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SISSEJUHATUS

Kéesolevas 10putdos vaadeldakse 1dhemalt, kuidas on noorte seas stress ja monuainete
tarbimine omavahel seotud ja kuidas need kaks asja iiksteist mojutavad. Koolinoortel {iha
enam esinevast stressist on palju radgitud ja see teema muutub jérjest paevakajalisemaks,
kuna jarjest rohkem rédgitakse noorte vaimsest tervisest ja selle parandamisest. Stress kui
meeleseisund on lahti seletatud jargnevalt: ,pingeseisund, organismi eriline
fiisioloogiline reaktsioon vastuseks vilis- v sisekeskkonna negatiivsetele mojuritele
/.../*(Stress, 2012). Sellest tulenevalt on koolistress reaktsioon kodigile kooli poolt

tulenevatele pingetele ja mdjudele.

Stress on fiiiisiline, vaimne vO0i emotsionaalne pingeseisund, kus elus ettetulevate
probleemide ja olukordadega toimetulek kiib iile jou. Igaiiks kogeb seda erinevalt ja ka
reageerib pingeseisundile omamoodi. Samas vdib stress olla nii positiivne kui negatiivne,
millest esimene on meile isegi kasulik. Teatud pinge all tddtame paremini ja anname
endast parima ja see on hea niikaua, kui see pingeseisund ei muutu pidevaks. (Soots,
2016, Ik 1) Stress voib noortel pdhjustada vaimse tervise probleeme, kui sellega ei
tegeleta digeaegselt ja stressist kujuneb vélja depressioon. Samuti mdjutab vaimset tervist
monuainete tarbimine, mis mojutab noore inimese edasist elu seda rohkem, mida varem

sellega alustatakse.

Kuna kidesolev t60 rddgib stressi ja moOnuainete tarbimise seostest, siis vOib oelda, et
monuainete tarbimine on noorte seas laialt levinud. Tervise Arengu Instituudi (edaspidi
TAI) 2016. aasta uuringu pdhjal on 60% 15-16 aastastest Opilastest vihemalt korra elus
proovinud sigaretti, 11% on regulaarsed suitsetajad, alkoholi on selles vanuses tarbinud
vahemalt korra 87% ja 17% on seda teinud viimase aasta jooksul iile 10 korra. Kui aga
alkoholi tarbijate hulgas on méirgata vihenemist, siis seevastu tduseb narkootikumide
tarvitajate hulk, mis 2003. aastal oli 24% ja nimetatud uuringu ajaks oli juba tdusnud
38%-ni. (Tervise Arengu Instituut [TAI], 2016, Ik 7, 9, 14) Alkoholipoliitika roheline

raamat (Sotsiaalministeerium, 2014, lk 12) toob samuti vélja noorte alkoholitarbimise
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probleemi tdsiduse, sest 15-16 aastaste seas on ainuiiksi alkoholi vihemalt korra elus

proovinud juba peaaegu koik.

Monuainete tarbimiseks on erinevaid pohjusi, nagu néiteks huvi millegi uue proovimise
vastu, igavus, soov sulanduda seltskonda, eakaaslaste surve ning samuti stress (kaasa
arvatud koolistress). Kuigi teismeliseeas noorukite mure peaks olema kool ja vaba aja
sisustamiseks huviringid, siis palju sisustatakse aega ka keelatud ainetega. Hoolimata
sellest, et nende kéttesaamine on sellises vanuses seadusega keelatud ja narkootikumide
tarbimine ja miiik on igas vanuses keelatud. Algul proovitakse lihtsalt huvi péarast
véikestes kogustes, aga hiljem kogused suurenevad ja monuainete tarbimine v3ib hakata

nooruki elu mdjutama.

Pohja-lirimaal ldbiviidud uuringus jouti tulemusteni, et muude tegurite hulgas, nagu
pereprobleemid ja suhted eakaaslastega, mojutab ka stress, sh koolistress, noorte alkoholi
tarbimist. Kui muidu esineb stressi ronkem neidudel kui noormeestel, siis koolistressi all
kannatavad molemad vordselt.(McKay & Cole, 2013, 1k 237-239) Ka eestlaste seas
labiviidud uurimus nditas, et monuainete tarbimine voib viia stressini ja vastupidi, mis
omakorda mojutab psiiiihilist tervist hilisemas elus. (Eesti-Rootsi Vaimse Tervise ja
Suitsidoloogia Instituut, 2015, Ik 21)

Vastavalt labitootatud materjalile on kéesoleva t66 uurimisprobleem: noortel on
suurenenud stressitase, mis omakorda on suurendanud alkoholi ja muude monuainete

tarbimist.

Vottes aluseks 10putdd uurimisprobleemi on kdesolevas toos piistitatud eesmargiks vilja
selgitada, kui oluliseks giimnaasiumi alustavad noored ise hindavad stressi seotust
monuainete tarbimisharjumustega ning saadud tulemuste pdhjal teha koolile ja noortele
ettepanekuid stressi ennetamiseks ja tervislikemate stressileevendusvahendite

kasutamiseks noorte hulgas.

T66 eesmérgist 1dhtudes otsitakse vastuseid jargnevatele uurimiskiisimustele:
e Millised tegurid mojutavad noorte stressi ja monuainete tarbimist?
e Kuidas hindavad noored ise oma stressitaset ja miiliseid vahendeid sellega

toimetulekuks kasutavad?



To0 1abiviimiseks piistitati jargmised uurimisiilesanded:

e anda iilevaade kirjandusest noorte stressi ja monuainete tarbimise vaheliste seoste
kohta;

e kavandada ja viia ldbi uuring stressi ja monuainete tarbimise vaheliste seoste kohta
tihe Parnu giimnaasiumi 10. klasside Gpilaste hulgas;

o analiiiisida saadud tulemusi ja teha ettepanekuid koolile ja noortele, kuidas stressiga

paremini toime tulla

Antud 16put6ds kasutatakse uurimuse ldbiviimiseks kvantitatiivset uurimismeetodit.
Loputoo koosneb kahest peatiikist, millest esimeses on vélja toodud noorte vaimse tervise
mojutajad, mis voivad viia stressini ja monuainete tarbimisharjumused. Teises peatiikis
analiilisitakse anoniilimse ankeetkiisitlusega kogutud andmeid ning tehakse saadud

tulemustest jareldused ning ettepanekuid noortele, kuidas stressiga paremini toime tulla.



1. NOORTE STRESSI JA MONUAINETE TARBIMISE
VAHELISED SEOSED

1.1. Noorte vaimse tervise mojutajad

Noorte vaimse tervise negatiivsed mdjutajad voivad viia stressi ja depressioonini, mis
omakorda kahjustavad vaimset tervist veelgi ja vdivad viia monuainete tarbimiseni.
Selles alapeatiikis tuuakse vilja, millised erinevad tegurid mojutavad noorte vaimset
tervist ja millised on selle tagajdrjed. Vaimse tervise eest hoolitsemise juures on viga
oluline teha ka ennectust6od. Tagada noortele vaimset tervist toetav kasvukeskkond ja

margata tekkivaid probleeme vaimse tervise vallas juba varakult.

Erinevate seatud eesmarkide saavutamiseks vaimse tervise parandamise vallas on Eestis
vilja tootatud vaimse tervise strateegia, kus on dra toodud muuhulgas ka oodatavad
tulemused selles valdkonnas aastatel 2016-2025. Eeldatakse, et Eesti elanike hinnangud
enda emotsionaalsele, sotsiaalsele ja psiihholoogilisele heaolule paranevad selle aja
jooksul, et viaheneb suitsiidide arv kdigis vanusegruppides ja vidheneb ka monuainete
tarvitamine noorte hulgas. Uheks eesmirgiks on ka psiiiihika- ja kiitumishiirete
ennetamine — et inimesed oskaksid probleeme digeaegselt dra tunda, julgeksid abi kiisida
ja et professionaalne abi oleks neile tagatud. Laste ja noorte vaimse tervise edendamisel
on oluline, et neil oleks timbritsevate inimeste keskel (kodus, koolis ja kogukonnas)
vaimset tervist toetav eluviis ja keskkond. Probleemide tekkimise ennetamiseks on
oluline psiithika- ja kéitumishdirete varajane mirkamine ja sellest tulenevate
probleemide (nagu enesehévituslik kditumine) ennetamine. Lisaks sellele ka valdkondade

tilene koosto digeaegse ja professionaalse abi osutamiseks. (Vatek, 2016, 1k 5, 21, 38)

Et edukalt tegeleda vaimse tervise strateegia elluviimisega, probleemide ennetamisega,
oige abi osutamisega ning saavutada selles strateegias piistitatud eesmérgid, on viga

oluline teada erinevaid pohjuseid, mis voivad neid probleeme pohjustada. Teismeeas



voivad noorukitele lisaks traumaatilistele siindmustele stressi pdhjustada erinevad

faktorid (Liivamagi, 2011, 1k 39-40):

e erinevad kohanemise ja suhtlemisega seotud raskused nii koolis kui kodus. Tihti ei
nihta ei koolis ega kodus ning ka eakaaslaste poolt teismelise eaga seotud probleeme,
mida tal on raske taluda;

e rohkem kui pooltel dpilastel esineb koolivdsimus - palju tunde ja kodutoid, véhe vaba
aega ja meelelahutust;

e vajadustele mittevastavad psiihhosotsiaalsed ja majanduslikud kodused tingimused,

e iiksindus, olles eakaaslaste poolt torjutud,;

e hirm ja ebakindlus tuleviku suhtes;

e ollakse kahjustanud vdi kaotanud oma positsioon iimberkaudsete silmis

Lisaks vilistele teguritele mojutavad noorukiea stressi ka erinevad psiihho-bioloogilised
tegurid, nagu niiteks nooruki iga, sugu, temperament, geneetiline soodumus ja

intellektuaalne kiipsus. (Liivamégi, 2011, lk 42)

Nii, nagu on stressi pohjusteks erinevad faktorid, on ka stressi tajumine ja taluvus iga
inimese jaoks erinev. Kui muidu on tldiselt stressi rohkem tiidrukutel, siis koolistressi
puhul on néitajad erinevates kultuurides poiste ja tiidrukute puhul iildiselt vordsed. Kuigi
kool pdhjustab noortel palju stressi, mis omakorda on seotud alkoholi tarbimisega noores
eas, nditab PShja-lirimaal ldbiviidud uuring (Mckay & Cole, 2013), et kooli 16petanud
noored jouavad elus kaugemale, kui need, kes on koolist vilja langenud ja voivad jddada
uimastite 10ksu ka oma tdiskasvanueas. Peamised pdhjused, miks noored tarbivad
alkoholi, on sotsiaalsed: soov midagi muuta vdi parandada ja soov teatud olukordadega
toime tulla. Sama uuringu tulemusena selgus, et suurem tdendosus alkoholiloksu langeda
on nendel noortel, kes on paremad suhtlejad, aga halvemate Opitulemustega ja
emotsionaalselt tasakaalutumad. Ka sdprade mdju alkoholi tarbimisele noorte seas on
tisna markimisvéaarne. (McKay & Cole, 2013, 1k 239-240; 247-249)

Eelpool mainitud koolistress on seotud noortel veel iihe vaimse tervise mdjutajaga,
milleks on védsimus ja vihene uni, mis toob kaasa palju probleeme, nagu seda on meeleolu
langus, akadeemiliste voimete vdhenemine, elukvaliteedi langus jne. Kuid unega seotud

probleemide iile kurdavad ka depressiooni all kannatavad ja suitsiidile kalduvad noored.



