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SISSEJUHATUS

Ténapdeva kiiresti muutuvas ja ndudlikus todkeskkonnas on lébipdlemine muutunud
jérjest suuremaks murekohaks, eriti ametites, mis hdlmavad endas tihedat suhtlust ja
emotsionaalset seotust teiste inimestega. Tervishoiutdotajate, Opetajate, tugispetsialiste ja
koolitajate seas on risk toostressile ja labipdlemisele suurem, kuna nende t66 nduab
pidevat tdhelepanu, empaatiat ja keerulist olukordade lahendamist. Lisaks
emotsionaalsele koormusele mdjutavad labipdlemist ka kdrge kognitiivne ndudlus ja
suurenenud todkoormus. Kéesolevas tekstis kdsitletakse toostressi ja ldbipdlemist ning

nende riskitegureid.

Moss (2023, lk 87-88) on oma raamatus kirjutanud, et enim on l&bipdlemise oht
tervishoiutdotajatel, Opetajatel, koolitajatel ja mittetulundusiihingute tootajatel, sest
inimestel, kes teevad t006d teiste inimestega, on suurem vdimalus teiste kannatuste mojule
(nditeks ldhedase surm, vigivald, haigus), mis voib tekitada neis sarnase ohutunde ning
vallandada flisilise stressireaktsiooni (Isdal, 2021, lk 110). Psiihhosotsiaalsete
riskitegurite hindamise uuring Portugali ja Briti Opetajate seas (Pimenta et al., 2023, 1k 6)
niitas, et lisaks emotsionaalsele aspektile ja suurele tookoormusele on kdige suurema
riskiteguriga kognitiivne ndudlus (ingl cognitive demand), mis tahendab, et tihti tuleb

tegeleda ootamatute olukordadega (Glaser et al., 2015, 1k 41-42).

Eestis on Opetajate arv, kes kdivad iilikoolis ning tdodtavad samal ajal tdiskohaga,
kasvamas. Pohjuseks on toodud vélja Opetajate puudus ning seetdttu on lahendusena
hakanud koolid tegema koostddd iilikoolidega, kus alles dppivatele dpetajatele pakutakse
tookohti koolides voimaldades neile tooalast viljadpet. (Eisenschmidt et al., 2023, 1k 87)
Enamik lasteaedu ja iildhariduskoole kuulub kohalike omavalitsuste haldusalasse.
Kdigile munitsipaalkoolidele on méératud oma teeninduspiirkonnad, mis tdhendab, et
koigile piirkonnas elavatele kooliealistele lastele tuleb tagada koolikoht. Sealjuures aga

vastab hariduse kvaliteedi eest, Opetajate palgataseme ja suhete eest koolikogukonna ja



laiema avalikkusega téielikult kooli direktor (Eisenschmidt er al., 2023, lk 21-24).
Arenguseire Keskuse (Kindsiko, 2023, lk 14) raportis on vélja toodud, et Tallinna ja Tartu
ldhitimbruses asub mitmeid koole, kus Opilaste arv ulatub iile tuhande. Taoline suur
Opilaste arv viitab Opetajate to0koormuse markimisvddrsele suurenemisele, kuna
klassikomplektid on oluliselt kasvanud. Lisaks dpetajatele on kasvav koormus mérgatav
ka tugispetsialistide seas, kelle {ilesandeks on toetada erivajadustega dpilasi ning tagada
neile vajalik abi ja ressursside kéttesaadavus. Selle pdhjuseks on mitmeid tegureid,
sealhulgas suurenenud erivajadustega laste arv ning sobitusriihmade avamine. (Mets &
Viia, 2018, lk 92-95) Eestis on Opetajate tdiskoormus niddalas 35 tundi, millest 18-24
tundi kuulub otsesele dpetamisele (Eisenschmidt et al., 2023, 1k 91).

Eelnevale infole tuginedes v0ib néha, et ldbipdlemise risk on eriti korge inimestega
tootavatel ametigruppidel, kus emotsionaalselt koormavamad olukorrad on sagedasemad,
mis omakorda vdivad vallandada stressireaktsiooni. Uurimisprobleem: Haridustdotajate
suurenenud tookoormus pdhjustab suuremat todstressi ja todtajate 1abipdlemist. Sellest
tulenevalt on 10putdd eesmirk selgitada vilja Tartu linna haridustdotajate 1dbipdlemist
pOhjustavad riskitegurid ning teha parendusettepanekud ennetavate tegevuste

rakendamiseks neljale Tartu linna haridusasutusele.

