikud.

Intervjuud viisin ldbi 2024. aasta mértsis.

Oma to0s otsin vastust kiisimusele, kuidas koerad tudengite vaimsele tervisele véartust lisavad.
Tépsemalt uurin, kuidas mdistavad tudengid vaimse tervise termineid ja kuivord rahul on nad
opingute ajal tehtud valikutega. Samuti uurin tudengite endi koerte mdju nende igapdevasele

heaolule ning seda, kuidas mojutab koeraomanikuks olemine stressitaluvust. T60 teema on
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aktuaalne ja sellele on oluline podrata tdhelepanu, kuna iilikoolidpingutega kaasneva stressi ja
pingega vOib inimese vaimne tervis viga kannatada. Oluline on leida ka tShusaid stressi

vahendamise viise. Tulenevalt t60 eesmargist on piistitatud jargnevad kolm uurimiskiisimust.

1. Kuidas koerad toetavad koeraomanikest iilidpilaste vaates dppimist ja dppetddst osa votmist?
2. Kuidas koerad toetavad tudengite vaimset tervist iilidpilaste endi arvates?
3. Kuidas suhtuvad tudengid sellesse, kui tuua kooli ruumidesse kaastudengite koerad voi

teraapiakoerad?

Minu t60 koosneb neljast osast, milleks on iilevaade teooriast, uurimuse metoodika, analiilis ja
arutelu. Teooriaosas annan llevaate tudengite vaimsest tervisest, samuti uurin teaduskirjandusest,
kuidas aitavad koerad toime tulla igapdevaelu toimetustega. Samuti kirjeldan erinevaid lahendusi,
mis on vilja tootatud, et leevendada akadeemilist stressi. TOO teoreetilises osas on kirjas ka
probleemiseade ja uurimiskiisimused. Metoodika osas saab iilevaate uurimuse iilesehitusest, valimist
ja andmeanaliitisist. Analiiiisi peatiikis kirjeldan uuringu tulemusi ja analiiiisin neid. Arutelu peatiikis
arutlen tulemuste {ile. Peatiikis kokkuvote ja jareldused annan vastused uuringu alguses piistitatud

uurimiskiisimustele.



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1. Tudengite vaimne tervis ja heaolu

Maailma Terviseorganisatsioon (2022) defineerib vaimset tervist kui heaoluseisundit, mis voimaldab
inimestel toime tulla igapdevaelu pingetega, realiseerida oma vdimeid, dppida ja to6tada histi ning
panustada iihiskonda. Vaimne tervis on iga inimese digus (World Health Organization kodulehekiilg,
2022). Igal inimesel on digus sellisele elatustasemele, mis on ndutav tema enda ja perekonna tervise
ning heaolu hoidmiseks (Inimdiguste Instituudi kodulehekiilg, i.a). Kui inimese vaimne heaolu on
vihenenud ja ta ei saa iseendaga hésti ldbi, siis vOib see tekitada talle probleeme ja muresid.
18—24-aastaste noorte seas on markimisvairselt tousnud é&revus-, soOltuvus-, meeleolu- ja
s00omishdirete méér (Eesti rahvastiku vaimse tervise uuringu konsortsium, 2022). Kdige levinumad
vaimse tervise probleemid Eestis on depressioon ja drevushdired (Eesti rahvastiku vaimse tervise
uuringu konsortsium, 2022). Tunded, et elu ei ole elamist viért, surmamotted voi enesetapumadtted

on vaimse tervise abi otsivatel noortel tavalised (Scott jt, 2012).

Tudengid, kellel on kehvem vaimne tervis ja madalam enesehinnang, peavad erinevate tudengielu
véljakutsetega kokku puutuma tihedamini kui need, kellel on vaimne tervis parem ja enesehinnang
korgem (Porru jt, 2022). Nendeks tudengielu véljakutseteks on nditeks vihesed enesehoiuoskused,
mittetoetav keskkond ja suur todokoormus. Ulidpilaste seas on vaimse tervise probleemid viga
levinud, kuna akadeemiline surve ja stressitegurid vdivad koosmojus esile kutsuda vaimse tervise
vOi monuainete tarvitamise probleemide esmakordse avaldumise voi haigussiimptomite dgenemise
(Pedrelli jt, 2015). Tudengi igapdevasel heaolul on tema vaimsele tervisele tugev moju. Heaolu
holmab mitut komponenti, sealhulgas inimeste emotsionaalseid reaktsioone ja iildist eluga rahulolu
(Diener jt, 1999). Subjektiivse heaolu iiks aladimensioonidest on hedonism. Moore (2004) kirjutab,
et hedonistliku dimensiooni puhul motiveerib inimest ainult mdnu ja demotiveerib valu. Positiivne
tdhendus on koigel, mis pakub naudingut, ja negatiivne tdhendus kdigel, mis on valus ja tekitab

meelepaha (Moore, 2004). Igal inimesel on potentsiaali, et elada hedonistliku motteviisi jargi, kuid



eriti on see vOimekus tudengitel, kes viibivad keskkonnas ja tingimustes, mis soodustavad
konkurentsi sotsiaalse staatuse ja tunnustuse saavutamiseks (Ertina ja Ibrahim, 2019). Ertina ja
Ibrahim (2019) leidsid, et ilidpilaste puhul mdjutavad hedonistlikku eluviisi nii sisemised kui ka
vilimised tegurid. Sisemised tegurid mojutavad neid olema trendiloojad ja jélgima isiklikku arengut.
Viliseid tegureid uurides selgus, et iilidpilased on tdendoliselt vihem teadlikud hedonistliku elustiili
ohtlikkusest (niiteks mis puudutab narkootikumide ja alkoholi kuritarvitamist). Opikeskkonnal ja
kogemustel on suur mdju tudengite heaolule (Riva jt, 2020). Eneseméédramise teooria on
empiiriliselt tuletatud teooria inimese motivatsiooni ja isiksuse kohta sotsiaalses kontekstis, mis
eristab motivatsiooni autonoomsuse ja kontrolli all olemise jargi (Schwarz, 2010). Sotsiaalsed ja

akadeemilised kogemused mojutavad tudengi heaolu positiivses suunas (Brooker ja Vu, 2020).

1.2. Akadeemiline stress. Depressioon

Maailma Terviseorganisatsioon (2023) defineerib stressi kui mureseisundit vdi vaimset pinget, mis
on pohjustatud raskest olukorrast. Stress on igale inimesele loomuomane reaktsioon, mis sunnib
inimesi tegelema viljakutsete ja ohtudega nende elus. Iga inimene kogeb mingil miéral stressi
(World Health Organization kodulehekiilg, 2023). Hinnanguliselt iga neljas eestlane vanuses 16—64
eluaastat tunneb iga pdev tavaparasemast kdrgemat stressitaset vOi depressiivsust ning iga seitsmes
kasutab antidepressante vOi rahusteid (Reile ja Veideman, 2022). Stress on tugevalt seotud
muutustega, kuid oluline on see, et muutus voib olla nii positiivne kui ka negatiivne (Peaasi
kodulehekiilg, i.a). Stress on seotud nii sellega, mis toimub inimese enda sees, kui ka sellega, mis
toimub keskkonnas, kus inimene elab. Koroonaviiruse levik Eestis tekitas eestlastes murettekitavalt
korge stressitaseme (Reile jt, 2021). Vorreldes meestega esineb naistel rohkem stressiga seotud
vaevusi (Kelam ja Laidmie, 2003). Stress ise voib avalduda nii kasuliku kui ka kahjuliku ndhtusena.
Stressi kasulik mdju hdlmab homdoostaasi sédilitamist liikides, mis viib omakorda kestva
ellujddmiseni (stress kui edasiviiv néhtus); kahjulik moju on stressil aga siis, kui see pohjustab

mitmesuguseid patoloogilisi seisundeid ja haigusi (Yaribeygi jt, 2017).



Iga iilidpilase jaoks on esimest korda korghariduse omandamine suur elumuutus, mis tdhendab, et ta
voib kogeda esmakordselt ka akadeemilist stressi. Akadeemiline stress voib tudengi jaoks olla viga
laastav ning mojutada tugevalt tudengi heaolu ja vaimset tervist (Reddy jt, 2018). Akadeemilist
stressi peetakse liheks suuremaks {ildise stressi, drevuse ja depressiooni tekitajaks tudengite seas
(Monash University kodulehekiilg, i.a). Besser ja Zeigler-Hill (2014) leidsid, et akadeemiline stress
vOib tabada igaiiht, kes on tudeng, kuid suurema tdendosusega puudutab just neid ilidpilasi, kellel
on vidhem positiivseid iseloomuomadusi. Positiivsete iseloomuomaduste all moeldakse omadusi,
nagu optimism, lootus ja onnelikkus. Kusjuures positiivsed iseloomuomadused aitavad kaasa stressi
mitte tekkimisele pigem semestri alguses, kuid mitte nii tdenédoliselt enam semestri 1dpus (Besser ja
Zeigler-Hill, 2014). Samuti on leitud, et akadeemilist stressi tunnevad rohkem need {ilidpilased,
kellel puuduvad sotsiaalsed oskused ja kellel ei ole head suhet oma vanematega (Aherne, 2001).
Ulikooliga seotud stressoriteks vdivad olla veel ka dppejdudude kriitika tudengite dppeedukuse osas
ja konkurents kursusekaaslastega (Bedewy ja Gabriel, 2015). Uuringud on ndidanud, et Tallinna ja
Tartu iilikooli tudengite emotsionaalse distressi tase on kdrgem kui teistes Eesti kdrgkoolides
(Kéosaar ja Purre, 2021). Emotsionaalne distress on seisund, mida iseloomustavad mitu negatiivset
emotsiooni korraga, mis koik inimest héirivad (Tervise Arengu Instituudi kodulehekiilg, 2022).
Eksamiperioodil on stressi rohkem ja seda kogetakse ka intensiivsemalt kui dppet6d ajal semestri
kdigus. Somaatiliste kaebuste hulk suureneb mérkimisvéérselt, kui inimene kogeb eksamitega
kaasnevat stressi (Zunhammer jt, 2013). Somaatilised kaebused on psiihholoogilise probleemi
kehaline viljendumine (Sotsiaalministeeriumi kodulehekiilg, 2019). Teisisonu, mida ldhemale jouab
eksamiperiood, seda enam tduseb {ilidpilaste stressitase. Uuringutes on leitud, et tund enne eksamit
on iilidpilaste stressitase palju kdrgem kui piev enne voi pérast eksamit (Simic ja Manenica, 2012).
Tudengites tekitab stressi ka vanemate reaktsioon noore akadeemilistele saavutustele (Irfan ja
Hussain, 2014). Lisaks vanematele panevad tudengid ka ise endale pinge peale. Ulidpilaste
negatiivne perfektsionism on seotud drevuse ja depressiooniga (Roohafza jt, 2010). Negatiivne
perfektsionism on enesele suunatud kriitiline ja sotsiaalselt kujundatud perfektsionism (Tdldsepp ja

Miirk, 2023).



Depressioon ehk depressiivne hédire holmab endas depressiivset meeleolu voi naudingu ja huvi
kaotust erinevate tegevuste vastu pikemaajaliselt (World Health Organization kodulehekiilg, 2023).
Tudengitel esinev depressioonimdidr on margatavalt korgem kui iildpopulatsioonil esinev
depressioonimddr (Ibrahim jt, 2013). Naisiiliopilased ja tudengid, kes ei ole heteroseksuaalsed,
kogevad suurema tdendosusega depressiooni, drevust ja suitsiidseid motteid (Eisenberg jt, 2007).
Depressioon avaldab negatiivset mdju Opilaste mélule dppeprotsessis (Aprilia ja Aminatun, 2022).
Depressiooni  siimptomiteks on nditeks halb keskendumisvdime, liigne siilitunne, madal
enesehinnang, lootusetus tuleviku suhtes, motted surmast ja enesetapust, hdiritud uni, séogiisu voi
kehakaalu muutused, vdsimus ja vihene energia (World Health Organization kodulehekiilg, 2023).
Depressiooni ja édrevuse riskiteguriteks on nii enesekohaste hinnangute kui ka diagnooside jérgi
viike sissetulek ja madal haridustase (Eesti rahvastiku vaimse tervise uuringu konsortsium, 2022).
Uks oluline riskitegur depressiooniks on tajutud sotsiaalse toe puudumine (Eesti rahvastiku vaimse

tervise uuringu konsortsium, 2022).