Vihene uni ei mdjuta mitte ainult elukvaliteeti, vaid ohustab ka noore inimese vaimset ja
fuitisilist tervist. Noored kurdavad, et on vésinud iga péev, ei saada piisavalt magada ja
see tekitab vaimseid pingeid nii koolis kui elus iildse. Vasinud olek juba hommikul enne
kooli, on otseselt seotud vaimse tervise tunnustega — depressiivsus, drevus, suitsidaalsus.
Voib ka olla, et vasimus ei ole seisund omaette, vaid on tiks depressiooni tunnus. (Eesti-

Rootsi Vaimse Tervise ja Suitsidoloogia Instituut, 2015, 1k 83-84, 86)

Noorte elus on kolmeks koige olulisemaks asjaks vaimse tervise seisukohalt kool, kodu
ja sobrad. Koige tdhtsamaks peetakse koolipdhiseid sekkumisprogramme noorte vaimse
tervise alal. Pohjuseks see, et seal veedab noor suure osa oma pievast ja asjaolu, et
korraga joutakse paljude noorteni korraga. Koolipdhiseid sekkumisprogramme on véga
erinevaid ja mitmete eesmirkidega. Uhed on need, millega soovitakse tdsta noorte
teadlikkust oma vaimsest tervisest ja parandada nende toimetulekuvdimet ja oskusi.
Teistega otsitakse vilja juba abi vajavad noored ja suunatakse nad vastava spetsialisti
juurde edasise abi saamiseks. Ka Opetajaid treenitakse abivajajaid méirkama, nendega
vestlema ja vastavalt vajadusele edasise abi juurde suunama. (Eesti-Rootsi Vaimse
Tervise ja Suitsidoloogia Instituut, 2015, 1k 109)

Lisaks keskkonnale, nagu kodu, kool ja sdbrad, on noorte mojutajaks viga olulisel mééral
ka internet, mis on noorte elus viga olulisel kohal ning sama oluliseks on muutumas ka
noustamine interneti vahendusel, mille iiheks eeliseks on ajaliste ja fiilisiliste piirangute
puudumine. Noored peavad seda privaatseks ja emotsionaalselt turvaliseks keskkonnaks,
kus oma muredele abi otsida. Eestis on olemas erinevad veebilehed, kus laps vdi nooruk
saab mure korral abi otsida: Lahendus.net, MTU Oma pere, Lapsemure foorum jne.
Nendel veebilehtedel tegutsevad enamasti professionaalid, kes Kkirjadele vastavad.
Tegemist on erinevate spetsialistidega, nagu psiihholoogid, pereterapeudid,
sotsiaaltootajad ja arstid, kes erinevate murede puhul aidata piitiavad. (Sepp, 2015, Ik 50—
52) Lisaks sellele, et internetist on voimalik abi saada, kaasnevad sellega ka ohud noore
inimese tervisele. Kiusamine, seda nii tavaparasel viisil, kui interneti vahendusel, on
samuti seotud noorte vaimse tervisega ning voib suurendada enesehdvituslikku kditumist
ja suitsidaalsust noorte hulgas. Kiusamisega voidakse teha haiget nii vaimselt, Kui
fiitisiliselt, kuid mdlemal juhul on need ohvri jaoks viaga alandavad. Eestis on kiusamise

ohvreid koolinoorte hulgas lausa viis korda rohkem, kui Euroopas keskmiselt. (Eesti-



Rootsi Vaimse Tervise ja Suitsidoloogia Instituut, 2015, Ik 33-34) Kokkuvdtteks voib
Oelda, et internetil on noorte elule nii positiivsed, kui negatiivsed mdjud. Kdik sodltub
suuresti sellest, mida noor internetis teeb, milliseid keskkondi kiilastab ja kui palju ning

kus ta endast infot jagab.

Nagu eelpool viljatoodust ndha voib, siis vdivad noored kannatada vaimse tervise
probleemide ja stressi all erinevatel pdhjustel. See omakorda aga suurendab nende seas
riskikditumist. Pohja—lirimaal noorukite hulgas 1dbi viidud uuringu (Mckay & Cole,
2013) pohjal jouti jareldusele, et stress (ka koolistress) ja alkoholi tarbimine on omavahel
tihedalt seotud. Stress voib viia psiihholoogiliste haigusnidhtudeni, nagu depressioon,
drevus ja enesetapumotted voi isegi katsed. Alkoholi tarbimine omakorda suurendab
nende siimptomite ilmnemise tdendosust veelgi. Stressi mojutab ka suuresti nooruki
enesehinnang, mida kdrgem see on, seda vdiksemad on stressi poolt tekkivad mojud.
Erinevateks stressitekitajateks on tavaliselt erinevad keskkonnad, mis noort timbritsevad—

kodu, kool, eakaaslased. (Mckay & Cole, 2013, Ik 237-239)

Samalaadsetele tulemustele jouti ka 2016. aastal Korea koolinoorte hulgas 14biviidud
uuringuga (Peltzer & Hong, 2017), kus selgitati erinevate aspektide mdju noorte
suitsetamisele ja alkoholi tarbimisele. Rohkem kui tiks kolmandik ehk 37,4% vastanutest
tunnetasid oma stressitaseme olevat iile keskmise ja 25,5%-| esines lausa depressiooni
simptomeid. Lisaks erinevatele hariduslikele, keskkondlikele ja kodustele mojudele olid
ka stress ja depressiooni siimptomid mdjuallikaks alkoholi tarbimisele ja suitsetamisele.
Kokku oli vastajate hulgas neid kes tarvitasid alkoholi ja olid ka suitsetajad 13,3%. See
néitaja on siiski vdiksem kui korgema elatustasemega Euroopa riikides. Uuringus tuli
vilja ka seoseid, et toendolisemalt hakkasid suitsetama need noored, kes tarbisid ka

alkoholi. (Peltzer & Hong, 2017, Ik 172)

Kokkuvotteks voib delda, et noorte vaimset tervist mojutavad véga paljud tegurid. Alates
sellest, millises keskkonnas nad igapéevaselt viibivad, kuni selleni, millega ja kuidas nad
sisustavad oma vaba aega. Kui otsida seoseid noorte vaimse tervise ning monuainete
tarbimise vahel, siis mdjutavad need kaks tegurit iiksteist vastastikku. Vaimse tervise

probleemidest tekkinud stress viib noored mdnuainete tarbimiseni ja vastupidi.
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1.2. Stressi ja depressiooni olemus ja nendega toimetulek

Stress on olukord, kus inimese keha reageerib iimbritseva keskkonna mojutustele. Stress
voib olla nii positiivne, kui negatiivne. Vidike kogus stressi on hea ja paneb meid
tegutsema, kuid pidev ja liigne stress hakkab mojutama elu ja tervist. Stressi tekitavad
peamiselt uued siindmused, olukorrad ja iilesanded inimese elus, millega tal tuleb
kohaneda ja hakkama saada. Nii nagu inimesed on erinevad, on erinevad ka pohjused,
mis neil stressi tekitavad. Uhel vdib selleks olla kool vdi &0, teisel aga hoopis suhted voi

terviseprobleemid. (Valli, 2016, 1k 7-8)

Stressi tekitajateks voivad olla erinevad elusiindmused, olukorrad, kui ka kohustused
(sealjuures nii kooli-, kui ka tookohustused). Stressiga toimetulekuks tuleks nendes
olukordades véltida peamisi vigu, mida inimesed teevad. Mitte ndha asju liiga
aarmuslikes kategooriates, véltida lildhinnangu andmist, vaid keskenduda konkreetsele
stressiolukorrale. Tuleks mitte alavéiristada positiivset, mitte niha kodike negatiivses
valguses ja mitte suurendada siindmuste téhtsust. Véltida tuleks liiga emotsionaalset
suhtumist asjadesse ja teiste siiiidistamist. Samas tuleb loomulikult silmas pidada ka
flitisiliste tegurite tdhtsust stressi leevendamisel. Kindlasti ei tule stressile kasuks
monuainete tarbimine, vaid tdhelepanu tuleks pdorata hoopis tervislikele eluviisidele,

nagu tervislik toitumine, piisav fiilisiline koormus ja 160gastumine. (Palmer & Cooper,
2010, Ik 54-57, 127)

Suurt stressi pOhjustab noortel ka kool. Seal voib olla mitmeid pdhjuseid. Suur
oppekoormus, hirm t6dde ja eksamite ees, halvad suhted kaaslastega, ebasobivad
Opetajad, keeruline Gppekava, pikad koolipdevad jne. Noorte enda arvates jaguneb stress
kolmeks: fiitisilised stressorid (pikaajaline istumine, vdhene valgustus, 14rm); psiitihilised
stressorid (pikad pdevad, ebadiglane hindamine, hirm tuleviku suhtes); sotsiaalsed
stressorid (vdhene toetus, konflikt Opetajaga, palju rahvast koos). (Valli, 2016, 1k 11-12)
Ka koolistressi puhul on igatihe taluvus ja selle véljendumine erinev. Mdni sulgub

endasse, teine muutub agressiivseks voi elab seda vilja kodus voi kaaslaste peal.

Stressiga mittetegelemise korral voib sellest 10puks vélja kujuneda depressioon. Vastavalt
sellele kas inimene pdeb kerget, mdddukat voi rasket depressiooni, on ka tema meeleolu

langus kas moodukas voi tugev. Lisaks sellele esinevad depressiooni all kannatavatel

11



inimestel veel jdrgnevad siimptomid: enesehinnangu langus, siilitunne, s6dgiisu
kadumine, siinged ning ennasthivitavad motted, jne. Kui stressiga saab inimene iildjuhul
ise vOi ldhedaste abiga hakkama, siis depressiooni korral on vajalik juba arstiabi.
Deprssiooni siimptomid on kdikehdlmavad ja héirivad inimese igapdevast elu suurel
maédral. Depressiooni psithhoanaliiiitiline voi psiihhoteraapiline ravi sdltub sellest, milline
on terapeudi arusaam depressioonist iildiselt ja patsiendi individuaalsest seisundist.
Kahjuks on erinevate analiiiitikute ja terapeutide arusaam sellest haigusest erinev ja
seetottu pole loodud iihtset psiihhoteraapia metoodikat. Kerget depressiivset meeleolu
loetakse normaalseks reaktsiooniks kaotustele, alles selle pikale venides suhtutakse
sellesse kui hiiresse. Arenguline diagnoos on kogu ravi aluseks. Sellega piiiitakse jouda
selgusele, millal hdire alguse sai, selle loomusest ja sellest, mis tasemel on hiire ning kui
ulatuslik see on. Sellele diagnoosile tuginedes tuleks iiles ehitada ravi ja selle suundumus
peaks olema hiiritud arengu taaskéivitamisel. Kokkuvottes tihendab see seda, et ravida
ei tule mitte ainult depressiooni siimptomeid, vaid ka neid arengulisi probleeme, millest

need tulenevad. (Mylldrniemi, 2009, 1k 18-19, 131-132)

Stress voib olla nii positiivne, kui negatiivne. Positiivne stress innustab meid parematele
tulemustele, kuid pidev negatiivne stress mdjutab meie vaimset ja fiiiisilist tervist. Stressi
siimptomitele tuleb poorata digeaegselt tdhelepanu ja nendega tegeleda, vastasel juhul
kujuneb stressist vilja depressioon, mille mdju meie tervisele on juba palju sligavam ja

mis vajab iildjuhul arstlikku sekkumist.
1.3. Ménuainete tarbimisharjumused noorte hulgas

Selles alapeatiikis tuuakse vélja erinevate uuringute tulemused, mis néitavad, kui palju
tarbivad noored uimasteid ja palju need niitajad aja jooksul muutunud on. Samuti

pooratakse tdhelepanu pdhjustele, miks noored hakkavad uimasteid tarbima.

Maripuu on oma 2013. aasta uurimistoos teinud kokkuvotte aastatel 2000-2011 kogutud
andmetest 10.—12. klasside Opilaste kohta. Aastate jooksul nditab suitsetamise ja alkoholi
tarbimise osakaal langustrendi, samas aga suureneb narkootikumide tarbimine. Aastatel
2000-2011 1abiviidud uuringutes on alkoholi tarbimine langenud 78%-It-62%-le ja
suitsetamine 28%-1t-19%-1le, aga narkootiliste ainete tarbimine on samal ajal tousnud

17%-1t-20%-le. Uurimus néitab ka seda, et vanusega narkootikumide tarbimine aina
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kasvab. Monuainete kittesaadavuse koha pealt on vihenenud vdimalus, et noored ise
poest alkoholi kitte saavad, enamasti lastakse seda kellelgi osta. Sigarette ostavad aga
pea pooled vastanutest kauplusest ise voi lasevad samuti kellelgi osta. Narkootikume
ostetakse suuremas osas kindlatelt diileritelt voi vdhemal mééral saadakse/ostetakse

soprade kaest. (Maripuu, 2013, 1k 21-23, 25-26, 29)

Kui eelnevalt vilja toodud uuringu tulemused niitasid alkoholi tarbimise o0sas
langustrendi, siis seda toetab ka aastatel 2005 — 2015 Inglismaal ldbiviidud uuring, mille
tulemused néitasid, et alkoholi tarbimine noorte hulgas on vihenenud. Need kes peavad
ennast mittetarbijateks jagunevad kolmeks: need, kes ei ole kunagi tarbinud, endised
tarbijad ja aeg-ajalt tarbijad. Alkoholi tarbimise vdhenemise pohjuseks peetakse ka noorte
terviseteadlikkust ja kainust propageerivate kampaaniate edukust. Selles ajavahemikus
tousis alkoholi mittetarbijate hulk 16—17- aastaste hulgas vastavalt 28% ja 48%. (Ng Fat,
Shelton & Cable, 2018, Ik 1-2)

Kuigi monuainete (va narkootikumid) tarbimine on veidi vihenenud, siis on tarbijate hulk
noorte hulgas siiski viga suur. 10.—12. klasside dpilaste hulgas on elu jooksul alkoholi
tarbinud keskmiselt 88%—-98%, kanepit suitsetanud 27%-43% ja suitsetanud 27%-33%.
Kuigi uurimused (Oun, Migi & Ubner, 2016) niitavad, et alkoholi tarbimisega
alustatakse vdga varakult, siis vdhemalt esimestel aastatel on tegu ainult proovimisega ja
purju ennast ei jooda. Kuid see osakaal viheneb vanemates klassides, kui nditeks 5.
klassis ei ole ennast purju joonud 99%, siis 12. klassis on mitte purjujoojate hulk
tiidrukute hulgas 12% ja poiste hulgas 19%. Mis néitab, et joomine on tiidrukute hulgas
isegi monevorra suurem probleem kui poiste hulgas. Kui alkoholi proovimisega
alustatakse juba viga varakult (11-12 aastaselt), siis kanepi suitsetamisega alustatakse
mirksa hiljem, iildjuhul jdib see vanus 16. eluaasta juurde. (Oun et al., 2016, Ik 20, 28,
30, 35)