Uurimiskiisimused:

e Millised on peamised ldbipolemist pohjustavad riskitegurid Tartu linna
haridustodtajate seas?

e Millised toimetulekustrateegiad aitavad tookeskkonnas haridustootajate 1dbipdlemist

ennetada?

Antud t66 koosneb kahest peatiikist, mille esimeses pooles antakse teoreetiline iilevaade
toOstressist ja ldbipdlemisest, selgitades nende mdisted, tekkepdhjuseid, tagajérgi ning
ennetusvdimalusi nii individuaalsel kui ka organisatsiooni tasandil. Teine peatiikk
keskendub wuuringule, mille andmekogumismeetodiks on intervjuud Tartu linna
haridustodtajatega, et analiilisida to0stressi ja ldbipdlemise esinemissagedust. Selles osas
kirjeldatakse uuringu metoodikat ja esitletakse nende tulemusi. Peatiikk 1dpeb

kokkuvdttega.



1. TEOREETILINE ULEVAADE TOOSTRESSIST JA
LABIPOLEMISEST

1.1. Toostress ja labipolemine ning selle moju tootajale

Antud peatiikis annab autor lilevaate todalase stressi ja ldbipdlemise kujunemisteguritest
ning nende ilmingute tekkemehhanismidest. Samuti kasitletakse ndhtuste mdju nii

uksikisiku vaimsele tervisele kui ka tihiskonnale tervikuna.

Stress kasitletakse seisundina, mis tekib homdoostaasi, ehk sisemise tasakaalu hairumisel.
Sellele jérgneb stressireaktsioon ning see on suunatud tasakaalu taastamisele, mille
tulemusel toimuvad bioloogilised muutused organismi pingutustest stressoritega, mille
tagajdrjed voivad olla nii tervist toetavad kui ka kahjustavad. (Lu et al., 2021, lk 78)
Téiskasvanueaks on inimestel vélja kujunenud toimetulekustrateegiad stressirohkete
siindmuste puhul, kuigi need ei pruugi igaiihe jaoks ithtmoodi toimida voi kui ollakse
tegelikult kerges vOoi mdddukas depressioonis. Teiste kannatustest ei suudeta end
distantseerida voi vélja liilitada ja see koormab inimese enesega toimetuleku vdimekust.

(Billett & Bays, 2018, lk 145-147)

Tootajate stressi on aastate jooksul nimetatud erinevalt ning seda tuntakse iildiselt kui
tooalast stressi vOi tookoha stressi. Ténapdeval moistetakse seda kui interaktsiooni
toOtajat timbritseva olukorra ning tema reaktsiooni vahel. See tdhendab, et kui to5taja ei
suuda tdita keskkonnast tulevaid ndudmisi, mis voivad olla nii vaimsed kui flsilised,
kogeb ta stressi. Paljud stressirohked olukorrad tekivad tookeskkonnas, kus tootaja seisab
silmitsi lilemééraste tooalaste ndudmiste voi kui tal puuduvad piisavad teadmised ja
oskused todtilesannete tulemuslikuks tditmiseks. Tooalase stressi kujunemist voib
soodustada ka vidhene valikuvabadus tooiilesannete osas, eriti juhul kui todtaja on
sunnitud tditma neid vastu oma tahtmist. (Harshana, 2018, 1k 59—60) Demerouti jt (2001)

on todtanud vélja toondudmiste ja -ressursside mudeli (ingl Job Demands-Resources



model, JD-R-model), et hinnata inimese t66vdoime mdjureid, mille tegurite tasakaal
avaldab mdju sellele, milline on inimese toovéljund ja mil méédral loob tingimused
toostressi tekkeks. Need jagunevad kaheks: toondudmised (ingl job demands), mis
nduavad pidevat vaimset pingutust ja voivad pdhjustada fiilisilist voi vaimset vasimust
(nditeks kurnatust) ning tooressursid (ingl job resources), mis vodivad aidata toGeesmérke
saavutada ja vdhendada toondudmistega kaasnevat vaimset ja fliisilist koormust.