1.3. Loomadega kokkupuuted ja inimeste vaimne tervis

Inimeste vaimse tervise hoidmiseks on erinevaid lahendusi. Uheks nendeks on loomadega
koosolemine ja nendega tegelemine. Paljud uuringud on ndidanud, et lemmikloomad avaldavad
positiivset mdju inimese vaimsele tervisele ja heaolule. Ameerika psiihhiaatrite assotsiatsioon
(2023) leidis, et koduloomad pakuvad omanikele suurt vaimset tuge. Lausa 69% uuringus osalejatest
tundis, et koduloomad aitavad védhendada stressi ja é&revust. Nad tundsid, et nad saavad
koduloomadelt tingimusteta armastust ja koduloomad pakuvad neile ka seltsi (American Psychiatric
Association, 2023). Seega lemmikloomad mojutavad inimeste vaimset tervist suurel méiiral.
Lemmiklooma omanikud tunnevad sageli suuremat heaolu. Samuti on loomaomanikel kdrgem
enesehinnang ning rohkem héid isiksuseomadusi, nditeks on nad kohusetundlikumad (McConnell jt,
2011). Peale selle, et loomad pakuvad inimestele seltsi, rakendatakse lemmikloomi {iha enam ka
tervise toetajatena, sealhulgas seltsilistena inimestele, kes peavad viibima meditsiiniasutustes. On
leitud, et loomateraapia vdahendab psiihhootiliste héiretega inimestel drevust (Barker ja Dawson,

1998). Lisaks teraapiatele, milles osalevad loomad, on leitud, et lemmiklooma eest hoolitsemisel on
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kasulikke aspekte inimese heaolule. Lemmikloomade omanikud on eluga rohkem rahulolevad kui
need, kellel lemmikloomi ei ole, kuid samas ei leitud nende kahe grupi puhul suurt vahet dnnetunde,
positiivsete ja negatiivsete emotsioonide osas (Bao ja Schreer, 2016). Lemmikloomade omamine
voib tuua kasu ka vanematele inimestele, kuna loomad pakuvad seltskonda, annavad eesmargi- ja

tadhendustunde, vihendavad iiksindust ja suurendavad sotsialiseerumist (Hui Gan jt, 2020).

Samuti on leidnud kinnitust positiivne seos koeraomanikuks olemise ja kdrgema enesehinnangu
vahel (Schulz jt, 2020). Positiivsed isikuomadused mojutavad inimese vaimset tervist ja
elukvaliteeti. Koeraomanikel on vihem kauakestvaid vaimse tervise probleeme kui inimestel, kellel
ei ole koera (Liu jt, 2019). Samas leiti, et pikas perspektiivis ei mdjuta koerad siiski inimese stressi
ja depressiooni, kuna longituuduuringus leiti nende kahe teguri vahel viike seos (Cui jt, 2021).
Siiski saab Oelda, et koerad pakuvad turvalist keskkonda, kui inimene on emotsionaalselt drritunud
ja stressis (Kwong ja Bartholomew, 2011). Koeraomanikuks olemine vdib ennetada suitsiidi eriti
siis, kui koer niitab omaniku vastu kiindumust ja omanik vastutab looma hoolitsemise eest
(Barcelos jt, 2021). Ka koeraga regulaarne mingimine voib mdjutada inimese kditumist ja suhtumist
nii endasse kui ka teistesse. Eelkooliealistel lastel, kes mdngivad oma pere koeraga rohkem kui kolm
korda nidalas, on maérgatavalt kdrgem prosotsiaalne kéitumine kui lastel, kes ei médngi koeraga
vihemalt kolm korda nddalas (Wenden jt, 2021). On leitud, et koeraga elamine v3ib sdjaveteranidel
aidata leevendada posttraumaatilise stressihdirega seotud psiihholoogilist stressi ning nad tunnevad
end rahulikumalt, vihem {iiksikuna, vihem masendunud ning vihem mures enda ja oma pere
turvalisuse pérast (Stern jt, 2013). Kui vorrelda koeraomanikke ja mitte koeraomanikke, siis
esimestel on parem eneseviljendus ja tervis, nad teevad sagedamini trenni, magavad paremini,

viibivad vihem haiguslehel ja kdivad vihem arstide juures (Headey jt, 2008).

1.4. Koeraomanikuks olemine ja igapidevaelu

Koeraomanikuks olemisel on nii positiivseid kui ka negatiivseid kiilgi, kuid head aspektid kaaluvad
miinused tugevalt iile (Corréa jt, 2021). Koerad toovad inimeste ellu palju r6dmsaid ja positiivseid

emotsioone. Koerad pakuvad inimestele turvatunnet, mis on véga oluline just vanemas eas
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koeraomanikele (Siegel, 1990). Koera ja omaniku suhtel on positiivne moju tajutavale stressile, kuid
sellel suhtel ei ole otsest moju subjektiivsele Onnetundele (Gonzalez-Ramirez jt, 2018). Isegi koerale
kingitust ostes kogeb koeraomanik onnetunnet (White jt, 2022). Koeraomanikud jalutavad palju
rohkem, sest nad saavad koeralt toetust ja motivatsiooni jalutama minekuks (Westgarth jt, 2014). Ka
lihtsalt koos kodus olles panustavad koerad inimese heaolutundesse. Koroonapandeemia ajal aitas
koeraomanikke see, et nad pidid koos koeraga kodust vilja minema ja jalutama, mis omakorda
pakkus vOimaluse suhelda teiste sama asja tegevate inimestega (Oliva ja Johnston, 2021). Koera
omamine on tugev motivaator piisivaks fiilisiliseks tegevuseks, mis omakorda suurendab omaniku

vaimset heaolu, kuna on meeldiv ja stressi maandav kogemus (Westgarth jt, 2017).

Koeraomanikuks olemisel on ka negatiivseid kiilgi. Koera- ja kassiomanikud on lemmikloomade
hddles tunnetatavate negatiivsete emotstioonide suhtes tundlikumad kui need, kellel ei ole
lemmikloomi (Parsons jt, 2019). See tdhendab, et nad oskavad pdorata rohkem téhelepanu sellele,
kui ldheduses olev loom véljendab oma kehakeele voi hddlega ebamugavust voi mingit probleemi.

See mojutab inimese elu igal pool olenemata sellest, kuhu ta ldheb.

Ka niiteks koeraga jalutama minek ei pruugi olla ainult positiivne kogemus. Nii monelgi koeral
esineb reaktiivsust ning sellise koeraga on pigem keeruline jalutada. Reaktiivne koer vdib
jalutuskdigu ajal reageerida mingile teda segavale faktorile viga tugevalt. Segavaks faktoriks voib
olla nii inimene, teine koer, jalgratas voi moni muu asi voi olend. Reaktiivse koera omaniku suurim
véljakutse on teised inimesed, kes ei mdista reaktiivse koera olemust ja vajadusi ning seetdttu
kiituvad reaktiivsete koerte omanikud voi nende koerad sobimatult (Hart ja King, 2023). Hart ja
King (2023) leidsid ka seda, et reaktiivse koeraga jalutamisel olid kdige sagedamini viljendatud

emotsioonid stress ja drevus.

Téhtis tegur on ka see, kas koer iildse oskab tiksinda kodus olla, kui omanik ei saa voi ei soovi koera
endaga kaasa votta. On leitud, et koeraomanikud, kes kogevad endas rohkem stressi, tajuvad ka oma
koertel rohkem iiksindusega seotud ahastust (Gonzalez-Ramirez jt, 2018). Uksindusahastus koertel

tdhendab seda, et koer ei oska ega suuda iiksi kodus rahulikult olla. Ta hakkab 16hkuma kas kodu voi
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tegema endale liiga. Uhe tdiskasvanud inimesega kodust pirit koertel on iiksinduahastus ligikaudu
2,5 korda suurem kui mitme omanikuga péirit perest koertel (Flanningan ja Dodman, 2001). Kui
koeral on iiksindusahastus, siis tuleb sellega tegeleda, vastasel juhul mdjutab antud probleem
omaniku tervet elu kuni koera surmani. Koera surm on omanikule vidga valus. Enamik
loomaomanikke kogevad pérast oma lemmiku kaotust erinevaid leina siimptomeid, nditeks nutmist,

masendust, iiksindus- ja siiiitunnet (Wrobel ja Dye, 2003).

1.5. Inimeste tervist ja igapdevaelu toetavad koerad

Teraapiakoerad on koerad, kes kdivad koos omanikuga vabatahtlikult nditeks koolides, haiglates ja
vanadekodudes. Selle tegevuse eesmirk on pakkuda erinevates olukordades tuge ja leevendada
stressi (Coastal Carolina University kodulehekiilg, i.a). Nii teraapiakoer kui ka tema omanik peavad
olema lidbinud vastava koolituse ning teraapiakoer voib olla likskdik mis tdugu. Inimestel, kes
puutuvad kokku voora teraapiakoeraga, vidheneb kortisooli ehk stressihormooni tase rohkem kui
nendel inimestel, kes puutuvad kokku enda koeraga (Barker jt, 2010). Eestis ja ka teistes riikides
tegutsevad nditeks lugemiskoerad, kes liigituvad teraapiakoerte alla. Lugemiskoerad on seltsilised,
kellele sihtgrupi inimesed saavad raamatuid ette lugeda. Sihtgrupiks vdivad olla kdik, kes soovivad
oma lugemisoskust ja enesekindlust parandada. Pohiliselt loevad koertele ette lapsed, kellel on
kditumishdired, lugemishiired, puudulik sotsiaalne kditumine, autism, Downi siindroom v3i mingi
muu sarnane hiire (Jaggo, 2014). Barberi ja Proopsi (2019) uuringu tulemused néitasid, et
keskkoolidpilaste ettelugemise sooritus oli parem, kui nad lugesid ette koerale, mitte Opetajale,

samuti pakkus koerale ettelugemine ka positiivsemaid emotsioone.

Pimedate juhtkoerad on koerad, kes on ldbinud spetsiaalselt neile mdeldud viljadppe ja kes aitavad
nidgemispuudega inimestel litkuda turvaliselt ja iseseisvalt viljaspool kodu (Eesti Pimedate Liidu
kodulehekiilg, i.a). Eestis ja Soomes tehtud uuringust leiti, et peale juhtkoera saamist muutus
ndgemispuudega inimene iseseisvamaks ja tema elukvaliteet tousis (Kalling, 2014). Moned
nigemispuudega inimesed on ka tajunud, et neid koheldakse ténu juhtkoerale teisiti, nditeks kipuvad

inimesed olema sodbralikumad ja rohkem abivalmis (Whitmarsh, 2005). On leitud ka seda, et
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vorreldes inimestega, kellel on ndgemispuue, kuid ei ole juhtkoera, usuvad juhtkoeraga pimedad
inimesed toendolisemalt seda, et koer v3ib parandada nende tervist ja iseseisvust ning hdlbustada

mingil mééral ka sotsiaalseid kontakte (Glenk jt, 2019).

Hiipokoerad ehk diabeedi abikoerad on treenitud hindama 1dhna jédrgi enda omaniku madalat
veresuhkrutaset, sellest oma peremehele teada andma ning tooma vajaliku toidu voi joogi
veresuhkru taseme tostmiseks (Diabeedikooli kodulehekiilg, i.a). Samuti oskab hiipokoer anda
marku kaasinimestele tema omanikul tekkinud ohtlikust olukorrast (Diabeedikooli kodulehekiilg,
1.a). Koolitatud koerad on vdimelised oma omanikke hoiatama nii hiipo- kui ka hiipergliikeemilise
veresuhkru taseme eest mirkimisvéérse tipsusega (Wilson jt, 2019). On leitud, et tdnu hiipokoertele
muretsevad diabeediga inimesed vihem hiipogliikeemia ja hiipergliikeemia pérast ning tdnu koertele

paranes ka nende elukvaliteet ja kehalises tegevuses osalemise voime (Gonder-Frederick jt, 2013).

Koerte 16hnataju on inimeste omast kuni 10000 korda tugevam. Koeri saab treenida isegi selleks, et
nad tunneksid 15hna jéirgi dra inimese kehas asuva vihkkasvaja (Willis jt, 2004). Uldiselt voib viita,
et koolitatud koerad tunnevad &ra kopsuvéhi ja muude véhivormidega patsientidele omase hingedhu
16hnaproovid ja suudavad neid eristada tervetele inimestele tiitipilistest proovidest, kuid seda “parem
kui juhuslik” mééral (Jezierski jt, 2015). Mdne niddalaga on vdimalik tavalised kodukoerad, kelle
ainsaks varasemaks koolituseks on olnud kutsikakool, treenida eristama tépselt kopsu- ja

rinnavéhiga patsientide hingedhu proove kontrollriihmade omadest (McCulloch jt, 2006).

Kokkuvotteks vaib oelda, et on olemas palju erinevaid koeri, kes suudavad toetada inimeste tervist

ja igapdevast heaolu. See annab aimu, et koertel on vdime ja oskus inimesi abistada.

1.6. Koerad stressi leevendajatena

Stress, mida iilidpilased Opingute ja pingelise eksamiperioodi ajal kogevad, ldheb korda ka
iilikoolidele. Kdrgkoolid on aja jooksul proovinud leida viise, kuidas tudengite akadeemilist stressi

leevendada. Naiteks korraldas iiks iilikool Inglismaal tudengitele loomateraapia seansse, mille
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tulemusena ndhti positiivseid muutusi: tudengid olid vihem é&revad ja nende vererdhundidud olid
paremad (Wood jt, 2018). Ka liihike, kas vdi 20-minutiline suhtlus teraapiakoeraga parandab
Opilaste meeleolu ja heaolu ning vdhendab drevuse taset (Grajfoner jt, 2017). Isegi kui dpilane
veedab enne eksamit koos koeraga ainult 10 minutit, mojutab see positiivselt nii tudengi meeleolu
kui ka stressitaset (Machova jt, 2020). Teraapiakoeri klassiruumis ei tajuta segajatena, vaid loomad
aitavad paremini mdista iilidpilase rolli kdrgkoolis ja vdimaldavad paremini toime tulla drevuse,
stressi ja teiste faktoritega, mis tdhelepanu segavad (Kivlen jt, 2022). Ka iihekordsed koerte
grupiteraapia seansid parandavad tdenéoliselt tudengite heaolu ja vihendavad stressi vahetult parast
seanssi (Ward-Griffin jt, 2018). Teraapiakoerte sessioonid aitavad tudengitel tunda ennast
armastatuna, lohutatuna ja toetatuna, mis omakorda aitab stressiga paremini toime tulla (Lalonde jt,
2020). Teraapiakoerad pakuvad iilidpilastele armastust ja tuge, tdnu millele saavad tudengid
koertega kohtumiselt positiivseid tundeid ja kogevad stressi maandamist (Dell jt, 2015).
Koerateraapia programmidest voiksid votta kindlasti osa just esmakursuslased, kuna koeraga
kohtumised vdivad aidata neil holpsamini luua uusi tutvusi ja suhteid kaastudengitega (Adamle jt,
2009). Esmakursuslastel voib heaolu paraneda ka tdnu sellele, et kahekuuline koerateraapia
vihendab koduigatsust ja tdstab eluga rahulolu (Binfet ja Passmore, 2016). Ka see, kui tudeng mitte
ei oma, vaid ainult laenab koera, et temaga liihiajaliselt tegeleda ja jalutamas k&ia, mojutab
positiivselt tilidpilase kohanemist uute olukordadega ja aitab parandada vOdraste situatsioonidega

toimetulekut (Gallard, 2023).