Kuigi monuainete tarbimise protsent on Eestis korge, ei ole Eesti dnneks siiski Euroopas
korgel kohal. 2017. aasta uuring nditas, et 15-34 aastaste eestlaste seas oli
narkootikumide tarvitajaid naiste hulgas 9,5% ja meeste hulgas 17,6%. Need arvud on
piisavalt suured ja iiledoosist tingitud surmasid oli samal aastal 110. Kdige enam

tarvitatavad narkootikumid on jargmised: kunstlik kanep, taimne kanep, amfetamiin,
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kokaiin ja ecstasy. 2015. aasta andmetel oli Eesti kanepi tarbimise koha pealt kdrgema
nditajaga kui Euroopa keskmine, aga teiste narkootiliste ainete tarbimise vordluses jééb
Eesti Euroopaga samale tasemele. Alkoholi tarbimise néitaja oli Eestis aga madalam.
Uldiselt oli kanepi tarbimine Eestis mdned aastad enne sajandivahetust tdusuteel, kuid
sellest ajast on piisinud enam-vihem stabiilne. Alkoholi ja sigarettide tarbimine piisis
kuni 2011. aastani samal tasemel, alates sellest ajast aga on hakanud langema. (European
Monitoring Centre for Drugs and Drug Addiction, 2019, Ik 1, 7-8)

Eelnevalt viljatoodud andmetest voib ndha, et monuainete tarbimisega alustatakse véga
varakult. Kuigi juba 15-aastastel deldakse olevat samal tasemel loogiline arutlusvoime
nagu tdiskasvanutel, siis erinevad selles vanuses noorukite voimed tdiskasvanute omast
psiihholoogiliste vGimete osas, nagu seda on voime kontrollida oma impulsse, seista vastu
kaaslaste survele ja naudingutunde edasiliikkamine. Viga tihti leiab riskikditumine (mille
alla kéib ka uimastite tarbimine) aset just grupis viibides ja tegutsedes. Siit ka fakt, et kui
nooruk on iiksi ja emotsionaalselt rahulikus seisundis, suudab kognitiivse kontrolli
vorgustik kontrollida tema riskikditumist.( Eesti-Rootsi Vaimse Tervise ja Suitsidoloogia
Instituut, 2015, Ik 21) Hollandis ldbiviidud uurimuse kohaselt voib nt alkoholi tarbimine
vihendada organismis kortisooli taset, mis omakorda vdib viia depressiivse nooruki
sellise riskikditumiseni nagu psiiiihiline ja fiitisiline vagivald teiste suhtes. (Yu, Branje,

Meeus, Cowen & Fazel, 2019, 1k 997)

Lisaks sellele, kui loogiliselt suudab noor mdelda ja arutleda mdnuainete tarbimise {ile,
on ka palju teisi mdjutajaid, mis mingivad olulist rolli tarbimisharjumuste tekkel. Uks
olulisi aspekte asjaolu juures, kas noored hakkavad uimasteid tarbima vo1 mitte, on see,
kas peres on olnud uimastite tarvitamist. See, koost60s stressifaktoritega, annab olulise
touke uimastisdltlaseks saamise teel. Selliste perede jérglastel, kus on tarbitud uimasteid,
on kolm kuni kaheksa korda suurem tdendosus hakata ka ise tarbima. Neil lastel ja
noorukitel on lapsepdlve jooksul olnud ka palju rohkem erinevaid stressoreid, nagu
probleemid perega, koolis ja eakaaslastega. Eriti tundlikuks ja vastuvotlikuks ahvatlustele
muudab noore depressioon, mida ta kogeb tdnu lapseeast tdiskasvanuikka tileminekul
tekkivatele fiitisilistele ja psiithholoogilistele muutustele. Kokkuvdtteks voib delda, et kui
peres tarbitakse monuaineid, elab laps 1dbi rohkem stressi ja voib tunda isegi depressiooni

simptomeid, mis annavad aluse varajasele monuainete tarvitamisele ja soltuvuse
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tekkimisele tulevikus. (Charles et al., 2015, Ik 1954-1956, 1965) Isegi kui peres ei ole
monuainete tarbimist, siis ka teised tegurid mojutavad paljuski seda, kas noor hakkab
monuaineid tarbima voi mitte. Ka erinevate rasside noorte seas ldbi viidud uuring
(Tomlinson & Brown, 2012) niitas, et stress ja depressioon, mis kaasnevad
kasvuraskustega ning sotsiaalne surve méngivad olulist rolli selles, kas noor hakkab
tarbima monuaineid. Tihti tehakse seda just selleks, et kohaneda kasvuraskuste ja raskete

olukordadega ning neis paremini toime tulla. (Tomlinson & Brown, 2012, 1k 179)

Eelnevas viljatoodud kasvuraskused ja noores eas poetud stress voivad viia noorte varase
monuainete tarbimiseni. Mida nooremas eas alustatakse alkoholi tarbimisega, seda
suurem on risk soltuvuse ja ajukahjustuse tekkeks. Kui varasema alustamise puhul algul
lihtsalt proovitakse alkoholi ja kogused ei ole véga suured, siis vanuses 15-17 hakatakse
juba tarbima korraga suuremates kogustes, mis toob kaasa selliseid riskikditumise
ilminguid nagu kaitsmata seksuaalvahekord, enesevigastamine, joobes sdiduki juhtimine
jne. Vanuses 15+ on Euroopas alkoholisdltlasi 4% ning Eestis meeste hulgas 9,9% ja
naiste hulgas 1,7%. Eesti 15-aastaste noorte hulgas on neid poisse, kes pole kunagi
tarbinud 29% ja tiidrukute seas 31,5%. Selles vanuses on aga purjus olemist kogenud 10
voi enam korda 17,8% poistest ja 10,7% tiidrukutest. (Eesti-Rootsi Vaimse Tervise ja
Suitsidoloogia Instituut, 2015, |k 21-23)

Mida nooremalt alustada mdnuainete tarbimisega, seda raskemad on mdjud tervisele.
Noored on aga leidlikud ja leiavad viise, kuidas niigi kahjulik alkohol muuta veel
kahjulikumaks. Viga levinud kombeks on noorte hulgas viimastel aastatel saanud
alkoholi tarbimine koos energiajookidega. Neis jookides sisalduv suur kogus kofeiini
aitab voimendada alkoholi depressiivset mdju. Lédbi viidud kvantitatitvne uurimus
(Verster, Benson, Johnson, Scholey, & Alford, 2016) ja selle pohjal 1abi viidud meta-
analiilis nditasid, et inimesed, kes tarbivad alkoholi koos energiajookidega, manustavad
iihe episoodi jooksul koguseliselt rohkem alkoholi. Seda vordluses nendega, kes tarbivad
puhast alkoholi. Need, kes on harjunud tarbima alkoholi energiajookidega, tarbivad
koguseliselt rohkem isegi siis, kui nad moningal tarbimise episoodil tarbivad ainult puhast

alkoholi. (Verster et al., 2016, lk 2-3)
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Nagu eelpool vilja toodud, siis néitab alkoholi tarbimine isegi mdningast langust, samas
aga suureneb narkootikumide tarbimine ning probleem on suurem tiidrukute hulgas.
Kuigi uimastite tarbimise kahjulikkusest rddgitakse palju, siis leiavad noored isegi
voimalusi, kuidas alkohol veelgi kahjulikumaks muuta, nagu seda on tarbimine koos

energiajookidega.
1.4. Monuainete tarbimise ennetus ja tagajarjed

Modnuainete tarbimise kahjulikkusest voib radkida palju, kuid voitlus selle vastu on kdige
tulemuslikum, kui tegeletakse aktiivse ennetustooga. Seda nii kodus, koolis, kui
tihiskonnas tildiselt. Kuigi noorteni jdudmiseks peab olema véga leidlik, on elu ndidanud,

et tdhusam on siiski plitida probleemi dra hoida, kui tegeleda juba tagajirgedega.

Viga oluline on alustada narkootikumide tarvitamise ennetustddga noorte hulgas enne,
kui nad on seda proovinud, siis on see mojusam ja tulemused paremad. Suureks aluseks
sellele, kas noor hakkab narkootikume tarbima voi mitte, on head suhted vanematega,
eriti oluline on ema olemasolu. Ka vanemate kasvatusstiil méngib siin olulist rolli, tihtis
on, et oleksid reeglid, kuid et see stiil oleks ka paindlik, kus lapse arvamusega
arvestatakse ja tal lastakse olla tema ise. Ligi viiendik lastest tunneb, et nende vanematel
pole nende jaoks piisavalt aega ja tdhelepanu, aga lapsed vajavad just seda, nagu ka seda,
et nad saaksid oma vanematega ridkida ja saada neilt toetust, iikskdik mis ka poleks
probleemiks. K&ik need seosed tdid vilja asjaolu, et paljud vanemad vajavad koolitust, et
probleeme 0Oigeaegselt mirgata ja sekkuda, kuid ka vanemlike oskuste arendamiseks.

(Kossinkova & Vorobjov, 2016, Ik 67—69)

Ennetuse olulisusest rddkides ei saa modda vaadata kooli rolli téhtsusest ennetustdo
labiviimisel. Koolides on uimastiennetusega tegelemiseks mitmeid viise. Kooli
kodukord, mille kohaselt on keelatud uimasteid tarbida ja omada, samuti arendatakse
Opetajate teadmisi ja oskusi selle teemaga tegelemiseks ning ennetamisega seotud teema
on viidud sisse kooli dppekavasse. Uimastiennetuse temaatikaga tuleb tegeleda varakult,
seetOttu alustatakse sellega juba pohikoolis. Uimastite tarbimist mojutab suuresti
timbritsev keskkond, seega Opetatakse lastele selliseid teadmisi ja hoiakuid, mis aitaks

teha Oigeid otsuseid ja tulla toime survega (nt eakaaslaste poolt). (Kull, Saat, Kiive &
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Poiklik, 2015, Ik 10) Jargnevalt tohusate koolipohiste uimastiennetusprogrammide
peamised pdhimotted. (Kull et al, 2015, 1k 11):

e Programm peab olema laiapGhjaline, st selles ei keskenduta ainult uimastitega seotud
teadmistele, vaid ka nende tarvitamist mojutavatele riski- ja kaitseteguritele.

e Programm peab arvestama sotsiaalse moju mudeliga, st suurendama Jpilaste
arusaamist neist sotsiaalsetest teguritest, mis mojutavad nende otsuseid: oskus hinnata
kriitiliselt meediasonumeid, oskus margata eakaaslaste ja tidiskasvanute mdju ning
oskus vajadusel vastu seista survele.

e Programmis Opetatakse sotsiaalseid toimetulekuoskusi, mis aitavad Opilastel
hakkama saada igapdevaeluga (sealhulgas suhtlemis-, enesejuhtimis-, otsuste
langetamise oskust jt). Programmis kujundatakse dpilaste hoiakuid.

e Programmi on kaasatud lapsevanemad.