(Demerouti et al., 2001, 1k 501)

Stressis inimesele on sageli omased erinevad riskikditumised, sealhulgas suitsetamine,
alkoholi liigtarbimine, narkootikumid, vidhene liikkumine ja ebatervislik toitumine. Lisaks
voivad stressireaktsioonid mojutada inimeste suhteid kolleegide ja ldhedastega. See
tadhendab, et stressiolukorras reageeritakse viha, drrituvuse voi tujukusega ning see
omakorda tekitab konflikte. (To6inspektsioon, 2014, 1k 5) Todga seotud stress ei kahjusta
aga ainult too6tajate tervist, vaid on kulukas ka iihiskonnale. Shaholli jt (2023, 1k 457)
uuring nditab, et todstress mojutab ka majandust. Kontseptuaalsel tasemel jaotuvad kulud
kahte gruppi: otsesed ja kaudsed kulud voi kulud, mis jadvad tervishoiu siisteemist
véljapoole. Need jagunevad omakorda neljaks kategooriaks: otsesed kulud tervishoius;
otsesed kulud viljaspool tervishoiusiisteemi; kaudsed kulud tervishoiu siisteemis ja
kaudsed kulud véljaspool tervishoiusiisteemi. Sinna alla kuuluvad niiteks arstitasud,

ravimid, kindlustus, hoolduskulud ja tootlikkuse vihenemine.

Pikaajalise stressi tagajdrjel voib vélja kujuneda lédbipdlemise slindroom, mis on tdsine
psiihholoogiline seisund ning mille peamisteks siimptomiteks on vidsimus, kiiiinilisus ja
kaugenemine todiilesannetest ja kolleegidest (Maslach & Leiter, 2016, 1k 103). Esimest
korda voeti kasutusele termin ,,lédbipdlemine* (ingl burn-out) 1974. aastal Herbert J.
Freudenbergeri poolt, kes tundis huvi selle siimptomite, riskigrupi ja ennetusmeetmete
vastu (Freudenberger, 1974, 1k 159). Rahvusvaheliste haiguste klassifikatsiooni (ingl
International Classification of Diseases, ICD) kiimnendasse versiooni on lébipdlemine
koodi RHK-10 Z73 alla sonastusega ,,Elukorralduse raskustega seotud probleemid*
kantud seisundi, mitte haigusena (World Health Organization, 1992, lk 310), mida
mdddetakse 1981. aastal Maslachi poolt loodud lébipdlemise hindamismeetodiga (ingl
Maslach Burnout Inventory, MBI). Isdal (2021, lk 138) kirjeldab oma raamatus

labipdlemist kui inimeste reaktsiooni suutlikkusele teha t66d olemasolevates raamides,



voimaluste ja pddevuste piires. Kehvast taustasiisteemist pohjustatud 1dbipdlemine v3ib
kaasa tuua jirgmiste tasemete traumasid, kuid siinkohal tuleks igaiihel endalt kiisida
milliseid ndudmisi on endale seatud. Labipdlemise pohjustena on vilja toodud liigset
tookoormust, todalase toe puudumist, t60 ja kodu tasakaalu puudumist, kontrolli ja
autonoomia kaotust kui ka ebaefektiivset tood (West et al., 2018, 1k 522). Teatud t66
omadused, nagu suur todkoormus, vdivad suurendada ldbipdlemise riski, kuid t66
tahendusrikkus ja mitmekesisus vdivad seda moju leevendada. Samuti on leitud, et madal
todalane kasvurahulolu, ehk vihesed todalased arenguvdimalused, on negatiivselt seotud
emotsionaalse kurnatuse ja depersonaliseerimisega. Lébipdlemine vdib avaldada moju ka
pereelule, soodustades viltivat kditumist ja agressiooni ning suurendades ravimite ja

alkoholi tarbimist stressiga toimetulekuks. (Maslach & Jackson, 1981, 1k 106—109)

Kdige enam psiihhosotsiaalsetest riskidest ja mojust todkohal on vélja toodud suhted
kolleegidega (Junne et al., 2018, 1k 12), to6taja mitte miarkamine ja tunnustuse puudumine
ning tileiildine rahulolematus oma t66ga (Roussos, 2023, 1k 7-8). Lisaks on suurel hulgal
toodud vilja ka tookiusamist ning selle moju tddstressile ja 1dbipdlemisele (Buonomo et
al., 2020, lk 8), kus lisaks verbaalsele tookiusamisele lisandub fiiiisilist kiusamist ka
niiteks Aasias, Anglo riikides (Ameerika, Kanada, Uhendkuningriigid ja Austraalia) ja
Lahis-Idas (Goh et al., 2022, 1k 14).