Pelgalt teraapiakoera olemasolust ei piisa, et vihendada drevust, kuna olulist rolli méngib ka
futisiline kontakt koeraga (Islam jt, 2017). Suhtlus sdbraliku koeraga védhendab é&revust ja
normaliseerib pulssi (Martos-Montes jt, 2020). Teraapiakoeraga suhtlemine voib aidata kaasa ka
teadlikule ja positiivsele suhtumise muutusele (Sanford, 2014). Fiiiisiline kontakt teraapiakoeraga
aitab tudengit paremini kaasata, rahustada, vihendab stressi ja soodustab heaolu (Green ja Binfet,
2023). On leitud, et vanematel inimestel on tdusnud sdrmeotsa temperatuur peale koeraga kohtumist
ja koosolemist — see peegeldab tdendoliselt siimpaatilise nérvisiisteemi aktiivsuse vdhenemist ja

sellest tulenevalt stressi taseme langust (Nilsson jt, 2020).
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Koertega suhtlemine, mangimine, jalutamine, nende masseerimine ja nende eest hoolitsemine
stimuleerib tervetel inimestel ajutegevust (Yoo jt, 2024). Yoo jt (2024) leidsid veel ka seda, et
koeraga mingimine avaldab positiivset mdju nii 160gastumisele kui ka keskendumisele ning
koertega suhtlemine vdib vdhendada inimese stressi, kutsudes esile positiivseid emotsionaalseid
reaktsioone. Koera nidgemine nii videos kui ka vahetult vihendab drevust ja parandab meeleolu

(Thelwell, 2019).

1.7. Probleemiseade ja uurimiskiisimused

Viga palju inimesi kogeb elu jooksul stressi, iilidpilaste puhul saab rddkida eeskitt Opingutega
seotud akadeemilisest stressist. Nii iildine kui ka akadeemiline stress vdivad tudengi enesetunnet ja
hakkamasaamist oluliselt halvendada voi viia isegi depressiooni tekkeni. Akadeemiline stress ja
pideva pingeseisundi tottu kujunenud depressioon on tdsised vaimse tervise probleemid. Paljud
inimesed tunnevad, et koeraga tegelemine toetab nende fiiiisilist ja vaimset tervist. Inimese ja koera
omavaheline suhe on véga oluline ja koeral on tdhtis roll inimese vaimse tervise hoidmisel. Sellest
saab jareldada, et koerad mingivad olulist rolli ka tudengite vaimse tervise ja heaolu toetamisel. On
palju riike, kus koolidpilastel voi tudengitel on véimalik veeta aega teraapiakoeraga. Ka uuringud
toestavad, et isegi liihike, 20-minutiline suhtlus teraapiakoeraga parandab Opilaste meeleolu ja
heaolu ning vihendab édrevuse taset (Grajfoner jt, 2017). Seega on antud teemat véga oluline uurida.
Eestis on koerte ja akadeemilise stressi ning vaimse tervise probleemide seoseid vihe uuritud. Ei ole
teada, mida arvavad ja tunnevad eestlastest iilidpilased selle kohta, millist rolli méngib nende endi
hinnangul koeraomanikuks olemine samal ajal, kui tudeng ise iilikoolis kéib. Praktikas ei ole Eestis
rakendatud piisavalt ka seda, et igal Opilasel ja tudengil oleks voimalik veeta aega teraapiakoeraga,
ilma, et nad ise koeraomanikud oleksid. Samas oleks seda viga oluline teada, et ka iilikoolid
oskaksid teadlikumalt toetada iilidpilaste vaimset tervist. Ulikooliaeg mdjutab palju ka inimese
edasist elu, seega on tihtis, et korgkoolis Oppimisega oleksid seotud pigem toredad mélestused,

mitte pidev stressi, drevuse ja teiste vaimse tervise probleemide kogemine.
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Too eesmirgiks on mdista kuidas koerad tudengite vaimsele tervisele véértust lisavad. Tépsemalt
uurin, kuidas mdistavad tudengid vaimse tervise termineid, mil méiéral on nad rahul enda dpingute
valikutega, kuidas aitab oma koera olemasolu kaasa igapédevasele heaolule ja mil méaaral kogevad
tudengid seejuures koera eest hoolitsemisega kaasnevat stressi. T60 teema on aktuaalne ja sellele on
oluline podrata tdhelepanu, kuna potentsiaalselt pingelistest iilikoolidpingutest tuleneva stressi tottu
vOib inimese vaimne tervis saada védga kannatada. Tulenevalt t60 eesmaérgist on piistitatud kolm

uurimiskiisimust.

1. Kuidas koerad toetavad koeraomanikest iilidpilaste vaates dppimist ja dppetddst osa votmist?
2. Kuidas koerad toetavad tudengite vaimset tervist iilidpilaste endi arvates?
3. Kuidas suhtuvad tudengid sellesse, kui tuua kooli ruumidesse kaastudengite koerad voi

teraapiakoerad?
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2. METOODIKA

Selles peatiikis keskendun uurimuse metoodikale. Kdigepealt pohjendan, mille alusel valisin
andmete kogumise meetodi. Seejérel kirjeldan uurimuse valimit, andmete kogumist ja uurimuse
eetilisi aspekte. Viimasena Kkirjeldan analiilisimeetodit ja annan iilevaate uurija ehk enda

refleksiivsusest.

2.1. Uurimismeetodi valik ja pohjendus

Kéesolevas bakalaureusetdds uurin inimeste kogemusi selle kohta, kuidas mdjutab koeraomanikuks
olemine {ilidpilaselu. Lisaks on eesmirgiks selgitada vilja, mida arvavad tudengid koerte kooli
kaasa vOtmisest ja teraapiakoerte kooli toomisest. T66 valimi moodustavad iilidpilased, kes on samal
ajal nii tudengid kui ka koeraomanikud. Valisin andmete kogumiseks just kvalitatiivse
uurimismeetodi, kuna eesmérgist 1dhtuvalt on oluline teada saada tudengite arvamusi ja hoiakuid.
Oma to6ga soovin moista, kuidas koerad tudengite vaimsele tervisele véartust lisavad. Tulenevalt

t60 eesmaérgist on piistitatud kolm uvurimiskiisimust:

1. Kuidas koerad toetavad koeraomanikest iiliopilaste vaates Oppimist ja dppetodst osa votmist?
2. Kuidas koerad toetavad tudengite vaimset tervist tiliopilaste endi arvates?
3. Kuidas suhtuvad tudengid sellesse, kui tuua kooli ruumidesse kaastudengite koerad voi

teraapiakoerad?

2.2. Uurimuses osalejad

Uurimist60 keskmes on koertega tegelemise ja vaimse tervise probleemide kogemise vahelised
seosed nende koeraomanike vaatest, kes on samal ajal ise tudengid. Selgitamaks vélja voimalikult
palju iilikoolis Oppimise ja samal ajal koeraomanikuks olemisega seotud aspekte, on uurimuse

valimiks tudengid erinevatest Eesti kdrgkoolidest.
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Valimi kriteeriumiks oli tingimus, et intervjueeritav oleks nii tudeng kui ka koeraomanik. Oluline oli
ka see, et koik intervjueeritavad oleksid esimese astme Oppes ehk siis kas bakalaureuse voi
rakenduskorghariduse tudengid. Tdiendavaid kriteeriume valimile ei esitatud, kuna sel viisil on
voimalik saada koige iilevaatlikum tulemus just vaimse tervise ja koeraomanikuks olemise osas.
Kokku osales uurimuses kuus tudengit. Uks intervjueeritav jagab kohustusi koera osas enda

vanematega ning iilejddnud viiel on kdigil oma koerad, kelle eest nad ise vastutavad.

2.3. Andmekogumismeetod ja intervjuude kéik

Andmed, mida bakalaureusetdds kasutasin, kogusin poolstruktrueeritud intervjuudega. Kasutasin
just poolstruktureeritud intervjuud, sest see on vabama vormiga. Kuna intervjueeritav vois iihe
vastusega vastata ka mitmele kiisimusele korraga, siis poolstruktureeritud intervjuu kasutamine
voimaldas mul vestlust loomulikumalt juhtida. Intervjuud viisin 1ébi ja transkribeerisin perioodil
17.03.2024-14.04.2024. Viis intervjuud tegin veebikonena keskkonnas Google Meet ning ks
intervjuu toimus vahetult. Intervjuud kestsid 25—42 minutit. Kdikides intervjuudes kasutasin iihte ja

sama intervjuu kava (Lisa 1) ning vajaduse korral kiisisin ka tdpsustavaid kiisimusi.

Valimi moodustamiseks panin oma sotsiaalmeediakontodesse iileskutse, et soovin bakalaureusetdo
raames teha intervjuud inimestega, kes on samal ajal nii koeraomanikud kui ka tudengid. Seejérel

votsid vastava sihtriihma esindajad minuga ise iihendust ja leppisime intervjuuks sobiva aja kokku.

Intervjuu kava koosnes kiimnest teemaplokist. Esimese teemaploki eesmirk oli avada respondendi
tausta: uurisin, mida intervjueeritav iilidpilane Opib, kuidas talle see meeldib ja kui kaugel ta enda
opingutega on. Leian, et see teemaplokk oli oluline, kuna otsustasin intervjuu sissejuhatuses kiisida
midagi, kus intervjueeritav ei pea kohe védga pikalt motlema ja analiilisima hakkama. Teise
teemaploki eesmérk oli vdlja selgitada tudengi teadmised ja kogemused selle kohta, mis puudutavad
oma vaimse tervise ja koera eest hoolitsemise teemasid. Kolmandas teemaplokis esitasin kiisimusi

intervjueeritava {ilidpilase koera kohta. See oli oluline teemaplokk, kuna tidnu sellele sain
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intervjueeritava motted tema enda koera peale. Neljanda teemaploki kiisimuste eesmérgiks oli
selgitada, milline ndeb vélja intervjueeritava ja tema koera iihine elukorraldus. Viiendas teemaplokis
kiisisin eksamiperioodi ja suuremate kodutodde kohta. Kuuenda teemaploki eesmérk oli vilja
selgitada tudengi OppetdOst osa votmine ja koolis kdimine semestri viltel. Seitsmenda ja kaheksanda
teemaploki eesmérk oli uurida, millist mdju tunnetavad respondendid oma stressitaluvusele,
emotsionaalsele heaolule ja vaimsele tervisele, kui nad tegelevad oma koeraga ja hoolitsevad tema
eest. Uheksandas teemaplokis palusin intervjueeritavatel jagada soovitusi nendele tudengitele, kes
veel ei ole koeraomanikud, kuid kaaluvad koera votmist ldhitulevikus. Leian, et antud teemaplokk
on oluline, kuna see annab iilidpilastele motteid, mida peaks kindlasti teadma enne, kui neist saavad
tudengitest koeraomanikud. Intervjuude 10pus kiisisin iilidpilaste arvamust veel ka selle kohta,

kuidas saaksid nende hinnangul aidata koerad kaasa opingutele iilikoolis.

Iga intervjuu alguses selgitasin intervjuu eesmérki ja kiisisin koikidelt intervjueeritavatelt ka luba
vestlust oma telefoniga salvestada, et salvestust hilisemal transkribeerimisel ja analiiiisis kasutada.
Selleks, et sdilitada intervjueeritavate konfidentsiaalsus, ei maini ma t60s andmeid, mis aitaks
intervjuus osalenud isikuid tuvastada. Sellega seoses ei maini ma kogu t66 véltel, mis tilikoolides

intervjueeritavad Opivad ega too vilja ka koeratduge, kes intervjueeritavatel kodus on.

Intervjuude transkribeerimiseks kasutasin veebipohist konetuvastust (Olev ja Alumie, 2022).
Laadisin antud keskkonda intervjuude helisalvestised ja transkriptsioon saabus iildjuhul juba
jargmiseks pdevaks. Seejdrel lugesin kogu transkriptsiooni iile nii, et samal ajal kuulasin ka antud
intervjuud. Kui mérkasin valesti transkribeeritud sdna voi sonu, siis tegin vastava paranduse. Pérast

seda, kui olin kdik intervjuud transkribeerinud, kustutasin telefonist ka helisalvestised.