Lisaks kodule ja koolile tegeleb aktiivse ennetustodga ka tihiskond laiemalt. Viiakse ldbi
erinevaid programme, hoidmaks dra noorte sattumist halvale teele. Eestis viidi aastatel
20152016 14bi sotsiaalset programmi ,,Murdepunkt®, mis oli suunatud riskikditumisega
noortele, kes kaldusid ka digusrikkumistele. Programmi aluseks olid nii Eesti kui Euroopa
kogemused ja programm tootati vélja Eestis, olles kohane Eesti tingimustele ja
vajadustele. Programmi eesmairgiks oli luua alaealistele digusrikkumiste ennetamiseks
sotsiaalne programm, mis oleks neile seejuures ka mdjutusvahendiks. Programmiga
Opetati noortele eneseviljendust ja teiste kuulamist, oma tunnete juhtimist ja kditumise
analiiisimist ning seda kuidas tegutseda meeskonnas ja tunnustada oma kaaslasi.
Programm aitas suurendada noorte motivatsiooni ja parendada nende toimetulekuvoimet.
Sihtrithmaks olid 13-17 aastased noored, kellel oli kalduvus riskikditumisele voi

probleeme seaduskuuleka kditumisega. (Altosaar, 2016, Ik 47-48)

Uheks mdnuainete tarbimise ennetamise vormiks vdib lugeda ka huvikoole, mis pakuvad
noortele vaba aja mdtestatud sisustamist. Kuigi Eestis on viga palju huvikoole (1 kool
527 noore kohta) ja noortekeskusi (1 keskus 1250 noore kohta), leidub siiski kiillalt palju
noori, kes ei tegele peale kooli mingi huvitegevusega. Pohjuseks tuuakse nii huvipuudust,
suurt koolikoormust, kui ka soovi olla koos sopradega. Selleks ongi Eestis toole

rakendunud mobiilne noorsootd0, kus noorsootdo spetsialist 1dheb ise kohale kohtadesse,
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kus noored armastavad koguneda ja tihti ka seadusega pahuksisse sattuda, seda alates
suitsetamisest kuni poevargusteni. Eestis rakendatakse mobiilse noorsootod alusena
Saksamaalt tile voetud mudelit ISMO (International Society for Mobile Youth Work —
Rahvusvaheline Uhiskond Mobiilse Noorsootéé jaoks) ja see on kohandatud Eesti
tingimustele ja tihiskonnale sobivaks. PShimdtteliselt on see tdnaval kogunevate ja
hulkuvate lastega tehtav t60, mis jaguneb neljaks valdkonnaks: iiksikabi, tdnavatoo,

riihmato66 ja kogukonnatdo. (Talur, 2015, 1k 44-45)

Selleks, et teha tohusat ennetust6od, on vaja noortele selgeks teha, mis on tildse uimastid
ja kuidas need inimesele mojuvad. Uimastid on legaalsed ja illegaalsed ained, mis
muudavad inimese enesetunnet, kditumismustrit ja seda, kuidas tajutakse end timbritsevat
maailma. Legaalsed uimastid, nagu sigaretid, alkohol ja rahustid, on seadusega lubatud,
aga nende kéttesaadavus on piiratud. Kdige suurema osa moodustavad aga illegaalsed
uimastid ehk narkootikumid, mille miiiik ja tarbimine on seadusega keelatud. Uimastitel
on lisaks tervislikele mdjudele ka viga suur sotsiaalne moju. Soltlased kaotavad tihti huvi
oma pere vastu, ei soovi enam teistega suhelda, kannatavad dpingud ja t66 ning nende

jaoks raha hankimiseks kasutatakse tihti ka kuritegelikku teed. (TAI, 2009, Ik 3)

Alati aga ei taga ennetustoo vajalikku tdhusust ja siis tuleb tegeleda juba tagajiargedega.
Hindamaks kui palju inimene tarbib alkoholi, peab teadma, mis on alkoholiiihik. See on
10g absoluutset alkoholi ehk etanooli. Selleks et teada saada mitu alkoholiiihikut jook

sisaldab, on vaja teada kogust ja alkoholisisaldust protsentides.
alkoholitihik = kogus (liitrites) x kangus (%) x 0,789

Péris ohutut alkoholikogust ei olegi olemas, kuid on méaratud kogused, mille tiletamisel
terviseriskid jarsult suurenevad. See on naiste jaoks kuni kaks ja meestel kuni neli
alkoholitihikut pédevas ja kindlasti peaks olema nidalas vihemalt kolm alkovaba péeva.
See, kuidas alkohol kellegi organismile mojub, sdltub tema soost, vanusest ja kehalistest
omapdradest. Alkoholi seostatakse 60 haiguse tekkega (peamiselt maksa- ja

stidameprobleemid) ja veel enam kui 200 terviseprobleemiga. (TAI, 2017, Ik 5-6)

Alkoholil ja narkootikumidel on kdige suurem mdju inimese kditumisele, vaga kiirelt

kaob enesekontroll ja voidakse muutuda agressiivseks. Pidev uimastite tarbimine mojutab
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vaimset ja fliisilist tervist ning tekitab ka mdlemapoolset sdltuvust. Narkootikumide
puhul on viga suureks ohuks ka see, et kuna neid ostetakse illegaalselt, siis ei tea kunagi,
mida saadud kaup sisaldab ja on védga suur miirgistuste oht. Narkootikumid pohjustavad
ka unepuudusest tingitud tilevdsimust ja masendust, mis tekib siis, kui doosi moju hakkab
iile minema. Suitsetamisega kaasneb lisaks muudele tervisekahjustustele ka suitsetaja
koha, viheneb maitsemeel ja 10hnataju ning viheneb kopsumaht, mis tekitab hupuudust.

(TAI, 2009, Ik 4, 6, 18)

Alkoholi tarbimine ei kahjusta mitte ainult tarbijat ennast ja tema tervist, vaid ka tema
lahedasi ja tervet {iihiskonda. Sellega seoses suureneb nii kuritegevuse, kui
onnetusjuhtumite arv. Suurenevad ka kulutused tervishoius ja korrakaitseorganitel ning
samal ajal vdheneb inimeste toovoime. Kodige enam levinumaks ja vidga ohtlikuks
seaduserikkumiseks on purjus peaga mootorsdiduki juhtimine, mis pohjustas 2018. aastal
10% koigist liiklusdnnetustest. Palju juhtub joobes peaga ka tule- ja veednnetusi ning
kukkumisi, mis voivad 1dppeda surmaga. Haigustest on enim levinud alkoholipsiihhoos,
alkoholimiirgistused ja maksa alkoholitdbi, millest viimane pohjustab ka suurt suremust,
nt 2018. aastal kaotas selle tagajirjel elu 238 inimest ja see on olnud viimastel aastatel

tousuteel. (Orro et al., 2019, 1k 21-22)

Hoolimata teadaolevatest kahjulikest mdjudest tervisele, on Eestis siiski mdnuainete
tarbijaid palju. Kui probleemiga digeaegselt ei tegeleta, siis voib aja moddudes tarbijast
saada liigtarbija. Sellest ei ole alati kerge aru saada, kui on tegemist liigtarvitajaga.
Naiteks alkoholi tarbijate jaoks on olemas testid, mis aitavad kindlaks teha, kas tegu on
probleemse tarbijaga. Mdnuainetest loobumise teel on véiga oluline pere ja sdprade ning
ka spetsialistipoolne toetus ja motiveerimine. Raskematel juhtudel on vajalik ka
meditsiiniline ravi, kuid tahe peab alati tulema inimesest endast. Kui noores eas tekivad
probleemid alkoholi tarbimisega ja sellega digel ajal ei tegeleta, v3ib see edasi minna ka
probleemiks tdiskasvanueas. Paljud, kes soovivad ise ennast aidata, saavad abi ka grupist
Anoniitimsed Alkohoolikud. Seal osalemine on vabatahtlik, jagatakse {iiksteisega
kogemusi ja Opitakse iiksteiselt ning tehakse ldbi kindlad sammud paranemise suunas.
(Ratassepp & Uksik, 2019, Ik 10, 13, 16, 18) Tihti hakatakse alkoholi tarbima iiksinduse

torjumiseks ja seltskonda kuulumiseks. Alkoholi moju all olles on teiste endasuguste
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seltsis hea olla, aga pérast, kui alkoholi mdju on kadunud, on {iiksindustunne ja

eemaldumine veelgi suurem. ( Alcoholics Anonymous World Services, 2012, Ik 65)

Uurimused (TAI 2016) on nédidanud, et noored alustavad monuainete tarbimisega iisna
varakult ja see toob kaasa palju probleeme ka peredele. Elu lapsega, kellel on probleeme
monuainete tarbimisega, voib olla vanematele véga stressirohke. Vanemate toetus ja
surve, et noor 10petaks alkoholi ja/vdi teiste uimastite tarbimise, on selles protsessis viga
olulised. Nooruki jaoks tdstab vanemate sekkumine ja igakiilgne toetus nende
enesehinnangut ja enesetdhusust monuainetest loobumise teekonnal. Monuainete
tarbimisega alustatakse tavaliselt lisna varakult, eas, mil nooruk on kdige riskantsemas
vanuses, mis soosib vaimsete héirete teket. Lisades sinna juurde veel asjaolud, et noorukil
on sellises situatsioonis vddr arusaam, nagu oleks tal asjade iile kontroll, tema liigne
enesekindlus ja soov mdnuainetega eksperimenteerida, ongi olemas soodne pinnas
soltuvuse tekkeks, mida noor ise ei tunneta. Kogu selline olukord toob perekonnas kaasa
pingeid ja tekitab ka vanematel vaimseid probleeme. Seetdttu opetatakse ka vanematele
suhtlemist sellistes olukordades, probleemilahenduse oskusi ja digeid sekkumisviise, mis
aitavad viia paremate tulemusteni nooruki probleemidest vabanemisel ja leevendavad

terve pere vaimset pinget. ( Pons, Barron & Guijarro, 2016, lk 1-3)

Nagu eelpool 6eldud, peab noorteni joudmiseks olema véga leidlik. Selleks, et nad ei
hakkaks uimasteid tarbima, tuleb neile midagi asenduseks pakkuda, millest nad oleksid
huvitatud. Selleks ongi olemas nii huvikoolid, kui ka erinevad programmid, mille raames

tegeletakse noortega juba ténaval ehk otse siindmuste keskel.
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2. STRESSI POHJUSTE JA MONUAINETE TARBIMISE
UURIMUS UHE PARNU GUMNAASIUMI 10. KLASSIDES

2.1. Parnu linna ja maakonna noorte stress ja moénuainete

tarbimine

2011. aastal Parnu maakonna 5.—12. klasside noorte seas ldbiviidud uuringu pohjal
suitsetab 18%, tarbib alkoholi 54% ja tarvitab narkootikume 16% Opilastest. Keskmine
vanus, millal alustatakse suitsetamisega, on 12 aastat ja alkoholi hakatakse tarbima 11-
aastaselt. Kusjuures vorreldes 2006. aasta uurimusega on suurenenud alkoholi tarbimine
5.-7. klaaside Opilaste seas. 35% narkootikumide tarbijatest on teinud seda vaid iihel
korral proovimise parast, aga 0,8% peab end lausa soltlaseks. (Parnumaa Terviseprofiil

2014-2024, 2014, 1k 22)

2015-2016 Péarnu linna koolinoorte seas ldbiviidud uurimus (kus kiisitlusele vastas 2476
Opilast) nditab, et noorte seas on paris suur osa suitsetajaid. Suitsetajate osakaal oli
vastanute hulgas 10. klassides keskmiselt 55%. Kd&ige enam levinud vanuseks, mil
sigaretti esmakordselt prooviti, oli 11 eluaastat. Alkoholi tarbimist puudutavale
kiisimusele, et mitmel pédeval oli noor tarbinud alkoholi viimase 30 pdeva jooksul, vastas
enamus, et ei olnud seda iildse teinud voi siis oli tarbinud 1-2 pdeval. Neid kes olid
tarbinud alkoholi viimase 30 pdeva jooksul 6-9 korda, oli glimnaasiumiosa Opilaste
hulgas keskmiselt 10%. Neid aga, kes olid seda teinud viimase 30 pdeva jooksul rohkem
kui kiimnel pédeval, oli kdige rohkem just 10. klasside noorte seas, kusjuures tiidrukud
poole rohkem kui poisid. Sarnaselt suitsetamise proovimisele, oli ka alkoholi proovimise
vanus nende hulgas, kes seda iildse kunagi teinud olid, 11-13 aasta vanuselt. Kanepi
tarbimisele vastas enamus noori eitavalt ja need, kes olid seda teinud, olid valdavalt
giimnaasiumiealised. Ka iildiselt alustatakse sellega hiljem, umbes 16. eluaasta paiku ja
rohkem on see levinud poiste hulgas. (Oun et al., 2016, Ik 20-21, 28-29, 35)
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Uha enam on hakatud réhku pddrama noorte vaimsele tervisele. Selleks on rajatud ka
asutused nagu SA Innove, Rajaleidja Keskus ja Parnu laste ja noorte vaimse tervise
keskus. Uheks suureks probleemiks, mis pdhjustab noortel vaimse tervise probleeme ja
palju stressi, on végivald koolides. 27% Kkiisitluses osalenud Opilastest tunnistas, et on
pidanud koolis taluma végivalda ja 29% ditles, et on ise vigivallatsenud. Sellistes
olukordades noored tihti abi ei otsi ja nii tekivad probleemid ja stress. (Pdrnumaa
Terviseprofiil 2014-2024, 2014, Ik 22) Sarnastele tulemustele jouab ka 2015-2016 aasta
uurimus koolikiusamise osas. 33% vastanutest tunnistab, et on langenud koolikiusamise
ohvriks ja nende seas on peaaegu vordselt nii tiidrukud kui poisid ning kogetakse nii
vaimset kui fuisilist kiusamist. Ka selle uurimuse tulemused nditavad, et tldjuhul
piiiitakse olukorraga ise toime tulla, aga kui iildse kellegagi asjast rddgitakse, siis pigem

vanemate vdi sdpradega, kui mdne spetsialisti vdi politseiga. (Oun et al., 2016, Ik 13-15)