Stistemaatiline iilevaade 27 uuringust (2020-2023) toi vilja, et COVID-19 pandeemia,
mis siivendas oluliselt Opetajate ldbipdlemist ning muutes selle iilemaailmseks
probleemiks, et 1dbipdlemist pohjustavad jargmised tegurid: tdokoormus, emotsionaalne
kurnatus, digitaalsed viljakutsed, organisatsioonilised probleemid, t66- ja eraelu piiride
hégustumine ning sotsiaalse toe puudumine. Lébipdlemise allikad jaotati omakorda
kuueks: organisatsioonilised, individuaalsed, transaktsioonilised, emotsionaalsed,
kultuurilised ja digitaalsed. (Thomas & Reyes, 2024, 1k 12—-13) Organisatsioonilisel
tasandil on Opetajate ldbipdlemisega seotud suurenenud téokoormus, kas kasutatakse
ennetatavaid Uhiseid toimetulekuviise ja vastastikust toetust ning kooli suurus ja
haridustase (Tikkanen et al., 2022, lk 8-9). Individuaalsel tasandil méérab rolli toostaaz,
perekonnaseis ja vanus (Alqassim et al., 2022, 1k 5). Transaktsioonilisel tasandil on
labipdlemise  pOhjusteks toodud vidlja uskumused, védrtused, enesetShusus,

enesehinnang, motivatsioon ja heaolu, mis peegeldavad OJpetaja individuaalset



valmisolekut tulla toime todalaste ndudmiste ja stressiga (Pellerone, 2020, 1k 6-12).
Emotsionaalsel tasandil on leitud oluline korrelatsioon emotsionaalse kurnatuse ja
jargmiste tegurite vahel: tervisemured, mure dpilaste parast, tookoormus ning sotsiaalne
tugi (Klusmann et al, 2023, lk 6). Kultuurilisel tasandil mojutab hierarhiline
organisatsioonikultuur kdiki kolme lébipdlemise dimensiooni (emotsionaalset kurnatust,
depersonaliseerimist, vihenenud saavutust) ning sealjuures ka dpetajate pealiskaudset kui
ka siigavat emotsionaalset véljendust (Tsang et al., 2021, lk 9). Digitaalsel tasemel on
stressi  mojutavaks teguriks sisemine ja viline motivatsioonifaktor. Sisemine
motivatsioon mojutab tugevalt positiivselt Opetajate kavatsust jdtkata veebipdhist
Opetamist, kuid sisemise motivatsiooni puudumisel voib Opetaja jitkata Spetamist vaid
vélise motivatsiooni ajendil, milleks voib olla to6koha kaotuse hirm, vajadus tagada
sissetulek ning kartus sotsiaalse hibi ees kui todiilesandeid tdita ei suuda. (Panisoara et

al., 2020, 1k 19-20)

Tootervishoiu ja tooohutuse seadus (1999) § 9! toob psiihhosotsiaalse ohuteguri mdiste
vélja jargmiselt:
Psiihhosotsiaalsed ohutegurid on Onnetus- voi végivallaohuga t606, ebavordne
kohtlemine, kiusamine ja ahistamine t606l, tootaja vdimetele mittevastav to0,
pikaajaline toGtamine iiksinda ja monotoonne t60 ning muud juhtimise,
tookorralduse ja tookeskkonnaga seotud tegurid, mis voivad mdjutada toGtaja

vaimset voi fiilisilist tervist, sealhulgas pohjustada toostressi.

Hiina Opetajate seas ldbiviidud uuringus (Zhao et al., 2022, 1k 6) leiti, et liigne toostress
siivendab t60 ja pereelu konflikti ning antud olukorras suunatakse markimisvdirne osa
oma psiihholoogilistest ressurssidest peresuhete tasakaalu sdilitamisele. Antud olukorras
voib see viahendada dpetajate suutlikkust oma to6le pithenduda ning viia tdsise todalase
labipdlemiseni kui neid ressursse ei taastata digeaegselt. Koolides rakendatavad poliitikad
on samuti oluliseks teguriks Opetajate stressi ja labipdlemise kujunemisel, mistdttu on
oluline kujundada t66keskkond, mis toetab nende autonoomiat, motivatsiooni ja rahulolu

(Karnia, 2023, 1k 16).