2.4. Analiitisimeetod ja -protsess

Intervjuude transkriptsioonid lisasin programmi MAXQDA. Antud programmi kasutasin ka
intervjuude kodeerimiseks. Kodeerimise eesmirgiks oli leida teemad, mis intervjuude kiigus

labivalt esile kerkisid.
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Kasutasin t60s temaatilist analiilisi, mis vdimaldab uurijal siigavamalt ja niiansirohkelt tundma
oppida uuritavat ndhtust (Lester jt, 2020). Temaatilise analiilisi eesmidrk on teemade
viljaselgitamine, et uurida, mida ja kuidas rddgitakse ning millised on intervjueeritavate tdlgendused
(Kalmus jt, 2015). Temaatilise analiilisi protsess hdlmab kogutud andmete (audiosalvestuste)
transkribeerimist tekstiks, seejirel tekstilise materjali kodeerimist ja koodide koondamist alateemade
alla (Lester jt, 2020). Analiiiisi protsessis valmistatakse muu hulgas ette andmed ja korrastatakse
need, tutvutakse andmetega ja vaadatakse 1dbi memod, mis on tehtud andmete kogumise kéigus.
Seejdrel materjal kodeeritakse ja analiilisi protsessi kdigus kujunevad omakorda teemad, mille
aluseks on kodeeritud tekstitihikud. Kdik need etapid voimaldavad muuta kogu analiiiisi protsessi
labipaistvaks (Lester jt, 2020). Analiiiisi protsessis tegin eespool kirjeldatud sammud lébi ja selle
tulemusena koostasin koodipuu (Lisa 2), milles oli kaheksa erinevat teemat, iga teema all kolm

erinevat koodi.

2.5. Uurija refleksiivsus

Selles alapeatiikis analiilisin ennast kui uurijat ja oma kokkupuudet uuritava teemaga ning arutlen,
millist mdju voib see antud todle anda. Kédesoleva teema puhul on olulised uurija enda mdtted ja
kokkupuuted késitletava temaatikaga. Minu enda kogemus vdis kujundada t66 kidiku ja hoiakut
antud teema suhtes. Ma ei tea kiill, mida tdhendab olla iihel ajal tudeng ning tdiediguslik
koeraomanik, kuid samas on mul suur kogemustepagas tdnu oma vanemate koerte eest
hoolitsemisele ning olen oma tddst tingituna koos elanud iile 70 erineva koeraga. Olen lopetanud ka
koerte kditumise ja psiihholoogia alase kursuse esimese mooduli koolis nimega Nordic Education

Centre for Dog Trainers.

Usun, et kdige enam mdjutas mind antud t66 teemat valima see, et olen tudengiks olles hoidnud iile
70 koera. See tihendab, et ma ei ole olnud kiill koeraomanik, kuid olen vastutanud koerte eest nii
semestri kdigus kui ka eksamiperioodidel. Ma hoian nende inimeste koeri, kes peavad ise minema

kas pdevaks voi pikemaks perioodiks dra ega saa oma koera kaasa votta. Seega oli mul juba enne
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uurimuse algust olemas kogemus nii tudengiks kui ka koera eest vastutajaks olemises. Vaimse
tervise teemasid ei ole ma aga varasemalt kuigi palju uurinud. Sain antud t66 tegemise kéigus ka ise
palju uusi teadmisi. Uhtlasi sain tinu selle t66 koostamisele ka teada, et teaduslikult on tdestatud,
kuidas ja millal koerad inimeste vaimset tervist toetavad. Seega antud t66 teoreetilised 1dhtekohad
olid minu jaoks paljuski uued, kuid praktilise uuringu osas oli isiklik kogemus olemas. Oma
kogemusest tean, et koeraga tegelemine, temaga koos olemine ja tema eest hoolitsemine teeb
onnelikuks. Samas olen tundnud ka seda, kui palju stressi vOib kogeda siis, kui koeral tekib moni
terviseprobleem. See voib olla kurnav — isikliku kogemuse pdhjal vididan, et kui koeraga peaks
juhtuma moni ootamatu Onnetus, jddb kogu muu elu seisma, sealhulgas nii t66-, kooli- kui ka
sotsiaalne elu. Seega minu vaade antud teemale oli see, et koerad on kiill viga olulised dnnelikuks
eluks, kuid nende olemasolu voib mojuda teatud olukordades ka negatiivselt. Kui aga koera ja tema
tervisega on koik korras, siis on néiteks eksamiperioodi ldbimine minu jaoks tunduvalt kergem koos

koeraga kui ilma koerata.

Intervjuude kéigus ei jaganud ma enda kogemust antud teema osas, vaid keskendusin ainult sellele,
mida intervjueeritav mulle réddkis. Lisaks ei surunud ma peale enda arvamusi ega vaateid teatud
teemade kohta, mida intervjuude kdigus puudutasin. Kui intervjuu kéigus jai mulle moni mote voi
seisukoht segaseks, siis palusin intervjueeritaval seda tipsustada. Viltisin suunavaid kiisimusi ning
proovisin kasutada kogu aeg ainult avatud kiisimusi. Intervjueeritavad said ennast viljendada nii,
nagu soovisid ja voisid iga teema juures rddkida veel lisaks sellest, mis neil meelde tuli ja mida nad
parasjagu jagada tahtsid. Analiilisi kategooriate loomisel l&htusin intervjuu kavas (Lisa 1) olevatest

teemaplokkidest ning analiiiisis kasutasin vaid intervjueeritavatelt saadud infot.

Uurimuse tegemise viltel mulle viga meeldis see, et sain teada palju uut ja enda jaoks pdnevat infot.
Lisaks oli tore nédha, kuidas paljud minu ldhedased jagasid sotsiaalmeedias minu iileskutset leida
toosse intervjueeritavaid. Moned mu ldhedased elasid kdesoleva t60 valmimisele aktiivselt kaasa,
kirjutades ja kiisides, kui palju intervjueeritavaid ma juba leidnud olen. Meele tegi rodmsaks ka see,
intervjuus osaleda soovijaid oli palju ja leidsin valimisse sobivad inimesed iihe pdevaga. Mulle

meeldis, et intervjueeritavad olid teemast tdepoolest huvitatud ning {iikski intervjuu polnud
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pinnapealne. Nii monigi intervjueeritav jagas minuga véga ausalt ja avatult oma vaimse tervise lugu.
Mulle jagati isegi seda, kuidas depressiooniga hakkama saadi ja sellest vélja tuldi. Olen véga ténulik
aususe ja usalduse eest. Ka minu enda mdttemaailm muutus ténu sellele, kuna nigin, kui raskest

olukorrast on vdimalik vélja tulla. Lisaks sain aru ka sellest, kuidas vdivad koerad mdjutada

perioodi, mil on vaimselt védga raske.
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3. ANALUUS

Selles peatiikis esitan andmed, mida kogusin uurimuse kéigus. Analiiiisis on kasutatud tsitaate
intervjuudest muutmata kujul. Tsitaate lisades pidasin silmas intervjuudes osalenud inimeste

konfidentsiaalsust.

3.1. Tudengite vaimne tervis, iilikoolis dppimine ja oppimise kontekst

Selles alapeatiikis annan iilevaate, mida tdhendavad intervjueeritavate jaoks stress, drevus ja
depressioon ja milline on iilidpilaste endi hinnang oma toimetulekule iilidpilaselu ja dpingutega.

Lisaks uurisin, kui paljud vastanutest kdivad psiithholoogi voi ndustaja juures.

Uuringus osalenud kirjeldasid, mida tihendavad nende jaoks stress, &drevus ja depressioon.
Intervjueeritavad seostavad stressi negatiivse kogemusega ning leiavad, et stressiga tuleb tegeleda:
“...ta on niisugune vdike lumepall, mis on sul kuskil kuklas ja sa ei pruugi sellest arugi vdga saada,
aga ta voib kasvada viga suureks, kui sa ei tegele sellega.”. Arevust seostasid intervjueeritavad
hirmu tundega: “...natuke nagu paranoia voib-olla. Ja et ebakindel olek, et kas ma saan iildse nende
asjadega hakkama voi mitte voi siuke endas kahtlemine. Paranoilisus.”. Depressiooni kirjeldasid

3

nad pikaajalise viga raske seisundina: “...drkad hommikul iiles ja ei taha voodist piisti tousta ja

mitte ainult iiks pdev, vaid niimoodi jdrjest kogu aeg.”.

Vastajate endi hinnangul l&heb neil iilikoolis histi, ainult {iks {ilidpilane tunneb, et ei teinud erialaselt
oiget valikut. Uuringust selgus, et tudengitel on keskmiselt 7—12 tundi loenguid nddalas ning
keskmiselt kulub kodutéode peale niddalas 2—8 tundi. Seoses iilikooli ja dppimisega on iilidpilased
seadnud endale erinevaid noudmisi. Moned soovivad lihtsalt akadeemilist kraadi saada, teise
eesmirk on lopetada cum laude’ga. Toodi vilja, et vanematelt tulenev ainuke ndudmine seoses
iilikooliga on see, et iilikool saaks Iopetatud. Stressi ja drevust tundsid intervjueeritavad seoses

iilikooliga erinevatel pohjustel. Uheks teguriks oli niiteks tihe pdevakava: *..selline

23



ajaplaneerimine on pdris stressirohke kohati, kodutéid on viga palju.”. Lisaks tihedale
ajaplaneerimisele tekitas drevust ka klassi ees esitluste tegemine: “...vdga palju esitlusi, mis olid

nagu stressirohked, et just see klassi ees rddkimine.”.

Ulikoolidpingute pérast ndustaja voi psiihholoogi poole pddrdumisega on intervjueeritavatel
erinevad kogemused. On neid, kes on tundnud vajadust poorduda psiihholoogi vdi ndustaja poole
eeskatt tilikooliga kaasnevate probleemide ja stressi pdrast, ja on neid, kes on psiihholoogi voi
noustaja poole podrdunud muudel pohjustel, kuid kohtumistel konelenud ka teistest
eluvaldkondades, sh sellest, mis puudutab iilikoolielu ja dpinguid. Kogu valimist iiks respondent ei

ole tundnud vajadust poorduda ei psiihholoogi ega ndustaja poole.

3.2. Koolis kdimine ja iihisiiritused koeraomanikuna

Selles alapeatiikis kirjeldan intervjueeritavate koolis kdimist, olles samal ajal koeraomanik. Uuringu
vastused andsid iilevaate ajaplaneerimise oskuse vajalikkusest ja kirjeldasid {ihisiiritustest osa
votmist koeraomanikuna. Lisaks annan iilevaate intervjueeritavate motetest sotsiaalse elu kohta

koeraomanikuna.

Otseselt koerte pérast ei ole intervjueeritavad ainetundidest pidanud puuduma, kuid nad on pidanud
arendama oma aja planeerimise oskust. See on tudengite jaoks osutunud oluliseks just nendel
paevadel, mil koolis on mitu loengut ja lisaks veel teisi erinevaid kohustusi/tegevusi, nagu nditeks

trenn.

Vastajad tunnevad, et tdnu koerale ja tema eest hoolitsemisele on tekkinud vajadus planeerida oma
tegemisi vdga hoolikalt ja tdnu sellele tuntakse, et lilesannetega saadakse ka kergemini hakkama.
Koera omamise ja koolis kdimise vahel ndhti positiivset seost ka sellepdrast, et see sundis

3

hommikuti varem iiles drkama: “..varem tuleb drgata, nii et ma tegelikult loengute ajaks suudan
Jjuba tdiiesti moelda ka, muidu on see, et kui sa viis minutit enne loengut drkad, siis ega viga ei saa

aru, mis rddgitakse.”.
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Koeraomanikuks olemine mdjutab ka {ilidpilaste sotsiaalseid suhteid neid pigem pérssides:
“...voib-olla mojutab sotsiaalelu niimoodi, et kui loengud ldbi on, siis ma ei jdd kellegagi jutustama,
ldhen kohe koju koera juurde.”. Sageli jaetakse samal pohjusel ka iihisiiritustele minemata, kuid on
ka neid tudengeid, kelle puhul ei méngi see rolli, et nad koera pérast tihisiiritustest osa ei saa votta
vOi peavad varem dra tulema: “...ma hea meelega olen pigem kodus, ma olen pdris palju tulnud igast
tritustelt varem dra, sest ma tean, et mul koer kodus ootab. Tema tahab kindlasti ka, et ma koju

tuleks.”.

3.3. Koeraomanikuks olemine

Selles alapeatiikis avan koera ja inimese omavahelise suhte olulisust ning kirjeldan, mida

intervjueeritavate koertele teha meeldib.

Kodik vastajad pidasid koera ja inimese omavahelist suhet viga oluliseks ning selle liks pohilisi
komponente on omavaheline vastastikune usaldus. Moned vastanutest tundsid, et koer on nende
parim sober, pereliige ning emotsionaalne tugi ja see suhe ongi nende jaoks koige olulisem. Tunti, et

3

selline suhe saab tekkida ainult koeraga: “..nad on tdiesti imelised, nad armastavad sind ilma
tingimusteta ja ma ei kujuta ette nditeks kahe inimese vahel sellist, see on kuidagi nagu stigavam,
selline side.”. Koera kéitumine ja meeleolu soltub ka véga palju sellest, kui turvaliselt ja histi ta
ennast oma omanikuga tunneb. Oli ka tudengeid, kes iitlesid, et nende suhe koeraga on viga
lahedane ja tuntakse suurt vastutust, kuna koer on omanikust sdltuv: “...ma votan teda tipselt nagu

enda laps.”. Ini ) ) o ars .
da laps.”. Inimene ongi oma koerale see, kes peab aitama tal siin ihiskonnas hakkama saada ja

Opetama, mida tohib ja mida ei tohi teha.