Stressiga kaasnevad noortel ka erinevad tervisega seotud kaebused, nagu uneprobleemid,
s00mishdired, ollakse ka hommikul &drgates vdsinud ja muidu halb enesetunne. Noorte
seas laialt esineva koolistressi leevendamiseks on vdga oluline see, kuidas noor sisustab
oma vaba aega. Uurimuses osalenutest vaid 7% vastas, et ei soovi millegagi tegeleda.
Enamasti eelistatakse veeta aega sOprade voi perega, tegeleda huvialadega voi veeta aega
arvutis. Stressitase noorte hulgas jagunes iisna vordselt madalast kuni korgeni ja stressi

tunnuseid esines 84%-1 tiidrukutel ja 67%-1 poistest. (Valli, 2016, Ik 33, 34, 37)

Nii nagu mujal Eestis, on ka Pdrnumaal probleemiks noorte mdnuainete tarbimine ja
stress. Onneks pooratakse ka Pérnus jérjest rohkem tihelepanu noorte vaimsele tervisele

ja siin on asutused, kes selle parendamisega igapdevaselt tegelevad.
2.2. Uurimismetoodika ja valim

Kéesolevas 15putods kasutatakse kvantitatiivset uurimismeetodit, mis selle t66
uurimisteema puhul on oluline selleks, et saada rohkem vastuseid, millest teha
tildistavamaid jireldusi suurema hulga noorte stressitasemest ja sellega toimetulekuks
kasutatavatest vdimalustest. Samuti iilevaate saamiseks nende noorte monuainete

tarbimisharjumustest.
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Selle meetodi eelisteks ongi see, et saab analiiiisida suurt hulka andmeid ning andmed on
tdpsed ja usaldusvéirsed. Samuti on kvantitatiivse meetodiga andmete kogumine kiire
ning ka andmeanaliiiis on tarkvara olemasolul kiire. (Askarzai & Unhelkar, 2017, 1k 26—

27)

Info hankimiseks kasutatati etteantud valikvastustega kiisimustikku, mis on selliste
uurimuste ldbiviimiseks koige tdhusam meetod. See vdimaldab koguda vastuseid
suuremalt hulgalt inimestelt, kuna kiisimusi ei pea andma kiest kitte, vaid seda voib teha
ka posti voi interneti vahendusel. Samuti voimaldab kiisimustik saada tilevaadet suurema
hulga vastajate arvamusest, suhtumisest, kogemusest, kditumisest, jne. (Rowley, 2014, 1k
308 — 309) Kiisitlusankeedi koostamisel toetuti uurimistoo teoreetilises osas 14bitootatud
materjalidele ja erinevatele t66 teemaga seotud uuringutele, nagu nt Maripuu, 2013; TAI,
2016; Eesti-Rootsi Vaimse Tervise ja Suitsidoloogia Instituut, 2015. Kiisimustikus oli
kokku 43 kiisimust (vt lisa 1), mis jagunesid sissejuhatavateks kiisimusteks vastaja
andmete ja elukorralduse kohta, stressikiisimusteks ja monuainete tarbimist
puudutavateks kiisimusteks, millest viimased jagunesid omakorda eraldi sigarettide,

alkoholi ja narkootikumide tarbimist puudutavateks kiisimusteks.

Kiisitlus viidi 1dbi Google Formsi keskkonnas, mis annab vastuste juurde ka koikide
vastuste kokkuvdtte joonised, millest on lihtne votta andmeid ja kasutada neid Exceli
tookeskkonnas jooniste tegemiseks. Tehtud jooniste abil vorreldi tulemusi omavahel,
analiiiisiti neid ja tehti jareldusi. Kasutati ka Pearsoni korrelatsioonikordajat, leidmaks

tulemuste omavahelisi seoseid.

Kiisimuste koostamisel voeti aluseks, et need oleksid iiheselt moistetavad, konkreetsed
ja neutraalsed. Kogutud andmete analiilisimiseks kasutati kirjeldavat ja jareldavat
statistikat, kus tulemused esitatakse graafikutes ja diagrammides. See voimaldab saadud
vastuseid omavahel vorrelda ja teha jireldusi populatsiooni kohta laiemalt. (Ounapuu,

2014, Ik 163, 184)

Uurimist66 iildkogumiks on Parnu linna ja maakonna 10. klasside giimnaasiumidpilased,
keda on 09.04.2020 seisuga vastavalt 392 ja 471 opilast (haridussilm.ee), kelle hulgast on
tehtud valim, mida konfinetsiaalsuse ndudest tulenevalt t66s tdpsemalt kirjeldada ei saa,

kuid vastajaid oli 20% {iildkogumist, mida voib lugeda piisavaks, et teha jareldusi.
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Valituks osutusid just 10. klasside Opilased seetottu, et 10. klass on iileminekuaasta,
paljudele on see kaasa toonud koolivahetuse ja lisaks on see pingsa glimnaasiumiosa
algus. Kiisitlus viidi 1dbi ajavahemikus 02.03—11.03 2020, seda tehti tunni ajal ja igaiiks
vastajaist sai ise otsustada, kas vastas kiisimustele telefonis v&i arvutis. Andmete
esialgseks analiilisiks kasutati kiisimustiku vastuste juures olevaid koiki vastuseid
kokkuvdtvaid diagramme. Hiljem koostati Exceli keskkonnas iilevaatlikud tabelid, mille

alusel sai teha jéreldusi ja kokkuvotet uurimuse tulemustest.
2.3. Uurimuse tulemuste analuus

Ankeetkiisitlusele vastas kokku 167 dpilast, kellest 60% olid tiidrukud ja 40% poisid ja
noored jdid valdavas enamuses vanusevahemikku 1617 eluaastat. 53% vastajatest elavad
linnas, 35% maal ja iilejaanud 12% on elu jooksul elanud vordselt nii maal, kui linnas.
64% opilastest elavad koos bioloogilise ema ja isaga, 15% ainult emaga ning ligi 13%
ema ja kasuisaga. (vt joonis 1) Ulejasinud vastajad jagunevad erinevatesse
peremudelitesse ja elukorraldustesse. Elatakse kas ainult isaga, isa ja kasuemaga,
vanavanematega voi ka nt nddala sees iiksi ja nddalavahetustel koos vanematega. Viimane
puudutab toendoliselt kaugemal maal elavaid peresid. Suur osa elab tihe de/vennaga, palju

on ka peresid, kus ollakse ainuke laps ja vihem on kahe de/vennaga peresid.
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Joonis 1. Vastajate sugu, elukoht ja peremudel.
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Kiisimustiku loomisel {iheks aluseks voetud Eesti-Rootsi Vaimse Tervise ja
Suitsidoloogia Instituudi poolt 2015. aastal ldabiviidud uurimus Eesti noorte seas néitas,
et iihed stressitekitajad nende seas on kindlasti vdsimus, unehdired ja védhene uni.
Kiisimusele, kui sageli esineb noortel unehdireid, sai vastata kiimnepallisiisteemis. (vt
joonis 2) Enamus noori (66%), jdid sellele vastates vahemikku 1-5, ehk unehéireid esines
keskmisest vdhem. Sellest jareldub, et iilejadnud noortel ikkagi esineb unehéireid.
Visimust esineb noortel juba tunduvalt rohkem. Nii unehdirete, kui visimuse puhul, on
tiidrukute keskmine nditaja kdrgem, kui poiste oma. Noorte elukoht ja see, millises
peremudelis nad elavad, ei mdjuta oluliselt nende unehéireid ja vdsimuse taset. Kuid mitte
ainult vihene uni ei pohjusta visimust, mida noored tdna niipalju kurdavad ja mis nende
elu segab. Vidsimust pohjustavad ka muud tegurid, mille hulgas on kindlasti 6ppet6o,
huviringid, nutiseadmetes veedetud liigne aeg, jne. Seda nditab ka asjaolu, et kuigi

unehiireid véiga korgeks ei mirgitud, on visimuse tase juba palju kdrgem.

Kéesoleva uurimuse andmetel leitud Pearsoni korrelatsioonikordaja naitab (vt lisa 2), et
noorte unehdired, viasimus, kui ka enesehinnang ja stressitase on omavahel seotud.
Naiteks kui stressitase on korgem, siis esineb ka rohkem unehéireid (r = 0,443, p=0,001)
ja see on pigem keskmise tugevusega seos, samuti on korgema stressiga ka rohkem
vasimust (r = 0,517, p = 0,001). Vastajatel paluti hinnata oma stressitaset
kiimnepallisiisteemis ja keskmiselt hinnati seda 5,6 palliga. Oli neid, kes ei tunne endal
eriti stressi olevat, kui ka neid, kelle stressitase on vdga korge. Vastajatest 65,4%
hindavad oma stressi keskmiseks voi sellest kdrgemaks. Tiidrukutel on stressi monevorra
rohkem kui poistel. Nagu kiisitluses selgus, siis elukoht eriti noorte stressitaset ei mojuta,
kiill aga mdjutab nende peremudel. Rohkem on stressi ainult emaga voi ema ja kasuisaga
elavatel noortel. Ning kuigi neid vastajaid, kes elavad koos isa ja kasuemaga, oli ainult

kolm, on neil teistest oluliselt rohkem stressi.

Uldjoontes vodib ikkagi Oelda, et nii noores eas tunnevad Opilased endil olevat
stressitaseme lile keskmise ja sellest halveneb ka nende elukvaliteet, kui digel ajal ei
tegeleta stressi ja pingete leevendamisega. Onneks on aga noorte enesehinnang iisna
korge ja vahemalt selle uurimuse tulemused ei ndidanud, et noored vaevleksid madala

enesehinnangu tottu stressis. Kiimnepallislisteemis hinnati ennast 5-ga voi kdrgemalt
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Joonis 2. Noorte vdsimuse, unchdirete ja stressi keskmised néitajad demograafiliste

nditajate 10ikes.

Suureks probleemiks on ka see, et noored tunnevad, et nad ei joua tundides kaasa totada.
Neid, kellel seda probleemi ei ole, on ainult mdni liksik. Ka seda probleemi esineb
tiildrukutel rohkem, kui poistel. Valdavalt tuntakse seda, et tundides ei joua kaasa tootada,
viahemalt aeg-ajalt, kuid tisna paljudele on see ka sagedane probleem. Seda, et tundides
kaasatootamisel vdimusega probleeme ei oleks, vastas 0% tiidrukutest ja ainult 6%
poistest. Sageli esineb seda aga juba 38%-1 tiidrukutest ja 33%-1 poistest. Pingeid lisab
omakorda ka fakt, et kiisitluses selgunu kohaselt piitidlevad noored oma tegemistes
tdiuslikkuse poole ja noduvad endalt seda. Sellele kiisimusele sai vastata
kiimnepallisiisteemis ja valdav enamus vastajaid jdid vahemikku 5-10, mis tdhendab
seda, et ndudmised iseendale on suured. Loomulikult on hea, kui inimene piitidleb
paremate tulemuste poole, mis eriti hariduses on véga oluline. Kuid sellega ei tohiks ka

lilale minna ja ennast taluvusepiirini sundida, saavutamaks parimaid tulemusi.

Kuna pingetekitajaid on palju, siis lasti selles kiisitluses noortel mdnede néidete juures
hinnata, kas ja kui palju see neile pingeid tekitab. (vt joonis 3) Kindlasti voib seda

nimekirja 10putult pikendada, sest inimesed on erinevad ja asjad, mis tekitavad kellelegi



pingeid vdi stressi, on samuti erinevad. Mdnel vdib olla selleks kool, teisel suhted,

kolmandal hoopis rahamured.

suhted kodus 71 59 16

suhted eakaaslastega 55 56 38 3
kool 12 36 56
tervis 58 34 8
rahamured 34 32 15
suhted partneriga 101 28 17 6
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Wi tekita iildse ®™vdga harva © mdnikord ®sageli mkogu aeg

Joonis 3. Mis ja mil mééral tekitab noortele pingeid.

Uurimus t0i vélja, et kdigi loetletud pingeallikate puhul on need suuremaks murekohaks
tiildrukute puhul. Nagu eelpool vilja toodud, siis on kool kindlasti noorte hulgas suur
pingeallikas. Ka dpilased ise on selle kdige esimesele kohale seadnud pingetekitajate
hulgas. Selle kohta mérkis &ra, et see tekitab pingeid kogu aeg 19% poistest ja 43%
tiidrukutest. Hiid tulemusi néitavad aga selles uurimuses osalenute pohjal noorte suhted
kodus. Samuti ei paista raha voi selle puudus ega tervis olevat noortele eriti suureks
stressoriks ega murekohaks. Niiteks rahamured ei ole murekohaks 42%-le poistest ja
48%-le tiidrukutest. Kodused suhted on aga paremas korras poistel, see ei tekita pingeid
58%-le poistest ja 32%-le tiidrukutest. Kodused suhted on aga pingelised sageli voi kogu
aeg 18%-le tidrukutest ja ainult 4%-le poistest. Ka suhted eakaaslastega on tiidrukutele
pingelisemad, kui poistele, vastavalt 16% ja 3%.