Antud 10putdds tugineb autor Bronfenbrenneri sotsio-okoloogilisele teooriale, mis
pOhineb arusaamal, et inimese arengu modistmiseks tuleb arvestada kogu 6koloogilist

siisteemi, milles kasv toimub. See siisteem koosneb viiest alasiisteemist, mis ulatuvad



mikroslisteemist kuni makrosiisteemini. Autor on valinud vélja kolm silisteemi, mis
kdesolevat 10putdod kdige paremini toetavad. Nendeks on mikrosiisteem, mis késitleb
inimestevahelisi suhteid, mida isik kogeb vahetus, ndost nikku suhtluskeskkonnas;
mesoslisteemi, mis hdolmab protsesse, mis toimuvad kahe vdi enama areneva isiku
osalusel erinevate keskkondade vahel, niiteks kooli ja tookoha vahelised suhted ning
eksosiisteem, mis koosneb keskkondadest, kus inimene otseselt ei osale, kuid mis
mdjutavad tema arengut kaudselt, avaldades modju tema vahetule keskkonnale.

(Bronfenbrenner, 1993, lk 37-40)

Peatiikis tutvustati tooOstressi ja ldbipdlemise kujunemist ning nendega kaasnevaid
mdjusid nii individuaalsel kui ka iihiskondlikul tasandil. Toodi vélja stressi
tekkepdhjused, tagajérjed ja pslihhosotsiaalsed riskitegurid ning tutvustati

Bronfenbrenneri sotsio-6koloogilist teooriat ja selle mudeli kolme siisteemi.

1.2. Toimetulekustrateegiad toostressi leevendamiseks ja

labipolemise valtimiseks

Kiesolev peatiikk késitleb erinevaid teaduspohiseid toimetulekustrateegiaid, mis on
suunatud todstressi ja 1dbipdlemise ennetamisele ning leevendamisele. Eraldi pdoratakse
tahelepanu nii individuaalsetele kui ka organisatsioonilistele lahendustele. Individuaalsel
tasandil keskendutakse strateegiatele, mis voimaldavad tdotajatel tdhusamalt toime tulla
toOstressi ja sellega kaasnevate emotsionaalsete pingetega. Organisatsioonilisel tasandil
on tdhelepanu keskmes todkorraldus ja psiihhosotsiaalne tookeskkond, mis mojutavad

otseselt tootajate heaolu ja voimet stressiga toime tulla.

Labipdlemise stindroom on saanud iiheks suurimaks psiihhosotsiaalseks tooohuks
tanapdeva lihiskonnas mille tagajirjel on kasvanud nii individuaalsed kui ka ettevotte
sisesed kulud (Edu-Valsania ef al., 2022, 1k 1). Labipdlemist on voimalik mdota 1981.
aastal Maslachi poolt loodud lébipdlemise hindamismeetodiga (ingl Maslach Burnout
Inventory, MBI). Antud hindamisvahend on kolmemoddtmeline ning see vdimaldab
analiiiisida lébipdlemise erinevaid aspekte, milleks on emotsionaalne kurnatus,
depersonaliseerimine ja vdhenenud isiklik saavutusvdoime, pakkudes seeldbi
terviklikumat késitlust kui tthemootmelised mudelid, mis keskenduvad vaid iildisele

stressitasemele (Maslach et al., 1997, 1k 203). Emotsionaalne kurnatus koosneb iiheksast

10



véitest, mis kirjeldavad emotsionaalse lilekoormatuse ja kurnatuse tunnet tddkohustuste
taitmisel, depersonaliseerimine koosneb viiest viitest, mis viitavad tundetule ja
isikupératule suhtumisele klientidesse vai patsientidesse ja isiklik saavutusvoime sisaldab
kaheksat véidet, mis kirjeldavad todalase kompetentsuse ja saavutustunde kogemist
(Maslach & Jackson, 1981, 1k 100-104). MBI voimaldab hinnata td6tajate 1dbipdlemise
taset ja mustreid, pakkudes teaduspohist alusmaterjali nii organisatsiooniliste otsuste
tegemiseks kui ka teadusuuringuteks. Selle abil kogutud andmeid saab vdrrelda
normvéirtustega, analiilisida seoseid tddalaste teguritega ning rakendada sihipdraste
sekkumismeetmete véljatootamisel. (Maslach et al., 1997, lk 213-214) Kiisimustik
koosneb kahekiimne viiest labipdlemisega seotud viitest (Maslach & Jackson, 1981, 1k
100-101) ning hetkel on eri valdkondade jaoks olemas viis erinevat MBI versiooni

(Moss, 2023, 1k 170).