Intervjueeritavate koertele meeldib peaasjalikult mingida erinevaid ménge. Lemmikutena nimetati
palli- ja tirimisménge. Osadele koertele meeldivad ka sellised méngud, kus peidetakse mingi
ménguasi vOi maius dra ja koer peab seda iiles hakkama otsima. Méngimiseks vdetakse eraldi aeg ja

seda tehakse nii, nagu koerale kdige rohkem meeldib: “...kui me mdngime siis mdngime pdriselt,
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mdngime nii palju kui tema tahab, nii, kuidas tema tahab, et ei ole see, et ma lihen viskan paar
korda midagi, ja siis, et okei, ldhme niiiid dra.”. Intervjueeritavatele meeldib teha koos koertega
koera lemmiktegevusi ja see teeb neid rodmsaks: “...kui ma nden, kui roomus ta sellest on, siis nagu
minul on juba nii hea tunne.”. Teise lemmiktegevusena toodi vilja jalutuskiigud. Uldiselt koosnebki
omaniku ja koera pdevaplaan jalutustest, méngimisest, iiksteisest eraldi veedetud ajast ja lihtsalt

niisama koosolemisest.

3.4. Koeraomaniku mured ja rodmud

Selles osas kirjeldan koeraomanikuks olemise rd0musid ja muresid kdesolevas uuringus osalejate
hinnangul ning annan iilevaate iiksindusahastusest ja reaktiivsusest. Lisaks kirjeldan respondentide
koerte tervist ning iseloomuomadusi, mis intervjueeritavatele oma koera juures kdige rohkem

meeldivad.

Vastajad leidsid, et koeraga aktiivselt tegelemiseks kulub nidalas 1015 tundi. Uks intervjueeritav
sOnas, et nddalas kulub tal koeraga aktiivseks tegelemiseks 1 tund. Toodi vilja, et kutsikaeas uue
kodu ja perega kohanemine liks monel histi, moni aga vajas rohkem aega. Oli kutsikaid, kes ei
nutnud iildse, kuid oli ka neid, kes nutsid palju. Uhel koeral tekkis kutsikaeas iiksiolemise hirm ning
sellest ei ole siiamaani jagu saadud ja see tekitab omanikus stressi. Koera hirmust tingitud
reaktsioonid voi ka naabrite kditumine pdrsib inimeste iseseisvust: “...ma ei saanud teda iiksinda
Jjdtta, sest et jubedalt kartis ldrmi.”. Koerad, kes on toas olles hédlekad, kuna ndevad aknast midagi
vOi kedagi mooda minemas, on tekitanud omanikele probleeme: “...see teinekord segab téopdeva,
sest kui ma olen kones ja ta hakkab siin haukuma kova hddlega, et siis see ei ole koige koige
parem.”. Uhel omanikul juhtus nii, et koer haukus talle minguhoos otse kdrva sisse ning selle peale
hakkas omanikul kdorvas vilisema. Ka siis, kui jalutuskdigul koer midagi kardab ja muutub
reaktiivseks, peab inimene enda trajektoori muutma. Vastajad, kelle koerad on reaktiivsed, tundsid
jalutuskdikude ajal, et oma emotsioonid muutusid vahepeal viga iilevoolavaks. Koeraga ei
pahandatud, pigem tdstatas selline olukord inimeses kiisimuse oma oskuste kohta: “...ma ise tundsin

enda sees, et noh, ma olen visinud, et ma ei saa hakkama, ma olen libi kukkunud nagu kuidas ma
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aitan teda, ma ei oska.”. Uks omanik vdttis enda teada viga peresdbraliku koera, kuid hetkel ei ole
koik ldinud plaani jérgi: “...ta kardab vdikseid lapsi ja kui see pisike laps hakkab tema poole kas voi
minema, siis kohe haugatab ja tombab hdsti tagasi kohe.”. Koeraomanikud ndevad negatiivsete
aspektidena lisaks veel keset 00d haukumist, reaktiivsust, sotsiaalelu kannatamist, pidevat

koerakarvade koristamist ja koera eest hoolitsemist perioodil, kui omanik ise on haige.

Vastanud leidsid, et tervise poolest olid nende koerad pigem terved ning mingeid kaasasiindinud
haigusi koertel ei esine. Omanikud iitlesid, et neile viga meeldib, kui koer kaisus magab, kuid oli ka

neid, keda kaisutamise teema kurvaks tegi: “...fa ei ole iildse kaisus magaja koer ja see on, see on

kurb.”.

Positiivsete aspektidena ndevad koeraomanikud nditeks koera l&dhedust, tdnu koerale toimuvat
enesearengut, koerast tingitud aktiivsemat eluviisi, vastutustunde suurenemist ja planeerimisvoime
paranemist. Uks vastaja tundis, kuidas tema enesekindlus on tinu koerale palju kasvanud: “...ma ei
olnud viga selline suhtleja tiitipi, ehk minu jaoks selline telefonikone tegemine ka raske, aga
loomaarstile helistamine polnud mingi probleem, nagu tinu sellele ma olen selles valdkonnas ka
arenenud.”. Lisaks leiti, et koeraomanikuna on igapdevaselt rohkem motivatsiooni anda endast

3

parim: “...ta annab motivatsiooni muudes asjades elus ja iileiildse, et hdsti hakkama saada ja talle
parim koera omanik olla.”. Mdned koeraomanikud on tdnu oma lemmikule saanud ka palju uusi
tuttavaid ja isegi uue sopruskonna. Uusi tutvusi on leitud jalutuskdikude ajal, koeraga trennis voi
tudengitele moeldud iiritustel kdies ja isegi tinu sellele, et koeral on sotsiaalmeedias oma konto:
“...tdiesti suvalised inimesed, kes elavad kaasa koerale ja nagu see on viga dge.”. Intervjueeritavate
koertel on iildiselt ka oma sdbrad ja mingukaaslased, kellega koos mingimas kiia. Uhel vastanul oli

(13

aga ka koer, kes oli teiste koerte vastu liiga agressiivne: “...ainult inimestega saab libi, kui teist
koera ndeb, tahab teda kohe maha murda.”. Teistel koertel jagunevad sdbrad kaheks: on neid, kellel
on kindlad sdbrad ja koos mangimiseks lepitakse kokku aeg ja koht, kuid on ka neid, kes saavad

tuttavate koertega kokku juhuslikult jalutuskéigu ajal ja méngitakse spontaanselt.
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Iseloomuomadused, mis omanikele oma koerte puhul kdige rohkem meeldivad, on tahe midagi kogu
aeg teha, aktiivsus, heastidamlikkus, sobralikkus, ldhedusevajadus, enesekindlus ja oskus elu mitte
liiga tosiselt votta. Igapdevaselt soovivad intervjueeritavate koerad saada pigem palju tihelepanu:
“...enamuse ajast ta tahab ikkagi tihelepanu, isegi siis, kui ma lihtsalt kodus ja toimetan enda

asjadega, siis ta ikka tahab.”.

3.5. Eksamiperiood ja vaimselt rasked ajad

Selles alapeatiikis kirjeldan vastanute hinnanguid eksamiperioodile ja sellele, kuidas
koeraomanikuks olemine antud perioodil dnnestub ning millist tuge koertelt siis saadakse. Lisaks
annan iilevaate intervjueeritavate sonul nende jaoks vaimselt rasketest aegadest ning sellest, kuidas

koer neid siis toetab ja kuidas nad oma lemmiku eest hoolitsevad.

Eksamiperiood on tudengitel tildjuhul pingeline ja raske aeg. Intervjueeritavad leidsid, et isegi kui
neil endil on kiire ja raske periood, siis koer on koer ja tal on omad vajadused: “...koerale see aeg
tuleb esimesena.”. Tudengid leiavad, et koeraga tegelemine on esikohal ja alles pérast seda tulevad
koolit6od. Antud kirjeldusest voib jareldada, kui oluline on ajaplaneerimise oskus siis, kui inimene
on tudeng ja koeraomanik samaaegselt. Siiski tundub, et koera heaolu kaalub iiles kooliga seotud

kohustused: “...ma olen seadnud endale nagu tema need vajadused viga korgele.”.

Vastanud leidsid, et kui keset intensiivset Oppimist saab korraks minna Sue koeraga jalutama,
tundmata sealjuures ennast siiiidi, siis see mojub tegelikult ka Oppimisele positiivselt: “...kui ma
Jjalutamas temaga kdin, siis mul see votab motted mujale ja ma saan pdrast jalutust keskenduda
uuesti oppimisele.”. Samas iiks intervjueeritav tddes, et tema puhul on eksamiperiood véga pingeline
ja seetdttu on ka koeraga tegelemine pigem vaimselt keeruline: “...eksamiperioodil ma tunnen, et iga
hetk, kus ma olen kodust viljas véi séén voi midagi, on ajaraiskamine.”. Uldiselt tunnevad aga
intervjueeritavad, et nad saavad koertelt eksamiperioodil pigem tuge: “...vdga palju saan tuge. See
on, see on nii tore, sest ma kiill pean oppima ja vahepeal ta segab ja kui tal on vaja oue minna, aga

see on jdlle selline ongi niikuinii pausi vaja. Aga siis mdngimine siis koik need lahedad asjad, mis ta
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teeb, kui ta oma veekausist vett vdilja pldtserdab, lihtsalt tead, et pead kohe koristama, kuid lihtsalt

ajab naerma. Et tostab serotoniini taset, nii et vdga.”.

Koerad ei ole toeks mitte ainult eksamiperioodil, vaid ka siis, kui omanikul on iildiselt elus pigem
raske periood. Intervjueeritavad tunnevad, kuidas koerad toetavad neid emotsionaalselt, hoolivad
neist ja aitavad ka keeruliste olukordadega toime tulla. Uks intervjueeritav meenutas aega, mil ta ei
olnud koeraomanik, ning vordles seda praeguse hetkega: “...niiiid, kui mul on siin iiks vdike porsas,
siis ei ole kordagi joudnud see asi nagu nii siigavale, kui ta siis vahepeal ilma koerata olles oli.”.
Teine intervjueeritav oli olnud aga aastaid depressioonis ja koer mingis sellest haigusest jagu
saamisel suurt rolli: “...ma olen sellest koigest vilja tulnud ja ma tean, et mind on vdga-viga-viga
palju aidanud just see, et mul on koer.”. Samas oli ka intervjueeritav, kellel oli elus véga raske
periood ja kes pidi oma loomad pikemaks ajaks hoopis dra andma: “...ma tundsin et ma ei ole aus ja
ei joua litkuma./.../ ...Uks asi on see, mida ma ise tahan, teine asi on see, kuidas loomadel parem

2

on. .

3.6. Koer kui inimese emotsioonide ja meeleolu mdjutaja

Selles alapeatiikis kirjeldan, kuidas mojutab koer vastajate sonul nende emotsioone, meeleolu ja
stressitaset. Lisaks annan {iilevaate, millisena ndevad intervjueeritavad oma koeri ja milleks nende

koerad nende hinnangul on vdimelised.

Koik intervjueeritavad leidsid, et koera olemasolu on emotsionaalselt viga toeks. Leiti, et kui elus
on raske aeg, siis koera ndhes ldheb tuju ja olek kohe paremaks. Toodi vilja, et koer tunnetab, kui
inimene on stressis, ja tuleb siis ka ise rohkem lihedale ja tahab siille. Uks intervjueeritav t3i vilja,
et koer oli talle emotsionaalselt suureks toeks koroonapandeemia ajal. Koera olemasolu ja ldhedust
kirjeldatakse kui head ja lohutavat kogemust. Uks intervjueeritav tunnetab koera emotsionaalset tuge
koige rohkem siis, kui ta on kdigest visinud: “...siis ongi tema olemas, ta ei lase nagu kukkuda sinna
kuskile auku.”. Samas iiks intervjueeritav leiab, et ei tohi dra unustada koera enda vajadusi: “...koer

on koer, et ei ole nagu aus kasutada teda nagu siukse tambingu mehhanismina, et ta tahab koik
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ikkagi nagu oma vajadused rahuldatud saada aga eks ta muidu on ikka iikskoik, mis nagu

keerulisem olukord, kus ma vihegi jouan ise uksest vilja, siis tema kohalolu juba on siuke hea.”.

Koik intervjueeritavad tunnevad, et koerad on nende stressitaset vihendanud ehk koerad maandavad
stressi. Ténaval jalutades peavad reaktiivsete koerte omanikud ise rahulikuks jadma: “...minu jaoks
voib-olla on see kuidagi mingisugune harjutus, et kui sa konnid tdnaval ja koer hakkab haukuma

teise koera peale siis sa ise pead hdsti rahulikuks jddma.”.

Uks koeraomanik kirjeldas, et kui ta teeb oma koerale pai, paneb kied iimber koera ja siigab koera
rinnalt, siis ta tunneb, kuidas stress tema sees lahtub. Sellest voib jireldada, et koer mojub stressiga
toimetulekule positiivselt, kuna annab teatava vabanduse vOi pohjuse ebameeldivast voi raskest
olukorrast véljatulekuks. Koik intervjuudes osalenud koeraomanikud tunnevad, et koerad on

13

mdjutanud ka nende meeleolu positiivselt: “...paneb motlema viiksemate asjade peale, millest
réomu tunda.”. Uks intervjueeritav leidis, et koer on tema meeleolu parandanud kirjeldamatul viisil:
“...ma ei taha moelda ka, mis mul nagu moned hetked oleks olnud, kui mul ei oleks endal koera

olnud.”.