Selleks et teada saada, kuidas noored oma pingeid leevendavad (vt joonis 4) ja kas nad
kasutavad selleks ka alkoholi ja muid monuaineid, olid kiisitluses vélja pakutud erinevad

variandid tegevuste kohta, mida vOiks teha pingete leevendamiseks. Noorte
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stressileevendamise tegevused on kiill tervislikumad, kui seda on mdnuained
(sellekohane joonis esitatakse t60 10pupoole), aga kahjuks ei meeldi neile pea iildse
lugeda raamatuid (ja need kes loevad, on peamiselt tiidrukud), kuid vahemalt kuulatakse
palju muusikat, mis on kindlasti vdga hea 160gastus ja seda kasutavad 165gastuseks sageli
vOi alati 74% poistest ja 78% tiidrukutest. Tegeletakse paris palju hobidega voi ollakse
telefonis. Veel iiks noorte lemmikviis puhkuseks on aga magamine ja nii 105gastub
magades 49% poistest ja 64% tiidrukutest , ja See on samuti vdga hea Viis stressi
viahendamiseks. Trenni teevad meelsasti molemad, kuid sdpradega veedavad rohkem

aega ja tegelevad joonistamise vOi maalimisega, tiidrukud.

magan 29 31 N 49
teen trenni 35 35 2 %6
veedan sdpradega aega 18 47 s 36

loen raamatut 37 18 [NEGN 11
kuulan muusikat 2210 26 |G 88
joonistan/maalin 34 21 |67 14

tegelen oma hobidega 19 32 s 49
olen telefonis 24 42 42 54

méngin arvutiméinge 30 18 [NEGN 29
0% 20% 40% 60% 80% 100%
mmiite kunagi = vdga harva =~ monikord msageli walati

Joonis 4. Noorte pingete leevendamise vahendid.

Stressi puudutavatele kiisimustele jirgnes monuainete tarbimist kisitlev teema. Need
kiisimused olid jaotatud kolme alagruppi: sigarettide, alkoholi ja narkootikumide
tarbimine. Alustada voiks siinkohal sellest, kui vanalt (vt joonis 5) noored iildse
proovivad mdnuaineid ja nagu selgub, siis péris noorelt. Onneks jiibki paljudele see

esimene proovimine viimaseks ja regulaarseid tarbijaid neist ei saa.

Sigarettide ja alkoholi proovimisega alustatakse varem, umbes 12. eluaasta paiku,
narkootikumid jouavad noorte ellu veidi hiljem. Selles on kindlasti oma osa ka asjaolul,
et narkootikume on raskem kitte saada, kui sigarette ja alkoholi. Hajuvuse nditaja on

samuti suurem sigarettide ja alkoholi puhul (st alustatakse proovimisega erinevates
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vanustes), narkootikumidega alustatakse iisna samas eas. (vt lisa 3) Selles osas, kui vanalt
noored esmakordselt mdnuaineid proovivad, tiidrukute ja poiste vahel erinevusi ei olnud,
samuti on elukoha ja peremudeli moju védga viike, teistest eristuvad vaid isa ja
kasuemaga, keda on kiill viga vihene hulk, kuid siiski nditab see mingit eristumist voi

mingis muus elukorralduses elavad noored.
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Joonis 5. Monuainete esmase proovimise keskmine vanus.

Pearsoni korrelatsioonikordaja néitab, et suitsetamine, ning alkoholi ja narkootikumide
tarbimine on omavahel mingil médral seotud. Suitsetamise ja alkoholi tarbimise
omavaheliste seoste puhul on r = 0,363 ja p = 0,001 (vt lisa 4), mis néitab, et nende kahe
asja vahel on kiill mingi seos, kuid mitte viga tugev. Monuainete proovimise pdhjustena
toid noored selles uurimuses vilja, et proovitakse eelkdige huvi pérast, niisama, iga oli

selline, koik ju tegid, taheti teada, mis tunde need tekitavad voi tehti seltskonna mattes.

167-st vastajast oli 41% neid noori, kes polnud suitsetamist kunagi proovinudki ja 29%
neid, kes olid ainult korra proovinud. 11% vastajatest on praegusel hetkel regulaarsed

suitsetajad. (vt joonis 6) Kiisitlusele vastanud noortest regulaarsete suitsetajate seas on
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10% poistest ja 11% tiidrukutest. Nidalased sigarettide kogused varieeruvad monest

sigaretist kuni paris mitme pakini.

ei ole kunagi proovinud I I

olen ainult proovinud 48

suitsetan kord nidalas

suitsetan viga harva ja juhuslikult  NEKCIN
3
suitsetan paar korda nidalas Il
[ 8 |

suitsetan iga paev

Vastajate arv
Joonis 6. Noorte suitsetamise sagedus.

Valdavalt proovitakse sigarette esmakordselt koos sdpradega, neid oli sajast vastajast
85%. Vihesel médral on neid, kes teevad seda koos de/vennaga voi teiste sugulastega.
Jargmiseks voOiks kiisida, kuskohast sellises vanuses noored iildse tubakatooteid
muretsevad, kui seaduse jargi ei tohiks need neile ju kittesaadavad olla. (vt joonis 7)

Valdavalt saadakse sigarette sdopradelt voi lastakse kellelgi osta

votan salaja kodust 1 2
saan delt/vennalt 1

saan sopradelt
lasen kellelgi osta 5
ostan ise 2 4

0 5 10 15 20
Vastajate arv

m mitte kunagi ™ védga harva ®monikord ®sageli malati

Joonis 7. Viisid, kuidas noored muretsevad endale sigarette.
Alkoholi proovimisega alustatakse (vt joonis 5) iildjuhul samas eas nagu sigarettide
tarbimisegagi. Kuigi esimesed proovimised toimuvad monel juhul ikka juba viga

varakult, siis ilmselt on need siiski védga juhuslikud voi kogemata juhtunud.
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Kui sigarettide proovijaid oli siiski tunduvalt rohkem, kui regulaarseid suitsetajaid, siis
alkoholi osas on olukord teine. 47% vastanutest tunnistavad, et tarbivad kiill harva, kuid
on siiski tarbijad. (vt joonis 8) ja 22% on regulaarsed tarbijad. Kokku tunnistavad ennast

alkoholi tarbijaks 116 vastanut, nende seas on 68% poistest ja 70% tiidrukutest.
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Joonis 8. Noorte alkoholi tarbimise sagedus.

Neid, kes ei ole alkoholi kunagi proovinud, on ainult 15%, teine 15% on ainult korra
proovinud ja neid, kes tarbivad korra nddalas, on tisnagi palju, kdigist vastajatest 19%. 37

vastajat, kes on alkoholi tarbijad, toid ka vélja oma alkoholi eelistused. (vt joonis 9)

Kui varem oli levinud, et noored armastavad lahjasid alkohoolseid jooke, siis selle
uurimuse tulemused néitavad midagi muud. Péris suure eelistusena on vélja toodud just
nimelt kange alkohol (12% tarbivatest poistest ja 21% tiidrukutest), kuigi meeldivad ka
kokteilid (11% tarbivatest poistest ja 20% tiidrukutest). Uhe viimaste aastate uuema
asjana on lisandunud alkoholi ja energiajoogi segu, mis noorte hulgas Kiiresti
populaarseks sai. Kahjuks ei teadvusta noored endale seda, et selline segu on tervisele
veel kahjulikum, kui puhas alkohol. Esimesel korral on prooviks vdetud siiski enamuses
lahjat alkoholi, nii iitleb 56% 37-st vastanust, kuid ka kanget on juba esimesel korral
proovinud 27,5% vastanud Opilastest. Siit vOib ilmselt leida ka seoseid, kui palju on
purjus olnud need noored, kes vastanutest on alkoholi tarbijad. Neid oli kokku selles
uurimuses 37 ja neist 76% tunnistab, et on olnud purjus péris palju kordi. 13,5% nende

hulgast toob vilja, et on purjus olnud paar voi enam korda. Kokku tunnistab seda, et on
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viahemalt iihe korra olnud purjus 12 poissi ja 23 tiidrukut. See toob vilja péris uure erisuse

poiste ja tiidrukute vahel.
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Joonis 9. Noorte eelistused alkoholi osas.

Kui noortele on tlisna meeltmddda kange alkohol, siis tekib ka purjus olek nii noorel
inimesel iisna kiiresti. Kui tdiskasvanud inimene seostab alkoholi tarbimist (eriti kui

tarbitakse piisavalt, et olla purjus) iildjuhul jargmisel pdeval vaevava masendustunde ja
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stressiga, siis noortel seda tildjuhul véidetavalt ei ole. (vt joonis 10)
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Joonis 10. Noorte stressitundmise sagedus jargmisel paeval peale alkoholi tarbimist.

Voib olla on asi selles, et noor organism on veel piisavalt tugev, et ei teki alkoholi
tarbimisele jdrgnev tiilipiline halb enesetunne ja stress nii kergesti, aga lausa 62%
vastanud tarbijatest iitleb, et sellist stressi ta tundnud ei ole. Vaid paaril tarbijal on seda

esinenud sageli ja ilmselt on nemad ka sagedasemad tarvitajad.
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Selles uurimuses tunnistas 73% vastanutest, et ta esimesel korral ainult veidi proovis voi
vottis mone lonksu alkoholi, kuid 11% ei méleta, kui palju esimesel korral &ra sai joodud.
(vt joonis 11) Noored, kes proovivad alkoholi sellepérast, et teised seda teevad ja et
paremini seltskonda sulanduda, muutuvad alkoholi mdju all kindlasti ka
seltskondlikumaks ja tunnevad ennast rohkem kuuluvana. Sellises eas kaaslased on tihti
ka julmad ja kui tahetakse erineda ja mitte vooluga kaasa minna, siis sellele vaatavad

teised viltu ja erineja torjutakse sageli korvale.
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Joonis 11. Esmakordse tarbimise alkoholi kogus.

See kellega esimest korda koos alkoholi proovitakse, on mingis mottes sarnane sellega,
kellega koos prooviti sigarette, kuid siiski iithe suure erinevusega. Kui 45% vastanutest
titleb, et proovis esimest korda alkoholi samuti nagu sigarettegi, koos sdpradega, siis teine
45% tunnistab, et tegi seda koos vanematega. Veel proovitakse esmakordselt kas iiksi,

de/vennaga, koolipeol kaaslastega, jne.

Alkoholi kittesaadavuse (vt joonis 12) koha pealt on samuti olukord sarnane sellega,
kuidas muretsetakse endale sigarette. Peamiselt saadakse alkoholi sopradelt voi lastakse
kellelgi osta. Voimalik, et tegu on olukorraga, kus sdbrad on vanemad ja saavad juba

alkoholi muretseda. Kuid on ka moned Opilased, kes ostavad seda endale ise.
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Joonis 12. Viisid, kuidas noored muretsevad endale alkoholi.

Kui sigarette ja alkoholi proovitakse juba umbes 12. eluaasta paiku, siis narkootikumide
proovimisega tehakse algust pisut hiljem, 15-16 aastaselt. (vt joonis 5) Siin voib olla
poOhjus selles, et narkootikume on siiski raskem kétte saada, kui legaalseid uimasteid. Siin
kehtivad ka rangemad seadused ja suuremad karistused. Sellegipoolest piisava huvi korral
see vOimalus leitakse, kuidas neid endale muretseda ja suuremas osas ostetakse neid ise

voi saadakse jallegi sdpradelt. (vt joonis 13)
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Joonis 13. Viisid, kuidas noored muretsevad endale narkootikume.

Illegaalsete monuainete muretsemine eeldab kindlasti ka teatud ringkonnas liikumist ja

vastavaid tutvusi. Nende noorte hulgas, kes mérkisid ennast narkootikumide tarbijaks,
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ostab 20% neid endale ise. Kodust ega sugulastelt neid iildjuhul ei saada ja siin vdib
pOhjus olla ka selles, et narkootikumid on alles tidnapdeva noorte hulgas rohkem
populaarsust kogunud. Vanem polvkond neid véga ei tarbinud ja seda ilmselt ka seetottu,
et nende kéttesaadavus on muutunud praegusel ajal paremaks. Varem poddrati rohkem
tahelepanu alkoholile, mis tdnapdeval asendubki vaikselt narkootikumidega. Pdhjus voib
olla ka selles, et narkootikumid ei jita endast niipalju ndhtavaid ja tuntavaid jélgi. Pole
tugevat alkoholi I6hna ja kui védheses koguses tarbida, ei paista see ka litkumises ja

kditumises véga oluliselt vilja.

Kuna selles uurimuses osalenud on siiski veel viga noored, siis ei ole ka narkootikumide
tarbimine nende hulgas eriti populaarne. 76% vastajatest viitis, et ei ole neid kunagi

proovinud ja 11,5% tunnistab, et tarbib umbes kord kuus voi sagedamini. (Vt joonis 14)
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Joonis 14. Noorte narkootikumide tarbimise sagedus.

Erinevalt sigarettidest ja alkoholist, ei tundu narkootikumide proovimine olevat
populaarne isegi huvi pérast voi seltskonna mdjul mitte. Kuna narkootikumid on ka
kallimad, siis mdjutab nende tarbimist ka asjaolu, et noortel lihtsalt puudub sissetulek ja

seega raha nende soetamiseks.