Tookoha stindmustel on oluline roll to6tajate moraali kujunemisel ning stress mojutab
seda negatiivselt. Moraali vdivad mdjutada erinevad siindmused nagu koondamised,
ebaseaduslik vdi ebadiglane kohtlemine, kehv tookeskkond, juhtimisstiil ning t66
tahenduse ja staatuse tajumine iihiskonnas. (Harshana, 2018, lk 62) Sealjuures aitavad
avatud ja positiivsed suhted kolleegidega (Waqar et al., 2023, 1k 10) ning erinevad
koolitusprogrammid ja organisatsiooniline tugi ennetada tOOstressi ja ldbipdlemist
(Hossain & Clatty, 2021, lk 30). Lisaks leiti Tai psiihhiaatrite seas ldbiviidud uuringus
(Nimmawitt et al., 2020, lk 6), et olulise tdhtsusega on ka to6tasu suurus, puhkepievade

arv ning uute projektide ja innovatsiooni toetamine.

Uhe positiivse mdjuna on leitud, et looduses viibimine arendab eneseregulatsiooni
vOimet, mida toetab looduspohine teadveloleku (ingl Nature-Based Mindfulness)
sekkumine (Djernis et al., 2023, 1k 11). Selle toetamiseks todkeskkonnas on vilja todtatud
MINDLIVEN (ingl Mindfulness-in-Nature Based Training through Virtual
Environments) programm, mis sisaldab harjutusi to6tajatele ning juhiseid juhtkonnale,
kuidas luua tervislik tookeskkond. Naiteks voib juhtkond luua ruume, kus kasutatakse
looduslikke elemente nagu vesi, vaade loodusele, looduslikud helid voi ajas muutuv
valgus; vOimalusel korraldada teadveloleku praktikaid vilitingimustes ja lisada
siseruumidesse looduslikke elemente. (Menardo et al, 2022, lk 10) Lisaks

eneseregulatsioonile aitab to0stressi leevendamisele voi reguleerimisele kaasa ka

11



enesejuhtimine, néiteks paeviku pidamine oma toimetulekuvdtetest drevates olukordades
ning rekreatsioonitehnikate rakendamine, nagu 166gastustehnikad ja hingamisharjutused
ja fuisiline aktiivsus (Elenurm, 2018, lk 45). Ka tdiendkoolitused on kooli
arendustegevuse lahutamatu osa, mida toetavad koolide arengukavadesse integreeritud
koostoopohised koolitusplaanid Opetajatele (Eisenschmidt et al., 2023, 1k 95). Samuti
saab todandja tagada tootajale vajalike toovahendite ja ressursside kittesaadavuse,
edendada avatud ja regulaarset suhtlust, julgustada todtajat kasutama puhkeaega ja

tasustatud puhkuse kasutamist ning piirata iiletunnitéod (Hills, 2019, 1k 90-91).

Kuigi todtervishoiu ja tddohutuse seaduse (1999, § 9') kohaselt on tédandjal kohustus
analiiisida tookeskkonnas esinevaid psiihhosotsiaalseid riske ning sealjuures vélja
tootada ning rakendada vajalikke meetmeid, et hoida &ra tervisekahjustusi, nditab Eesti
Vaimse Tervise ja Heaolu Koalitsiooni (2021, lk 2-3) analiiiis, et Eestis on inimeste
vaimne heaolu vihe toetatud ning iiheks kitsaskohaks on ennetusmeetmete puudulikkus
ja abi keeruline kattesaadavus. Samuti v3ib Sotsiaalministeeriumi (2019, 1k 13) analiiiisist
vélja lugeda, et Eesti ettevOtetest kasutab ainult 5-11% psiihholoogi teenust vaimse
heaolu toetamiseks, kuid osad todandjad kasutavad riskide tuvastamiseks ka regulaarselt
taidetavaid kiisimustikke tootajate seas. Sellest tulenevalt on Eesti Vaimse Tervise ja
Heaolu Koalitsioon (2021, lk 6-10) koostanud pohjaliku huvikaitseplaani, mis holmab
viit olulist etappi, mille eesmérk on tugevdada vaimse tervise tuge. Vaimne tervis méngib
suurt rolli iildisel heaolul ning seetdttu on vaimse tervise edendamine sama oluline kui
fiitisiline tervis, sest tdieliku tervise saavutamiseks ja siilitamiseks peavad olema

molemad tasakaalus. (Herbert, 2022, 1k 2)

Paraku on vaimse tervise tarbeks kittesaadavad teenused, oskused ja rahastus endiselt
puudulikud ning jddvad oluliselt alla vajalikule méérale, eriti madala ja keskmise
sissetulekuga ritkides (World Health Organization, 2022, 1k 37), kuid siiski pakutakse
labipdlemissiindroomiga patsientidele sotsiaalkindlustuse kaudu hiivitist viies riigis,

milleks on Taani, Prantsusmaa, Liti, Portugal ja Rootsi (Lastovkova et al., 2018, 1k 163).