Tanu koertele tuntakse rohkem siirast rddmu. Onnelikuks teeb omanikke niiteks see, kui koer
jookseb ja méngib, kuna siis ndhakse oma koeras Onnelikkust ning see tekitab ka omanikus
positiivseid emotsioone. Peaaegu kdik intervjuus osalenud tunnevad, et koerad aitavad neil mérgata
ja hinnata elus rohkem véikseid onnelikuks tegevaid asju. Intervjuudes toodi vilja, et kui parast
pikka ja rasket pdeva koju tulla ning ees on ootamas iiks viga rddmus neljajalgne sdber, siis see teeb
tegelikult histi onnelikuks: “...nad on nii positiivselt meelestatud iga kord, kui nad sind néevad, et

tuleb endale ka automaatselt kuidagi nii hea tuju kohe peale.”.

Moned vastanutest leidsid, et koerad suudavad tunnetada inimesi paremini kui inimesed ise:
“...koerad suudavad inimesi lugeda monikord paremini kui inimesed ise kas voi nditeks, ma ei tea,
védga aurasse ei usu, aga, aga koerad tunnetavad kuidagi viga hdsti nagu inimeste aurat dra, kui ma

vaatan, et okei inimene ja siis koer reageerib imelikult, siis pdrast enamasti tulebki vilja, et ta
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tegelikult ei olnud nii tore.”. Koeri peetakse véga teraapilisteks loomadeks ja koera paitades voi
temaga méngides tuntakse pingelangust. Koertes ndhakse ka kaaslast: “...kui inimene tiksi elab, siis
ta aitab seda iiksildust véltida.”. Uks uurimuses osalenud iilidpilane vottiski koera sel pdhjusel, et ta
ei tunneks end tiksildasena. Ta teadis, et koer pakub talle seltsi ja lohutust drevushoogude ajal: “...ma
tunnen seda, et ta on minu juures, ta saab aru, ta tahab mind aidata.”. Moned intervjueeritavad

tundsid ka seda, et loomadega on lihtsam suhelda, kuna nad ei kritiseeri ega {itle halvasti.

3.7. Tudengite arvamused Oppimise ajal koera eest sujuvama hoolitsemise kohta

Selles osas kirjeldan koera moju tudengielule tuginedes uurimuse kdigus tehtud intervjuudele.
Lisaks annan {iilevaate, mida peaks vastanute arvates teadma ja millega arvestama enne koera

vOtmist.

Koik intervjueeritavad tunnevad, et koeral on olnud suur mdju nende tudengielule — modned
vastanutest leidsid, et see on valdavalt positiivne, kuid uurimusest selgus, et on ka neid, kelle jaoks
on mdju olnud pigem negatiivne. RShutati, et oluline on aru saada, et elusolendi eest peab
vastutama, tema eest hoolitsema ning suutma katta kdik tema vajadused nii fiilisiliselt, vaimselt kui
ka finantsiliselt. Koera pérast on jdetud minemata tudengiiiritustele voi thisiiritustele oma
kursusekaaslastega. Samas on ka neid, kes tunnevad, et véljas kdimine ja pidutsemine ei pakuks
neile huvi ka siis, kui neil ei oleks koera. Uks intervjueeritav aga tddes, et tinu koerale on ta
tudengitele suunatud iiritustel just rohkem kdinud: “..mul on suurem motivatsioon minna, et ma
motlengi, et ma saan teda sotsialiseerida, uus kogemus jdille, tal on ponev, tal on tegevust,

nuusutamist, saab tdhelepanu, et siis ma voib-olla just ise ldhen, et muidu ma voibolla ei viitsikski.”.

Enne koera votmist on oluline teha endale selgeks soovitud koeratdu eripirad ja vajadused. Uks
intervjueeritav ei soovita tudengina voOtta vdga suure energiavajadusega koera, kuna pingelise
dpinguteperioodi korvalt voib olla viga raske koera vajadusi rahuldada. Uhe vdimalusena pakuti
vélja tdiskasvanud koera votmist, kellel on algkoolitus juba ldbitud. Soovitatakse arvestada ka

sellega, et enda sotsiaalses elus tuleb monikord koera parast muudatusi teha ning arvestada, kui palju
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aega iga péev koerale kuluks: “...see votab ikka nagu meeletult palju aega, see on vdsitav, see nouab
sult endalt tahtmist ja koike.”. Toodi vélja, et arvestada tuleb ka oma elukohaga ning iilirikorteris
elades veenduma enne koera votmist, kas lemmikloomad on lubatud. Leitakse, et rahaliselt peaks
olema koeraga seotud SOS-fond voi tegema koerale kindlustuse. Soovitatakse mdelda ka piirkonna

3

peale, kus elatakse: “...kui sa liheksid Tallinna Ulikooli, elaksid kesklinnas, siis voib-olla ei ole
koige oigem mote votta koer endale, vihemalt mitte suure litkumisvajadusega koera, aga kui sa elad
nditeks Tartus ja elad, ma ei tea, Karlovas, siis miks mitte?”. Véaga oluline on ka see, et oleks olemas
nii-Oelda tagala juhuks, kui on vaja koer nditeks hoidu anda voi leida talle ajutiselt uus elukoht.
Toodi vilja, et koer peab saama ldhedust ja tundma armastust: “...ei ole motet koera votta, kui sul ei
ole aega temaga tegeleda.”. Koeraga kaasneb ka vdga suur vastutus ja selleks peab olema valmis:
“...see ongi sinu tdielik vastutus ja kui palju seda vastutust sul nagu tuleb juurde sellega, et iiks
elusorganism séltub tdielikult sinust, et nagu sellega tuleb arvestada.”. Uks intervjueeritav leiab
aga, et tudengina ei ole koera vdtmine dige otsus: “...pigem dra vota./.../...ta ikkagi sinu siukest
tudengielu elamist ta pdris palju pdrsib. Sa pead ennast ikka viga palju logistiliselt piirama./.../...Et
sa ei taha iiksinda siduda ennast nii tugevalt sellel ajal.”. Samas olid koik intervjueeritavad {iihel

meelel, et neil endil oli dige otsus votta endale koer just tudengiks olemise ajal: “...tulevikus lihen

toole, et kuidas see nagu siis teistmoodi mojutab, et ma olen ju samamoodi kodust dra.”.

3.8. Koerad ulikoolis

Selles alapeatiikis kirjeldan intervjueeritavate seisukohti selles osas, kas koerad peaksid olema
oppehoonetes, milline oleks nende mdju tudengitele nii semestri ajal kui ka eksamiperioodil ning

mida nad arvavad koerte kooli kaasa vOtmisest.

Koikidel tudengitel ei ole erinevatel pdhjustel voimalik endale koera votta. Sellest ajendatuna usub
enamik intervjueeritavaid, et oleks tore, kui mones iilikooli hoones oleks aeg-ajalt koerad, kellega
saaks koos aega veeta ja keda paitada. Leitakse, et koeri voiks lubada kooli kaasa votta ja iihtlasi
oleks vidga tore pdrast rasket tundi minna paitama kaastudengi koera. Moned intervjueeritavad

arvavad, et koolis vdiks olla iiks kindel koht, kuhu teatud ajal tuleb moni kaastudeng koos oma
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koeraga, kellega teised tudengid saaksid koos aega veeta, kas voi lihtsalt koeraga samas ruumis koos
oppida. Usutakse, et sellel oleks viga positiivne mdju. Tegu ei peaks olema ainult spetsiaalse
viljadppe ldbinud teraapiakoertega: “...teraapiakoerad on kuidagi saanud viga kova koolituse aga
lihtsalt see, kui koer on nagu mingite enda tooreste emotsioonidega on monikord voib-olla parem
isegi.”. Samas leidis iiks uurimuses osalenu, et viljadppega teraapiakoertel oleks oma eelis:
“...kindlasti on vdga hea, kui nad on teraapiakoerad, sest sellega on nii palju vihem riske ja kui
samas kui on kaastudengitel sellised, kas siis viga sobralikud, mitte vdga peale hiippavad, sellised
rahulikud, siis ka need sobiksid. Aga kindlasti oleks oluliselt rohkem piiranguid sellel, kui need

oleksid tudengite koerad.”.

Eksamisessiooni ajal vdiksid koerad olla iilikooli ruumides igapdevaselt, kuid semestri ajal voiks
koertega aega veeta korra nidalas. Uks intervjueeritav leiab, et teraapiakoerad vdiksid vdimalusel
olla koolides igal ajal: “...juba mina, kellel on toesti koer kodus olemas, ma lihen ka sinna ikkagi,
isegi kui koolis on, et nditeks kas voi enne eksamit voi mingi enne esitlust, kus on drevus, et siis ta
rahustab sind maha.”. Uks intervjueeritav leidis, et koerad koolis ei ole hea mdte, kuna see ei ole

3

koerte suhtes aus: “...tudengite koera kindlasti ei arva hdsti selles suhtes, et kui palju on need
tudengid, kes tegelikult oma koera niimoodi tunnevad./.../...Ja teine asi on see, et mis asi on
teraapia koer, et see ei ole see, mida koik tulevad ja kallistavad, eks ju. Teraapiakoer on see, et on
konkreetne sekkumine mingi, mingi asjaga. Et tegelikult see ei ole nagu looma seisukohast okei, siis
on karvane mdnguasi viga okei, mida koik saavad tulla ja kallistada ja silitada./.../... Lihtsalt see, et
toome, kallistame, see on tegelikult, see on nagu totaalne linnainimese suhtumine.”. Selle asemel, et
oodata kooli ruumidesse kaastudengite voi spetsiaalse véljadppega teraapiakoeri, soovitab ta minna
kodutute loomade varjupaika vabatahtlikuks voi rddkida koerakasvatajatega, kes vajavad aeg-ajalt
koerajalutajaid. Ta leiab, et koer ei tohiks olla eeskétt kellegi emotsionaalne tugi, tuleb arvestada, et

3

koer on koer: “..me kipume sellega dra unustama selle, et koeral on absoluutselt oma
vajadused./.../...Et kui sa tahad nagu tegeleda, see ongi see, et ma ei tea, mine varjupaika ja rddgi
kasvatajatega, mis iganes. Et noh, seda otsust ma ei poolda, et davai, ldihme toome hunniku
nunnusid kutsusid, keda koik kohe kallistama ldhevad, et noh, see ei ole tegelikult looma seisukohast

okei viga.”.
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Osa intervjueeritavaid on oma koeri loengutesse kaasa votnud, ent mdned ei teadnud, et selline
voimalus nende koolis iildse olemas oleks. Moni vastanu kirjeldas olukorda, kui koera oli kaasa
votnud kas Oppejoud voi kaastudeng: “...oppejoududel on viga paljudel koerad kaasas ja siis nad
vahepeal jooksevad, koridoridest tulevad palliga vastu ja nagu sa nded, kuidas koik opilased
kogunevad, mingi vau, et see oli mu pdeva parim osa, et ma seda koera siin praegu ndgin./.../...Et
nad saavadki siigada ja kas voi see.”. Intervjueeritavate hulgas oli ka neid, kes on oma koera ise
loengutesse kaasa votnud. Mainiti, et see tuleks Oppejouga eelnevalt 1dbi rdédkida ja teha kindlaks, et
kaastudengitel ei oleks koera vastu allergiat. Samas toodi vélja, et koera kaasa vOttes on monevorra
raskem Oppeainele keskenduda, kuna tuleb jilgida koera ja vaadata, et tal oleks kogu aeg kdik hésti.
Enamik intervjueeritavaid leidis siiski, et koeri voiks iilikooli ruumides rohkem olla ning to6tajad ja

tudengid voiksid ise ka enda sobralikke ja rahulikke koeri kooli kaasa votta.
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4. ARUTELU

Antud peatiikis seon teoreetilisest iilevaatest saadud info ja analiilisis esile tulnud teemad. Arutelu
koosneb kolmest teemast: intervjueeritavate vaimne tervis, intervjueeritavate mured ja roomud
koeraomanikuks olemisel ja intervjueeritavate vaade koertele iilikoolis. Esimeses peatiikis toetun
tudengite vaimse tervise ja heaolu peatiikkidele teooriast ning analiiiisist. Teises peatiikis vordlen
teoreetilistest allikatest leitud infot koeraomanikuks olemise positiivsete ja negatiivsete kiilgede
kohta sellega, mida sain teada analiiiisi kdigus. Kolmas peatiikk keskendub sellele, mida arvasid

intervjueeritavad véite kohta, et koeri voiks iilikooli ruumidesse rohkem tuua.

4.1. Intervjueeritavate vaimne tervis iilikoolis ja loomadega kokkupuutel

Pedrelli jt (2015) leidsid, et tudengite seas on vaimse tervise probleemid véga levinud. Ka analiiiisis
tuli vilja, et intervjueeritavad tunnevad iilikooliga seoses palju stressi ja drevust. Pohilised
stressiallikad olid tihe pidevakava, ajaplaneerimine ja klassi ees esitluste tegemine. Samas tunnevad
koik intervjueeritavad, et neil ldheb iilikoolis hésti. Kui Maailma Terviseorganisatsiooni (2023)
defineerib stressi kui mure seisundit vdi vaimset pinget, mis on pdhjustatud raskest olukorrast, siis
intervjueeritavad kirjeldavad seda kui negatiivset tunnet, millega tuleb tegeleda. Reddy jt (2018)
leidsid, et akadeemiline stress vOib tudengi jaoks olla viga laastav ning see mdjutab tugevalt tudengi
heaolu ja vaimset tervist. Analiiiisist selgus, et peaaegu koik intervjueeritavad kdivad psiihholoogi
vOi ndustaja juures. Moni neist on pdordunud just tilikoolidpingutega seotud stressi pérast, kuid on
ka neid, kes on juba varasemalt psiihholoogi voi ndustaja vastuvotul kéinud ja iilikooli minnes

hakkasid noustaja voi1 psithholoogiga radkima muu hulgas ka iilikooli puudutavatel teemadel.