Erinevate narkootiliste ainete populaarsuse koha pealt on kanep esimesel kohal, millele
jargnevad ecstasy ja amfetamiin. (vt joonis 15) Kanepi populaarsus on suures osas
kindlasti tingitud ka sellest, et levib eksiarvamus, nagu ei oleks kanep nii kahjulik, kui

teised narkootikumid.
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Joonis 15. Noorte eelistused narkootikumide osas.

Sarnaselt alkoholi tarbimisele jargnenud pédevaga, ei tunne noored ka peale

narkootikumide tarbimist stressi. (vt joonis 16)
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Joonis 16. Stressi tundmise sagedus jargmisel paeval peale narkootikumide tarbimist.

Uurimuse kidigus kiisiti noortelt, mis asjaolud iildse mojutavad nende narkootikumide
tarbimist. (vt joonis 17) Ka seekord oli kdige suuremaks mdjutajaks kool. Kuid ara
margiti ka probleemid kodus ja sdpradega. Kuna aga 40-st vastajast 90% viitis, et proovis
narkootikume esmakordselt koos sdpradega, siis toodi pohjuseks ikka huvi ja et taheti

teada, et mis tunne tekib ja et tehti seda lihtsalt niisama.
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Joonis 17. Noorte monuainete tarbimise pohjused.

Kuna uurimust6d teemaks oli stressi ja monuainete tarbimise seos, siis kiisitluse
viimaseks kiisimuseks oli ka see, et kas stress pdhjustab noortel monuainete tarbimist. (vt
joonis 18) Valdav enamus monuaineid stressi leevendamiseks ei tarvita. Ainult alkoholi
tarbitakse monikord mingil méddral. Nagu eespool vilja toodud, on noortel dnneks
tervislikumad vahendid oma stressi leevendamiseks ja monuaineid tarbitakse ainult huvi

voi 1obu pérast.
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Joonis 18. Mdnuainete tarbimise sagedus stressi leevendamise eesmaérgil.

Kiisimustik oli iiles ehitatud selliselt, et need, kes ei olnud iihte voi teist monuainet iildse

proovinud vo&i olid ainult proovinud, ei pidanud vastama ka tarbimist puudutavatele
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kiisimustele. Seetdttu on osadele kiisimustele vastajaid véhe ja need kes vastasid, on kas

harvemad voi sagedasemad sigarettide, alkoholi voi narkootikumide tarbijad.
2.4. Uurimuse jareldused ja ettepanekud

Vorreldes kédesolevat uurimust ja to0 teoreetilises osas 1dbitdotatud uurimusi, nditavad
tulemused seda, et varem tehtud uurimuses (Maripuu, 2013, Ik 22, 25) néitab alkoholi
tarbimine kiill langustrendi ja narkootikumide tarbimine on aastatega tousnud, siis
eelistavad noored siiski alkoholi narkootikumidele. Selle t66 uurimuses pea pooled
vastajatest tarbivad alkoholi harvem ja lausa 19% teevad seda korra nédalas. Erinevatest
alkoholi liikidest eelistatakse kanget alkoholi ja kokteile ning seda muretsetakse endale
samadel viisidel nagu sigarette: saadakse sopradelt voi lastakse kellelgi osta. Kiisitlusest
selgus fakt, et paarkiimmend vastajat tunnistab, et on selles vanuses juba olnud péris palju
kordi purjus. Oun, Migi, Ubner, (2016, Ik 30) uurimus toob vilja, et nende osakaal, kes
tarbivad alkoholi ainult viga vidikese koguses ja purju ennast ei joo, viheneb
glimnaasiumi vanemates klassides. Kuigi uurimus . (Eesti-Rootsi Vaimse Tervise ja
Suitsidoloogia Instituut, 2015, Ik 21) on ndidanud, et monuainete tarbimine viib stressini,
siis kiisitlusele vastanud alkoholi ja narkootikumide tarbijatest enamus ei tunne jargmisel
pdeval stressi voi tunneb harva. Alkoholi esmase proovimise vanus jddb 12. eluaasta
juurde, nagu ka eelnevalt teostatud uurimus seda néitab, mis on labi viidud aastatel 2015—
2016. (Oun et al., 2016, lk 30) Ligi pooled vastajatest tunnistavad, et proovisid
esmakordselt alkoholi koos vanematega. Pohjusena tuuakse kdigi monuainete puhul vilja
peamiselt huvi asja vastu, lihtsalt proovimist, et mis tunde see tekitab ja et seda tehakse

seltskonna mottes.

Sarnaselt varasemale uurimusele (Oun et al., 2016, Ik 35), niitab ka kiesolev uurimus,
et narkootikume proovitakse hiljem, valdav enamus vastas, et proovis esmakordselt 15-
vi 16-aastaselt. Uldiselt aga kiesolevas uurimuses ¥ vastajaist kinnitas, et pole
narkootikume kunagi proovinud ja veidi alla 13% on neid vaid korra proovinud. PShiliselt
proovitakse kanepit ja seda saadakse kas sopradelt v3i ostetakse ise. Need, kes on tarbinud

tildjuhul jargmisel pdeval stressi ei tunne voi tunnevad harva.

Ankeetkiisitluse tulemusel selgus, et noored hindavad oma stressitaset kiill korgeks ja

peamiseks stressoriks nimetatakse kooli, kuid stressi leevendamiseks monuaineid
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tildjuhul ei tarbita. Kui {ildse, siis ainult monikord alkoholi. Stressi maandamiseks
kasutavad noored teisi vdimalusi, nagu uni, muusika kuulamine, hobid, arvutimangud ja

sopradega ajaveetmine.

Kiisitluse pohjal voib jireldada, et noorte jaoks ei ole stress ja monuainete tarbimine
omavahel peaaeu iildse seotud. Peamiselt tarbitakse monuaineid pigem huvi parast voi
proovitakse lihtsalt niisama, aga stressi leevendatakse marksa tervislikemate vahenditega,
mis on eespool ka vélja toodud. Vdhesel méédral mojutavad monuainete tarbimist ka

probleemid koolis, kodus ja sdpradega.

Kéesoleva t60 teoreetilist osa 1dbi tootades kujunes autoril erinevate uurimuste (Mckay
& Cole, 2013, Ik 237; Eesti-Rootsi Vaimse Tervise ja Suitsidoloogia Instituut, 2015, Ik
21) pohjal arvamus, et stress pohjustab noortel monuainete tarbimist, siis labiviidud
uurimus néitas, et see praegusel juhul nii ei ole. Noorte stressitase on keskmine vai sellest
korgem, aga stressi leevendamiseks kasutatakse tervislikumaid vahendeid, kui seda on
alkohol ja teised monuained. Erinevusena tuli selles uurimuses vélja ka erinevus sugude
vahel, st tliidrukutel esineb stressi rohkem kui poistel. Samuti on kdesolevas uurimuses
viélja toodud unehdired ja vdsimus, stressiga iisna tugevalt seotud. Selline seos kattub ka
varasema uuringuga ((Eesti-Rootsi Vaimse Tervise ja Suitsidoloogia Instituut, 2015, Ik
86) nende asjade omavaheliste seoste osas.

Kéesoleva 10putdd eesmargis oli vélja toodud, et teha noortele soovitusi tervislikemate
stressileevendusvahendite kasutamiseks. Nagu kiisitluses selgus, siis noored on juba neist

vahenditest teadlikud ja kasutavad neid ning monuainetega stressi ei leevendata.

Soovitusena lapsevanematele iitleks, et kuna noored kannatavad péris palju vdsimuse all,
siis voiks vanemad jilgida, et ohtuti ei istuks lapsed enam pidevalt telefonis. Samuti
tuleks neid suunata rohkem viibima vérskes Ohus, kasvdi veetma seal aega koos
sOpradega, kui ei taheta mingi hobiga tegeleda. Ka perega koos vérskes 6hus viibimised
oleksid hea vaheldus, kuigi selles vanuses noori ei ole kindlasti just kerge matka- voi

tervisrajale meelitada.

Kooli ja dppimisega seotult soovitaks Opetajatele paremini kinni pidada ettendhtud

piirnormist, mis on paika pandud selle jaoks, kui palju v3ib {ihe pdeva ja nddala jooksul
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Opilastele kontrolltdid teha. Ilmselt peaks koolis olema klassijuhataja selleks inimeseks,
kelle poole dpilased saaksid poorduda, kui erinevad ainedpetajad on neid kontrolltoodega
iile koormanud. Kokkuvotteks vaiks noortele soovitada piisavat puhkust, ka sopradest ja
telefonist ning kindlasti ka seda, et ees ootavad koolit6dd tuleks voimalusel erinevate
pievade peale hajutada ja mitte teha kdike korrgaga ja viimasel minutil. See aitaks ka

kindlasti liigset stressi vihendada.

Kéesolevas t00s on eelnevalt vilja toodud, et on olemas erinevad programmid, mida
tehakse noorte seas, ennetamaks ja véltimaks monuainete tarbimist. Selles uurimuses tuli
aga vilja, et noored tarbivad monuaineid siiski {isna palju (eriti alkoholi). Siinkohal voiks
teha ettepaneku Parnu linnale, et viia 1dbi uurimus, mil maéddral ja kuidas on
ennetusprogrammid olnud tdhusad voi kas {ildse on kuidagi nende kasumlikkus

reaalsuses vilja tulnud.
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KOKKUVOTE

Ténapdeval radgitakse jarjest rohkem noorte stressist ja vaimsest tervisest iildisemalt.
Noored kannatavad stressi, peamiselt koolistressi, all jarjest enam ja laialdasemalt, nagu
selgub ka kdesoleva t66 uurimuses. Antud uurimistods on vaatluse all just 10. klasside
noored, kuna see on pingelise giimnaasiumiaja algus ning samuti on see paljudele kaasa
toonud koolivahetuse. Eemaldumise tuttavast keskkonnast, sOpradest ja
harjumuspérastest Opetajatest. Selles vanuses ollakse muutustele véga tundlikud ja
paljudel ei pruugi uude keskkonda sisseelamine minna sugugi ladusalt ja kaasnevate
probleemideta. Kuigi koolides to6tab palju ndustajaid ja sotsiaalpedagooge, ei ldhe selles
vanuses noored tihti oma muredest kellelegi radkima. Nii jaddaksegi oma probleemidega
iiksi ja stress vOtab voimust. Kuid stressini voivad viia ka paljud teised asjad ja olukorrad
noorte inimeste elus. Uks peamisi nende hulgas on visimus ja viihene uni, mille kies
koolidpilased tihtipeale kannatavad. Tuntakse vdsimust koolitundides ja selle tottu, et
koduseid toid ja kontrolltdid on koolis palju. See toob noorte ellu palju lisapinget, millega
sageli toime ei tulda. Kuigi noored on teadlikud ka paljudest vahenditest, millega stressi
leevendada, ei ole need tihtipeale piisavad ja noored hindavad oma stressitaset
keskmiseks voi sellest korgemaks. Kidesolev uurimus néitas, et iildiselt on tiidrukud
stressile vastuvotlikumad, kui poisid ja kannatavad selle all rohkem, samuti esineb
tiidrukutel rohkem koolistressi. Vidhene stress motiveerib ja aitab paremate tulemusteni
jouda, kuid pidev pingeseisund on héiriv ja hakkab mdjutama nii vaimset kui ka fiiiisilist
tervist. Kui paljud uurimused on ndidanud, et noored kipuvad stressi leevendama alkoholi
ja muude monuainetega, siis kdesoleva uurimust6o tulemused seda ei ndidanud. Noored
eelistavad pigem tervislikumaid vahendeid stressi leevendamiseks, nagu seda on hobid,
uni, aeg telefonis ja sopradega ning muusika kuulamine. Monuainete proovimise ja
tarbimise peamiste pohjustena toovad selle uurimuse Gpilased vélja muuhulgas ka huvi
uue asja vastu, igavust, seda et teised ju tegid voi et tarbiti lihtsalt niisama, ilma mingi

konkreetse pohjuseta.
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On viéga oluline juba varakult oma vaimse tervise eest hoolt kanda. Pidev stress v3ib viia
depressioonini ja vaimse tervise probleemid mojutada noore inimese edasist elu ja heaolu.
Modlemal juhul enam oma joududega toime ei tulda ja on vaja juba arstlikku sekkumist.
Selleks et asjad niikaugele ei ldheks, on viga oluline elada tervislikult, véltida liigset

stressi, viibida palju vérskes 6hus, puhata piisavalt ja ka toituda tervislikult.

Kui iiheks stressitekitajaks voiks pidada ka no katkiseid peresid, siis selles uurimuses see
vdga olulise nditajana vilja ei tule. Esines erinevaid peremudeleid, kuid stressitaset
madrasid noored endal keskmiseks voi sellest korgemaks hoolimata sellest, kas elati

molema bioloogilise vanemaga vi mdnes teistsuguses peremudelis.