Antud peatiikis tutvustati strateegiaid toostressi ja ldbipdlemise ennetamiseks ning
leevendamiseks, rohutades nii tootaja individuaalsete toimetulekuoskuste arendamise kui
ka organisatsioonilise tasandi — todkorralduse ja psiihhosotsiaalse keskkonna — olulisust

tootajate vaimse heaolu toetamisel.
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2. EMPIIRILINE OSA

2.1. Uurimismetoodika kirjeldus

Valitud on kvalitatiivne uurimisviis, sest see on moeldud teadmiste hankimiseks, et
mdista paremini inimsiisteeme ja korraldatakse loomulikes tingimustes, keskkonnaga
manipuleerimata (Ounapuu, 2014, 1k 52). Uurija eelistab vestlustel uuritavatega saadud
informatsiooni ja teadmisi kui et mdodtmisvahenditega (nt kirjalike testidega). Lisaks on
uurija jaoks oluline, millega tuuakse esile uuritavate seisukohad ja haél. (Hirsjérvi ef al.,
2010, lk 155) Siinkohal on tihtis, et uurija peaks kinni eetilistest piiridest ning kiisimusi
esitatakse selliselt, et need ei mojutaks uuritavat liigselt emotsionaalselt. Tuleb hoiduda
oma isiklikest arvamustest. (Gall et al., 2003, 1k 446—448) Kvalitatiivne uurimisviis
seostub autori uurimistodga, kuna toostressi ja ldbipdlemise kogemus on isiklik ja
mojutatud mitmetest subjektiivsetest ja kontekstuaalsetest teguritest, mida ei ole voimalik
kvantitatiivse meetodi abil tédielikult mdista. Intervjuupdhine ldhenemine aitab uurida,
kuidas haridustootajad ise oma stressi ja lédbipolemist tajuvad, millised tegurid nende

kogemust mojutavad ning milliseid tdhendusi nad sellele omistavad.

Sihtrithmaks on Tartu linna neli haridusasutust, kelle haridustdotajad annavad oma
arvamuse ja hinnangu ldbipdlemisohule. Kdik uuritavad on naised ning vanuses 30-50
eluaastat. Valimiks on eesmirgipdrane valim, sest uurija valib osalejad nende kuuluvuse,
iseloomulike tunnuste, kogemuste vOi muude kriteeriumide alusel sihtrithma.
Eesmaérgipdrane valim pohineb eeldusel, et nende osalejate kaudu on vdimalik uurida
sotsiaalseid probleeme ning saada siigavamat arusaama uuritavast kiisimusest. (Stratton,
2024, 1k 121) Nelja asutuse peale valiti kokku kaheksa respondenti, kellest seitse andsid
intervjuuks oma ndusoleku. Antud asutuste juhtkonnale saadeti 12. aprillil 2025 infokiri
uuringu lébiviimise kohta asutuste kodulehtedel avaldatud e-posti aadresside kaudu,