Irfan ja Hussain (2014) leidsid, et tudengitele avaldavad akadeemilist pinget nende vanemad.
Analiitisist selgus aga see, et vanematelt tulenev ainukene ndudmine seoses iilikooliga on see, et
iilikool saaks lopetatud. Pigem seadsid intervjueeritavad endale ise rohkem ndudmisi seoses

iilikooliga, niiteks on eesmargiks lopetamine cum laude’ga. See ei pruugi aga olla kdige parem
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motteviis, sest Roohafza jt (2010) leidsid, et tudengitele puhul on negatiivne perfektsionism seotud

drevuse ja depressiooniga.

Ameerika psiihhiaatrite assotsiatsiooni uuringust (2023) tuli vélja, et 69% inimestest, kes osalesid
uuringus, tundsid, et koduloomad aitavad vdhendada stressi ja drevust. Nad tundsid, et nad saavad
koduloomadelt tingimusteta armastust ja koduloomad pakuvad neile ka seltsi. Ka kéesoleva
uurimuse analiiiisist selgus, et intervjueeritavad tunnevad, kuidas nende koerad toetavad neid

emotsionaalselt, hoolivad neist ja aitavad iile saada keerulistest olukordadest.

Eksamiperiood on iilidpilasele iildjuhul pingeline ja raske aeg. Kwong ja Bartholomew (2011)
leidsid, et koerad pakuvad turvalist keskkonda, kui inimene on emotsionaalselt drritunud ja stressis.
Uldiselt tundsid ka intervjueeritavad, et nad saavad koertelt eksamiperioodil tuge ja koerad tdstavad
omanike serotoniini taset. Seda kinnitab ka Grajfoner jt (2017) uuring, millest selgus, et isegi liihike,
20-minutiline suhtlus teraapiakoeraga parandab Opilaste meeleolu, suurendab heaolu ning vihendab
drevuse taset. Ka Machova jt (2020) uuring leidis, et kui Opilane veedab kas voi 10 minutit enne

eksamit aega koos koeraga, mojutab see positiivselt tudengi meeleolu ja stressitaset.

Analiitisist selgus, et intervjueeritavad saavad koera kohalolust emotsionaalset tuge ja koera nihes
laheb kohe tuju ja olek paremaks. Koera olemasolu ja ldhedus on hea ja lohutav. Analiiiisist selgus,
et koerad on intervjueeritavate stressitaset positiivselt mdjutanud ja koeraomanikud tunnevad, et
koerad maandavad nende stressi. Islam jt (2017) leidsid, et pelgalt teraapiakoera olemasolust ei
piisa, et viahendada &revust, kuna olulist rolli médngib ka fiilisiline kontakt koeraga. Lisaks leidsid
Mantos-Mortes jt (2020), et suhtlus sdbraliku koeraga vihendab drevust ja reguleerib pulsisagedust.
Ka kiesoleva t66 tulemused kinnitavad neid seisukohti. Uks koeraomanik kirjeldas viga tipselt, et
kui ta teeb oma koerale pai, paneb kded timber koera ja sligab koera rinnalt, siis ta tunneb, kuidas

stress tema sees lahtub.

Tanu koertele tunnevad intervjueeritavad rohkem siirast rddmu. Seda kinnitab ka Yoo jt (2024)

tehtud uuring, kus selgus, et koertega suhtlemine voib vihendada inimese stressi ja kutsuda esile
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positiivseid emotsionaalseid reaktsioone. Analiiiisis selgus, et koeri tunnetatakse véga teraapilistena
ja koera paitades vOi temaga maingides tuntakse pingelangust. Tutvudes teoreetiliste allikatega,
leidsin uuringu, mille autorid on Nilsson jt (2020), kus leiti, et vanematel inimestel on peale koeraga
kohtumist ja koosolemist sdrmeotsa temperatuur tdusnud, mis peegeldab tdendoliselt siimpaatilise
nérvisiisteemi aktiivsuse vihenemist ja sellest tulenevalt stressitaseme langust. Analiiiisist selgus, et
intervjueeritavate seas oli ka neid, kes tundsid, et loomadega ongi lihtsam suhelda, kuna nad ei

kritiseeri ega iitle halvasti.

4.2. Intervjueeritavate mured ja rodmud koeraomanikuks olemisel

Koera ja inimese omavahelist suhet pidasid kdik intervjueeritavad védga oluliseks ning selle iiks
pohilisi komponente on vastastikune usaldus. Corréa jt (2021) leidsid, et koeraomanikuks olemise
positiivsed kiiljed kaaluvad iiles negatiivsed aspektid. Analiilisist selgus, et positiivsete aspektidena
ndevad koeraomanikud néiteks koera ldhedust, koeraga tegelemisest tingitud enesearengut,
aktiivsemat eluviisi, suuremat vastutustunnet ja paremat planeerimisvdimet. Seda kinnitab ka
Westgarth jt (2014) uuring, millest selgus, et koeraomanikud jalutavad palju rohkem, sest nad
saavad koeralt toetust ja motivatsiooni jalutama minekuks. Uks intervjueeritav tdi vilja, et koer oli
talle vdga suureks toeks koroonapandeemia ajal. Seda leidsid ka Oliva ja Johnston (2021) oma
uuringus. Nimelt aitas koroonapandeemia ajal koeraomanikke see, et nad pidid koos koeraga kodust

vélja tulema ja jalutama ning see pakkus voimaluse suhelda teiste inimestega.

Koeraomanikuks olemine voib tosta ka enesekindlust — see asjaolu sai kinnitust nii teoorias kui ka
kdesoleva t60 uuringus. Schulz jt (2020) leidsid, et koera omamisel ja korgemal enesehinnangul on
omavahel positiivne seos. Siiski tdstatus nii teoreetiliste allikate uurimisel kui ka intervjuudest, et
koeraomanikuks olemisega v0ib kaasneda ka negatiivseid aspekte. Analiiiisis selgus, et on koeri,
kellel on iiksindusahastus, mis pérsib omaniku iseseisvust ning tekitab stressi. Gonzalez-Ramirez jt
(2018) leidsid, et omanikud, kes on tajuvad endas stressi, tunnetavad ka oma koertel rohkem

tiksindusahastust. Analiiiisist selgus, et negatiivseks aspektiks on ka see, kui koer on jalutuskdikudel
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reaktiivne. Hart ja King (2023) leidsid, et reaktiivse koeraga jalutamisel kdige sagedamini

véljendatud emotsioonid olid stress ja drevus.

Intervjueeritavad soovitavad teistel tudengitel hésti 14bi mdelda, kas ollakse périselt valmis koera
vOtma, ning kui soov on kindel, tuleb kindlasti teha ka tdu osas pdhjalikku eeltédd. Oluline on aru
saada, et elusolendi eest peab vastutama, tema eest hoolitsema ning suutma katta kdik tema
vajadused nii fliiisiliselt, vaimselt kui ka finantsiliselt. Uuringust selgus, et osa intervjueeritavatest
tundis koeraomanikuks olemise positiivset moju tudengielule, kuid valimis oli ka neid, kes leidsid,

et koera mdju on negatiivne.

4.3. Intervjueeritavate vaade koertele tilikoolis

Dell jt (2015) leidsid, et teraapiakoerad pakuvad tudengitele armastust ja tuge, tdnu millele saavad
tudengid koertega kohtumiselt positiivseid tundeid ja kogevad stressi vihenemist. Kédesolevas t00s
tehtud uuringust selgus, et enamik intervjueeritavaid arvab, et oleks véga tore, kui mdnes iilikooli
hoones oleks aeg-ajalt koerad, kellega saaks koos aega veeta ja keda paitada. Usuti, et sellel oleks
viga positiivne mdju, kui koolis oleks iiks kindel koht, kuhu teatud ajal tuleb moni kaastudeng koos
oma koeraga, kellega teised tudengid saaksid koos aega veeta. Yoo jt (2024) leidsid, et koertega
suhtlemine, mingimine, jalutamine, nende masseerimine ja nende eest hoolitsemine suurendavad

tervetel inimestel ajutegevust.

Uks intervjueeritav oli koerte iilikooli toomise vastu. Ta leidis, et see ei ole koerte suhtes aus.
Ulejasnud intervjueeritavad olid aga selle mdtte poolt ning kinnitasid, et ka nemad ise kiiksid koerte
juures, kui keegi neid kooli kaasa votaks. Seega enamik intervjueeritavaid leiab, et koerad vdiksid
olla ilikooli ruumides ning tootajad ja tudengid vdiksid ka enda sdbralikke ja rahulikke koeri

ulikooli kaasa votta.
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KOKKUVOTE JA JARELDUSED

Kéesolevas t60s otsin vastust kiisimusele, kuidas koerad tudengite vaimsele tervisele vairtust
lisavad. Tapsemalt uurin, kuidas moistavad tudengid vaimse tervise termineid ja kuivord rahul on
nad Opingute ajal tehtud valikutega. Samuti uurin tudengi enda koera modju tema igapdevasele

heaolule ning seda, kuidas mdjutab koeraomanikuks olemine stressitaluvust.

Metoodika osas selgitasin kvalitatiivse uurimismeetodi valikut. Andmete kogumiseks panin kokku
valimi, kuhu kuulus kuus koeraomanikust iiliopilast. Saadud materjali sisuliseks analiiiisiks

kasutasin kodeerimist, mis vdoimaldas mul analiilisida kdikides intervjuudes iiles kerkinud teemasid.

Esimene uurimiskiisimus oli, kuidas koerad toetavad koeraomanikest iilidpilaste vaates Oppimist ja
Oppetoost osa votmist. Otseselt koerte pérast ei ole intervjueeritavad ainetundidest pidanud
puuduma, kuid nad on olnud sunnitud arendama oma aja planeerimise oskust. Aja planeerimine on
osutunud vajalikuks eeskétt nendel pdevadel, mil koolis on mitu loengut ja veel muid erinevaid
kohustusi/tegevusi, nagu niiteks trenn. Uurimuses osalenud tundsid, et tinu koerale ja tema eest
hoolitsemisele on tekkinud vajadus planeerida oma tegemisi hoolikalt ja tdnu sellele tuntakse, et

erinevate iilesannetega tullakse ka kergemini toime.

Teiseks uurimiskiisimuseks oli, kuidas toetavad koerad tudengite vaimset tervist nende endi arvates.
Intervjueeritavad tunnevad, et koerad toetavad neid emotsionaalselt ja hoolivad neist. Koik
intervjueeritavad leidsid, et koera kohalolu on neile emotsionaalselt suureks toeks. Kui elus on raske
periood, siis koera nédhes ldheb tuju ja olek kohe paremaks. Lisaks toodi vilja, et koer tunnetab, kui
inimene on stressis ja tuleb sellel perioodil ka ise rohkem l&hedale ja kipub siille. Tanu koertele
tuntakse rohkem siirast roomu. Koeraomanikke teeb Onnelikuks néiiteks see, kui koer rodmsalt

jookseb ja mangib.

Kolmas uurimiskiisimus oli, kuidas suhtuvad tudengid sellesse, kui tuua kooli ruumidesse

kaastudengite koerad voi teraapiakoerad. Koikidel tudengitel ei ole erinevatel pdhjustel voimalik
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endale koera votta. Sellest ajendatuna usub enamik intervjueeritavaid, et oleks véga tore, kui iilikooli
mones hoones oleks aeg-ajalt koerad, kellega saaks koos aega veeta ja keda paitada. Leitakse, et
koerad voiksid olla koolis lubatud ja oleks véga tore pérast rasket tundi minna paitama kaastudengi
koera. Moned intervjueeritavad leidsid, et koolis voiks olla kindel koht, kuhu teatud ajal tuleb moni
kaastudeng koos oma koeraga, kellega teised tudengid koos aega saaksid veeta, kas voi lihtsalt
koeraga samas ruumis koos Oppida. Usutakse, et sellel oleks viga positiivne mdju. Uks
intervjueeritav aga leidis, et koerte {ilikooli ruumidesse toomine ei ole hea mote, kuna see ei oleks

koerte suhtes aus.

Kokkuvottes saab Oelda, et intervjueeritavad saavad koertelt palju emotsionaalset tuge, mis
tadhendab, et koertel on suur roll inimese elus. Kui tudeng on Opingute ajal ise koeraomanik, siis
sellel voib olla nii positiivseid kui ka negatiivseid mojusid. Véga oluline on koera ja omaniku
vaheline vastastikune usaldus. Tulevikus voiksid potentsiaalsed koeraomanikud, kes on samas ka
tudengid, histi 1abi mdelda koera votmise. Tuleb arvestada, et oleks olemas kdik vajalik koera
omamiseks. Ulikoolid vdiksid rohkem mdelda sellele, kuidas maandada tudengite stressi ning kuidas

saaks sellesse protsessi koeri kaasata.