Ka monuainete tarbimine noorte seas on jitkuvalt suureks probleemiks. Sigarettide ja
alkoholiga alustatakse juba véga varakult, narkootikumidega veidi hiljem. Varasemad
uurimused on ndidanud, et noorte seas on suitsetamine ja alkoholi tarbimine kiill
vihenenud ja suurenenud on narkootikumide tarbimine, siis tarbijate hulga poolest on
rohkem siiski alkoholi tarbijaid. Noored tarbivad pigem alkoholi ja seda péris palju ja
tihedalt ning vahem tarbitakse narkootikume. Samuti selgus kdesolevas uurimuses, et

alkoholi tarbijaid on tiidrukute seas rohkem, kui poiste seas.

Vastupidiselt eelnevatele uurimustele, tuli selles uurimuses vilja, et stressi tottu noored
monuaineid eriti ei tarbi, ainult vdhesel midral monikord alkoholi. Mingil maééral
mojutavad tarbimist ka probleemid koolis, kodus ja eakaaslastega. Samuti ei pohjusta
eelmises pdeval tarbitud narkootikumid voi alkohol noorte hulgas jirgmisel pédeval

masendust ja stressi.

Viltimaks liigset mOnuainete tarbimist noorte hulgas, on véga oluline teha jatkuvalt
tohusat ennetustood nii koolis, kui iihiskonnas iildiselt. Kuid alahinnata ei tohi ka kodu
rolli selles, kas noor hakkab monuaineid tarbima vdi mitte. Siinkohal on véga oluline
asjaolu, kas peres tarbitakse monuaineid, millised on kodused suhted ning kas ja kui palju

kodus rddgitakse uimastitest ja nende kahjulikkusest.

Kokkuvotteks voib delda, et selles t60s piistitatud uurimisprobleem kinnitust ei leidnud.
Kuigi noortel esineb palju stressi, ei ole stress ja monuainete tarbimine omavahel oluliselt

seotud. Loputod uurimiskiisimused said vastused ja tdidetud sai ka t60s seatud eesmark,
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kus noorte vastustele tuginedes vOib Oelda, et nad ei seosta oma monuainete
tarbimisharjumusi stressiga. To0s sai ka tehtud moned ettepanekud nii noortele, kui
koolile. Tervislikest stressileevendusvahenditest on noored juba ise teadlikud ja
kasutavad neid meetodeid laialdaselt.
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Lisa 1.

Tabel 1. Ankeetkiisitluse kiisimustik.

Kiisimus Kisimuse allikas
1.Teie vanus autori koostatud
2.Teie sugu autori koostatud

3.Kus te enamuse oma eluajast elanud olete?

autori koostatud

4.Taiskasvanutest elan koos...

autori koostatud

5.Koos teiega elab teie peres lapsi:

Kobin et al., 2012

6.0desid on teil:

Kobin et al., 2012

7.Vendi on teil:

Kobin et al., 2012

8.Kui sageli teil esineb unehdireid?

Eesti-Rootsi Vaimse Tervise ja
Suitsidoloogia Instituut, 2015

9 Kui tihti tunnete visimust?

Eesti-Rootsi Vaimse Tervise ja
Suitsidoloogia Instituut, 2015

10.Kui tihti tunnete, et tundides ei joua kaasa
tootada?

autori koostatud

11.Mis tekitab teile kdige enam pingeid?

Liivamaigi, 2011

12.Millise tegevusega leevendate pingeid?

autori koostatud

13.Milline on teie enesehinnang?

autori koostatud

14.Kui sageli soovite oma tegevustes saavutada
taiuslikkust?

autori koostatud

15.Kui korgeks ise hindate oma stressitaset?

Peltzer & Hong, 2017

16.Kuidas kirjeldaksite oma kokkupuudet
suitsetamisega?

Tervise Arengu Instituut, 2016

17.Mitu sigaretti te nddalas suitsetate?

autori koostatud

18.Milliseid tubakatooteid veel olete tarbinud?

koostaja: Kandela Oun

19.Kuidas muretsete endale sigarette?

Maripuu, 2013

20.Kui vanalt suitsetamist proovisid?

Tervise Arengu Instituut, 2016

21.Kellega suitsetamist proovisid?

autori koostatud

22.Miks suitsetamist proovisid?

Kobin et al., 2012

23.Kuidas kirjeldaksite oma kokkupuudet
alkoholiga?

Tervise Arengu Instituut, 2016
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24 .Millist alkoholi enamasti eelistate?

Maripuu, 2013

25.Kas olete kunagi olnud purjus?

autori koostatud

26.Kuidas muretsete endale alkoholi?

Maripuu, 2013

27.Kas olete tundnud jargmisel paeval peale
alkoholi tarbimist stressi?

autori koostatud

28.Kui vanalt proovisite esimest korda alkoholi?

Tervise Arengu Instituut, 2016

29.Kui suure koguse joite esimesel korral?

autori koostatud

30.Muillist alkoholi esimesel korral proovisite?

Maripuu, 2013

31.Kellega proovisite esimest korda alkoholi?

autori koostatud

32.Miks alkoholi proovisid?

Kobin et al., 2012

33.Kui tihti tarbite narkootikume?

Tervise Arengu Instituut, 2016

34 .Milliseid narkootikume olete tarbinud?

European Monitoring Centre for Drugs
and Drug Addiction, 2019

35.Milliseid narkootikume oled peale eespool
nimetatute tarbinud?

koostaja: Kandela Oun

36.Kuidas soetate narkootikume?

Maripuu, 2013

37 Kas olete tundnud jargmisel paeval peale
narkootikumide tarbimist stressi?

autori koostatud

38.Kui vanalt proovisite esimest korda
narkootikume?

Tervise Arengu Instituut, 2016

39.Muillist narkootikumi te esimesel korral
tarbisite?

European Monitoring Centre for Drugs
and Drug Addiction, 2019

40.Kellega proovisite esimest korda
narkootikume?

autori koostatud

41.Miks narkootikume proovisid?

Kobin et al., 2012

42 Kui sageli leevendate oma stressi alkoholi voi
muude mdnuainetega?

autori koostatud

43 Millised asjaolud mdjutavad teie monuainete
tarbimist?

autori koostatud
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Lisa 2.

Tabel 2. Pearsoni korrelatsioonikordaja unehéirete, vdsimuse, enesehinnangu ja stressi

kohta.
Kui kdrgeks
Kui sageli Kui tihti ise hindate
Teil esineb  tunnete  Milline on Teie oma
unehaireid? vasimust? enesehinnang? stressitaset?
Kui sageli Teil Pearson 1 ,551" -227" 443"
esineb Correlation
unehaireid? Sig. (2- 0,000 0,003 0,000
tailed)
N 167 167 167 165
Kui tihti Pearson ,551™ 1 -,370™ 517"
tunnete Correlation
vasimust? Sig. (2- 0,000 0,000 0,000
tailed)
N 167 167 167 165
Milline on Teie Pearson -227" -,370" 1 -,412"
enesehinnang? Correlation
Sig. (2- 0,003 0,000 0,000
tailed)
N 167 167 167 165
Kui kdrgeks ise Pearson 443" 517" -,412" 1
hindate oma Correlation
stressitaset? Sig. (2- 0,000 0,000 0,000
tailed)
N 165 165 165 165

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
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Lisa 3.

Tabel 3. Suitsetamise, alkoholi ja narkkotikumide proovimise keskmine vanus.

Kui vanalt Kui vanalt proovisite Kui vanalt proovisite
suitsetamist esimest korda esimest korda
proovisid? alkoholi? narkootikume?
Standard Standard Standard
Mean Deviation Mean Deviation Mean Deviation
Teie sugu: mees 12,8 2,6 12,1 39 14,7 13
naine 12,9 2,7 11,6 3,4 14,6 2,3
Kus Te linnas 13,2 25 12,3 3,3 14,5 2,3
enamuse oma
eluajast elanud maal 12,5 2,6 11,1 3,8 14,9 1,0
olete? vérdselt maal ja 12,1 3,7 11,8 4.1 14,7 1,5
linnas
Taiskasvanutest ainult emaga 13,1 3,0 11,9 3,7 15,4 0,5
elan koos... —
ema ja isaga 12,9 2,3 12,0 3,4 14,9 1,1
ema ja kasuisaga 12,7 3,0 11,8 3,3 13,4 35
isa ja kasuemaga 9,0 3,0 8,3 4.7 13,0
muu 13,4 2,7 10,5 5,1 15,0
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Lisa 4.

Tabel 4. Pearsoni korrelatsioonikordaja suitsetamise ning alkoholi ja narkootikumide
tarbimise omavaheliste seoste kohta.

Kui
vanalt
proovisite Kui vanalt
esimest proovisite Kui vanalt

korda esimest korda suitsetamist
alkoholi? narkootikume? proovisid?

Kui vanalt Pearson 1 4917 ,363"
proovisite Correlation
esimest korda  Sig. (2-tailed) 0,002 0,000
alkoholi?
140 37 92
Kui vanalt Pearson 491™ 1 0,183
proovisite Correlation
esimest korda  Sig. (2-tailed) 0,002 0,279
narkootikume?
37 39 37
Kui vanalt Pearson ,363™ 0,183 1
suitsetamist Correlation
proovisid? Sig. (2-tailed) 0,000 0,279
N 92 37 97

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
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SUMMARY

This study focuses on the "Relationship between stress and substance abuse based on the
example of the 10" Grade of one of the Pirnu Gymnasiums. The study examines how
stress and substance use are related to young people and how the two affect each other.
There has been a lot of talk about the increasing stress on schoolchildren, and this topic
is becoming more and more topical as more and more people talk about improving the
mental health of young people.

Based on this, a research problem has been raised in the present work: young people have
increased stress levels, which in turn has increased their consumption of alcohol and other
stimulants.

The aim of the dissertation is to find out how important young people themselves consider
the connection between stress and substance use habits and, based on the results, to
propose measures to schools and young people for stress prevention and healthier stress
relief among young people.

Based on the aim of the work, answers to the following research questions are sought:

. What factors influence youth stress and substance use?
. How do young people assess their own stress levels and coping options?

In this dissertation, a quantitative research method is used to conduct the research. The
dissertation consists of two chapters, the first of which identifies the mental health
determinants of young people that can lead to stress and substance use habits. The second
chapter analyzes the data collected by an anonymous questionnaire and draws
conclusions from the results.

Young people are suffering from stress, mainly school stress, more and more widely. This
research looks at youth in the 10" grade because Grade 10 marks the beginning of a tense
high school period and has also led to a change of school for many. Moving away from
familiar environments, friends, and habitual teachers. At this age, people are very
sensitive to change and many may not be able to immerse themselves in the new
environment smoothly and without the associated problems.
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But many other things and situations in young people's lives can also lead to stress. One
of the main ones is fatigue and lack of sleep, which schoolchildren often suffer from. This
puts a lot of extra stress on young people's lives, which they often fail to cope with.
Although young people are also aware of the many tools available to relieve stress, they
are often insufficient and young people rate their stress levels as medium or above. Girls
are generally more susceptible to stress than boys and suffer more from it and school
stress affects also more girls than boys.

While many studies have shown that young people tend to relieve stress with alcohol and
other stimulants, the results of the present study did not. Young people prefer healthier
means of relieving stress, such as hobbies, sleep, time on the phone and with friends, and
listening to music. As the main reasons for trying and consuming stimulants, the students
in this study mainly point out interest in a new thing, boredom, that others did, or that it
was simply consumed, for no particular reason.

Consumption of stimulants among young people also continues to be a major problem.
Cigarettes and alcohol are taken up very early (at the age of 11-12), and drugs a little later
(at the age of 15-16). Probably one of the reasons is the more difficult availability of
drugs.

According to a 2016 study by the National Institute for Health Development, 11% of
young people aged 15-16 are regular smokers, 17% consume alcohol at least once a
month and 38% of respondents use drugs. In the present study, 11% of respondents were
regular smokers, 47% were alcohol users and 11.4% were drug users. The earlier studies
have shown that young people’s smoking and alcohol consumption decreased and
increased drug use, there are still more alcohol drinkers, then drug users, if counted.
Young people tend to consume alcohol, and this is quite a lot and often and less drugs are
used.

Contrary to previous research, this study found that young people do not use stimulants
much due to stress, only alcohol sometimes. To some extent, consumption is affected by
problems at school, at home and with peers. Also, drugs or alcohol consumed the previous
day do not cause depression and stress among young people the next day.

In order to avoid excessive use of stimulants among young people, it is very important to
continue to carry out effective prevention work, both at school and in society in general.
However, the role of the home in whether or not a young person starts consuming drugs
should not be underestimated. Here, it is very important whether the family consumes
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stimulants, what are the relationships at home, and whether and how much the home
addresses the topic of drugs and their harmfulness at home.

In conclusion, stress (especially school stress) is a problem among young people, but it
generally does not affect young people's drug use. They drink only alcohol and that too
only sometimes, to releave stress. Young people relieve stress through healthier means
and drugs are consumed due to curiosity or just for fun.
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