Kéesoleva uuringu tugevaks kiiljeks vOib pidada seda, et intervjueeritavad olid kdik valmis viga
avatult jagama minuga enda tundeid ja motteid. Uurimus on tehtud iisna uudsel teemal ja
intervjueeritavaid oli vaid kuus, mistottu saab oelda, et tulemused véljendavad piiratud hulga

tudengite kogemusi vaimse tervise hoidmise kohta koera eest hoolitsemise kontekstis.

Selle t60 eesmirgiks oli uurida, kuidas koerad tudengite vaimsele tervisele vidirtust lisavad. Seda
eeskitt nende iilidpilaste silme I4bi, kes on ka ise koeraomanikud. Kindlasti peaks veel uurima
tanapdeva Eesti tudengite vaimset tervist. Veel oleks antud teema kontekstis huvitav teada saada,
mida tunnevad koerad, kui neid kasutatakse nii-Oelda abikoertena ja (iilidpilaste) stressi

maandajatena.
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SUMMARY

Aspects of maintaining mental health from the perspective of university students who own dogs

In 2022, there were 44,131 students in Estonia (Statistics Agency website, 2022). In 2024, 57,704
dogs will be registered in the pet register (Estonian pet register, 2024). The relationship between
human mental health and dealing with dogs has been widely discussed around the world, including
the study of the bond between students and dogs and its relationship to student mental health. I have
chosen a topic for my bachelor's thesis, which focuses on the mental health of students, if they are

also dog owners in addition to their studies.

I am looking for an answer to the question of how dogs contribute to the mental health of students.
More specifically, I investigate how students understand mental health terms and how satisfied they
are with the choices made during their studies. I also study the impact of the students' own dogs on
their daily well-being and how being a dog owner affects stress tolerance. The topic of the work is
topical and it is important to pay attention to it, because the stress and tension associated with
university studies can greatly affect a person's mental health. It is also important to find effective

ways to reduce stress.

The sample of the work is made up of students who are both students and dog owners at the same
time. I chose a qualitative research method to collect data, because based on the goal, it is important

to find out the opinions and attitudes of the students.

The first research question was how dogs support learning and participation in teaching from the
point of view of dog-owning students. The interviewees have not had to miss classes directly
because of the dogs, but they have been forced to develop their time planning skills. Time planning
has turned out to be necessary, especially on those days when there are several lectures at school and

other various obligations/activities, such as exercise. Those who took part in the research felt that
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thanks to the dog and taking care of it, the need to plan their activities carefully has arisen, and

thanks to this, they feel that they can cope with various tasks more easily.

The second research question was how dogs support students' mental health in their own opinion.
Interviewees feel that dogs support them emotionally and care for them. All interviewees found that
the presence of a dog is a great emotional support for them. If you are going through a difficult
period in your life, seeing a dog immediately improves your mood and mood. In addition, it was
pointed out that the dog senses when a person is stressed and during this period also comes closer
and tends to hug. Thanks to dogs, one feels more sincere joy. Dog owners are happy, for example,

when the dog happily runs and plays.

The third research question was how students feel about bringing fellow students' dogs or therapy
dogs into the school premises. Not all students can afford a dog for various reasons. Motivated by
this, most of the interviewees believe that it would be very nice if there were occasionally dogs in
some buildings of the university that you could spend time with and pet. It is considered that dogs
could be allowed in the school and it would be very nice to pet a fellow student's dog after a hard
lesson. Some of the interviewees felt that there could be a certain place in the school, where a fellow
student comes with his dog at a certain time, with whom other students could spend time, or just
study together in the same room with the dog. It is believed that this would have a very positive
effect. However, one interviewee felt that bringing dogs into the university premises was not a good

idea, as it would not be fair to the dogs.

In summary, it can be said that the interviewees receive a lot of emotional support from dogs, which
means that dogs play a big role in a person's life. If a student is a dog owner himself during his
studies, this can have both positive and negative effects. Universities could think more about how to

reduce student stress and how dogs could be involved in this process.

Keywords: students mental health, dogs effect on mental health, dogs in universities
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LISAD

Lisa 1. Intervjuu kava

1. Ulikoolis dppimine ja dppimise kontekst
a. Millisel erialal sa pid? Millises Gppeastmes sa Opid?
b. Mitmendat aastat sa iilikoolis 0pid? Kui kaugele oled oma dpingutega joudnud?

c. Kuidas sul koolis 1dheb?

d. Kuidas sulle su eriala meeldib? Kas tunned, et tegid dige valiku?

e. Kui palju loenguid sul keskmiselt nédalas (Sppesessioonil) on?

f. Kui palju aega kulub sul keskmiselt nddalas kodutoode peale?

g. Millised ndudmised oled ise endale seadnud seoses iilikooliga?

h. Millised ndudmised keegi teine (su lihedane) on sulle seadnud seoses iilikooliga?

—

Mil maédral oled iilikooliga (Sppetdd, semestrite lilesehitus) seoses tundnud stressi voi

arevust?

j- Mil mééral oled tundnud vajadust vaimse tervise pérast podrduda psiihholoogi vai
ndustaja poole?

k. Kui sa tulid 0ppima teisest linnast, siis kuidas oled hakkama saanud kohanemise ja
koduigatsusega? Kui tihti kéid kiilas lapsepdlvekodus/vanematekodus? Millises
eluruumis sa elad: kodus, iitirikorteris, iihiselamus voi mujal? Kas elad iiksinda voi
teistega koos? Millised koduloomad sul on?

. Kui kiiresti kohanesid uue eluriitmiga?

m. Millised tegevused aitasid sul uues kohas ennast paremini tunda?

2. Tudengi teadmiste ja kogemuste kontekst
a. Kuivord oluliseks sina pead inimese ja koera omavahelist suhet ja miks? (Millist
vadrtust koerad loovad inimestele? Mille parast sina endale koera votsid?)
b. Kuidas sa arvad, et koerad saavad inimesi aidata/kasulikud olla? (Vajadusel

lisakiisimus: milliseid tegevusi oskad vilja tuua, kuidas koerad inimesi aitavad?)
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Kuivord kontakt ja suhe koeraga vdib sinu arvates inimese vaimset tervist toetada voi
mojutada?

Palun kirjelda, kuidas sina mdistad, mis on stress.

Palun kirjelda, kuidas sina mdistad, mis on drevus.

Palun kirjelda, mis on sinu arvates depressioon.

3. Ulevaade koerast

ISE

S

= @ o oo

—

Milline koer sul endal on? Mis on tema nimi, vanus ja toug?
Kas ta on sinu esimene koer vdi oled varasemalt olnud koeraomanik?
Mille jérgi valisid koeratdu?
Mida su koerale viga teha meeldib? Kuidas mojutab see sinu elu?
Kas su koer on reaktiivne? Kui jah, siis milles see véljendub?
Mida su koer viga kardab? Kuidas mojutab see sinu elu?
Kas su koer on kodus olles hidlekas? Kuidas mojutab see sinu elu?
Millised iseloomuomadused sulle su koera puhul kdige rohkem meeldivad?
Kas su koeral on ka koertest sopru, kellega mangimas kéite?
Kas sinu koer on terve?
1. Kui ei, siis millised terviseprobleemid esinevad? Kuidas mdjutavad need
koera heaolu igapdevaselt?

ii.  Kuidas mojutab koera terviseprobleem sinu enda heaolu igapédevaselt?

4. Tudengi ja koera iihine elukorraldus

Milline néeb vilja teie (sinu ja koera) tavaline pdevaplaan?

Kui palju sul keskmiselt nddalas koeraga aktiivseks tegutsemiseks aega kulub?

Kui pikalt kiite jalutamas? Mitu korda pdevas? Kas sinu koer tirib rihmast, kui
jalutate kaelarihma vai traksidega?

Millal ja kus méngite? Milliseid ménge sinu koerale meeldib méingida?

Kui tihti magab koer sinu kaisus?

Kui palju sinu koer tdhelepanu soovib igapdevaselt?
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g. Kas sa olid juba tudeng, kui endale koera votsid?

1. Kui jah, siis kuidas mojutas koer sinu 6pinguid tollel ajal?

ii.  Kui kiirelt 1dks koeral uues kohas kohanemine?

h. Kui sa ei olnud veel tudeng, kui endale koera votsid, siis kuidas kohanes koer sinu

uue eluriitmiga? Ja uue elukohaga?

5. Eksamid ja suuremad kodut6od

a.

Mil maééral tunned, et saad koera olemasolust tuge raskemal perioodil, néiteks
eksamiperioodil?

Kuidas korraldad enda tegevusi ja koera eest hoolitsemist, olukorras kus pead
kirjutama pikka kirjalikku t66d vo1 Oppima eksamiks?

Millised on veel sinu kogemused kuidas koer toetab/takistab pingeliste

eksamiperioodide ajal hakkama saamist? Too néiteid oma elust.

6. Semestri viltel Oppetddst osavotmine ja koolis kdimine

Millisel méadral koer mdjutab sinu igapdevast koolis kdimist?
Kuivord on sinu elus olnud olukordi, kus oled pidanud koera pédrast mdndadest
ihisiiritustest puuduma voi otsima lahendusi, et saaksid osaleda? Mille pérast? Too
niiteid. (Oppimisega seotud viljasdit, praktika, viljaminek)
Kas oled oma koera votnud kaasa ka loengutesse? Millal? Kui sageli?

1. Kui jah, siis kuidas reageerivad sellele teised tudengid ja dppejoud?
Milliste olukordadega seoses tunned, et koer toetab Oppimist ja koolis kéimist?
(Kommentaar: ei ole moeldud olukordi iiksnes pingelisel ajal)
Milliste olukordadega seoses tunned, et koer takistab dppimist ja koolis kdimist? (Nt

raske jalutuskéik, jooksuaeg, koera tervis)

7. Koera emotsionaalne moju (igapdevane heaolu ja rutiini mdju)

a. Millist moju oled tdheldanud, et koer sinu tudengielule avaldab?
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b. Millistel hetkedel on koer sulle emotsionaalselt kdige rohkem toeks? (Loob hiid
emotsioone)

c. Kuidas on koolis dppimist mojutanud see, et koeraga pead hoidma teatud méaéral
rutiini?

d. Kui oled tundnud koduigatsust, kas koer on aidanud sul sellest paremini jagu saada
vai lihtsalt toeks olla?

e. Palun too vélja 3 positiivset aspekti oma elust koeraomanikuna.

f. Palun too vélja 3 negatiivset aspekti oma elust koeraomanikuna.

g. Kui palju on koer aidanud kaasa, et saada uusi kontakte, leida uusi tuttavaid ja sdpru?
(Nt iihisosa leidmine inimsuhetes, jutuajamised koera teemal, ndu kiisimine koerte

kohta, tere tutvusest on kujunenud regulaarsed kokkupuuted/kohtumised)

8. Koera mdju tudengi vaimsele tervisele (koera hoolitsemisel mdju stressi taluvusele,
meeleolule)
Kuidas sa tunned, et koer on mdjutanud sinu stressi taluvust?
b. Kuidas sa tunned, et koer on mdjutanud sinu meeleolu?
c. Kui sa motled oma vaimsele tervisele, kuivord veel suhe koeraga ja koera olemasolu

on tulnud kasuks voi aidanud sul vaimset tervist hoida? Too niiteid.

9. Tudengi kogemuspdhised soovitused teistele tudengitele, kes kaaluvad koera votmist
a. Mida peaks iiks tudeng kindlasti teadma enne, kui ta endale koera votab?
b. Kui suurt rolli méngib sinu arust tudengi elus see, kui tudengil on koer?
c. Milline on sinu enda arvamus praegus, kas on dige otsus votta endale koer samal ajal,

kui oled ise tudeng?

10. Tulevikuvdimalused, kuidas koerad saaksid tudengi dppimist parandada
a. Mis sa arvad, mida oleks vdimalik tulevikus korraldada teisiti, et tudengid saaksid
tuge koertelt?

b. Kas koerad vdiks olla mingil teatud ajal raamatukogus vai teistes dppehoonetes?
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1. Kui jah, siis millal ja kus?
ii.  Kelle koerad need vdiksid olla? Kas véljadppega teraapiakoerad voi lihtsalt

kaastudengi koerad?
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Lisa 2. Koodipuu

Kategooria

Koodid

Tudengite vaimne tervis, iilikoolis dppimine ja

Oppimise kontekst

1. Stress ja drevus
2. Kooliga hakkama saamine

3. Rahulolu

Koolis kdimine ja iihisiiritused koeraomanikuna

1. Kogemused
2. Sotsiaalelu

3. Kooliga viljasdidud

Koeraomanikuks olemine

1. Ajakulu
2. Koera ja inimese omavaheline suhe

3. Iseloomuomadused

Koeraomaniku mured ja rdomud

1. Positiivsed aspektid
2. Negatiivsed aspektid
3. Sobrad ja tuttavad

Eksamiperiood ja vaimselt rasked ajad

koeraomanikuna

1. Koera vajaduste tditmine
2. Ajaplaneerimine

3. Koera tugi

Koera emotsionaalne mdju

1. Stressitaluvus
2. Meeleolu
3. Onnelikkus

Tulevikusoovitused tudengitele, kes soovivad

koera votta

1. Touvalik
2. Piisavalt aega ja energiat

3. Finantsiline vOimalus
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Koerad ulikoolis

1. Kaastudengite koerad
2. Viljadppega teraapiakoerad
3. Poolt ja vastu
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