millele on saadud positiivsed tagasisided.
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Uurimistdd andmekogumismeetodiks on valitud intervjuu, kuna uuritav teema on
keeruline ja eeldab kahe inimese vahelist sisulist dialoogi selle pohjalikumaks
madistmiseks. Intervjuu vdimaldab kisitleda ka tundlikke ja konfidentsiaalseid teemasid
ning ei ole tavaline vestlus, vaid eesmérgiparane ja suunatud suhtlusvorm. Uurija kasutab
poolstruktureeritud intervjuud, kuna see annab vdimaluse teemat pdhjalikumalt avada,
esitada tipsustavaid kiisimusi ning kasutada suunavaid vihjeid olukorras, kus vastus on
lihike, julgustades intervjueeritavat seeldbi kiisimuse iile pdhjalikult jérele motlema.
(Sahoo, 2022, lk 129-130) Poolstruktureeritud intervjuu andis vdimaluse esitada
tdiendavaid kiisimusi, mille kaudu saadi haridustdotajatelt pohjalikumat teavet todstressi
ja labipdlemise kohta. Intervjuude ldbiviimiseks koostati intervjuukava, mis tugines t60
eesmadrgile ning teooria peatiikis olevatele allikatele (vt lisa 1). Uuringus osalevate
respondentidega vdeti ithendust 18.03.2025 asutuste kodulehtedel avaldatud e-posti
aadresside kaudu ning kolme respondendi puhul kasutati nende isiklikke e-posti aadresse,
mis olid autorile varasemalt teada. Intervjuud viidi 1dbi Microsoft Teamsi
veebikoosolekuna voi vahetu kohtumisena. Koigilt respondentidelt kiisiti eelnevalt
ndusolekut vestluse salvestamiseks. Salvestamine toimus Teamsi veebikoosoleku
funktsiooni ja telefoni diktofoni abil; vahetute kohtumiste puhul kasutati iiksnes telefoni
diktofoni. Intervjuud viidi 1dabi vahemikus 21.03—12.04.2025. Intervjueeritavate koodid
ja intervjuude toimumisajad on toodud tabelis 1. Uuringus osales kokku seitse

haridustodtajat Tartu linna neljast haridusasutusest.

Tabel 1. Intervjuude kuupdevad ja kestvused

Intervjueeritavate kood Intervjuu tegemise kuupdev | Intervjuu pikkus minutites
NAl 21.03.2025 65 minutit
NA2 24.03.2025 46 minutit
NA3 28.03.2025 28 minutit
NA4 28.03.2025 25 minutit
NAS 10.04.2025 28 minutit
NA6 10.04.2025 45 minutit
NA7 12.04.2025 55 minutit

Salvestised on sdilitatud Microsoft Teamsis, telefoniga salvestatud intervjuud on
sdilitatud autori parooliga kaitstud arvutis. Pérast failide arvutisse laadimist on salvestised
telefonist kustutatud. Transkribeerimise eesmérgil on salvestised iiles laaditud keskkonda

www.tekstiks.ee. (Olev & Alumie, 2022)
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Kéesolevas t60s on analiilisi esmaseks etapiks valitud avatud kodeerimine, sest selle
kdigus tuvastab wuurija eristuvaid kontseptsioone ja teemasid edasiseks
kategoriseerimiseks ning pakub vodimalusi andmete alakodeerimiseks (Williams &
Moser, 2019, 1k 48). Niiteks vOib intervjuudes korduvalt mainitud sdnade sagedust
mérkida vidliandmetesse ja visualiseerida graafikuna. Analiiiisimeetodiks on suunatud
kvalitatiivne sisuanaliiiis. Kvalitatiivne sisuanaliilis (ingl Qualitative Content Analysis)
lahtub konteksti ja tdhenduse olulisusest ning relativistlikust tdekasitlusest. Taolised
iildised pdohimdtted voiksid kajastuda kogu uurimisprotsessis, integreerides
kvaliteedikontseptsioone igasse etappi, séilitades sama kontekstitundliku ja loomingulise
lahenemise. (Roller, 2019, 1k 16) Suunatud sisuanaliilisi eesmirk on teoreetilise
raamistiku voi teooria valideerimine voi kontseptuaalne laiendamine (Hsieh & Shannon,
2005, lk 1281). Uurimistdoos rakendatakse induktiivset sisuanaliiiisi (ingl inductive
content analysis), mida kasutatakse sageli tekstipohiste andmete, nditeks suuliste
vestluste transkriptsioonide puhul. Induktiivse sisuanaliiiisi eripdra seisneb selles, et
analliiis kujuneb vilja tekstide pohjaliku lugemise kaudu, mitte eelnevalt kindlaks

méidratud sisuelementide nimekirja otsimise teel. (Vears & Gillam, 2022, 1k 112)

Uurimistods rakendati kvalitatiivset uurimisviisi ja poolstruktureeritud intervjuud, et

koguda Tartu linna seitsmelt haridustdotajalt teavet toostressi ja ldbipdlemise kohta.
2.2. Uuringu tulemused ja analuis

Sihtrithmaks olid haridustdotajad neljast Tartu linna haridusasutusest, mille dpetajate ja
tugispetsialistide arv jdi 20-140 vahemikku. Respondendid on oma praegustel
ametipositsioonidel olnud t661 seitse kuud kuni 17 aastat. Tegemist on haridusvaldkonna
tootajatega, kelle to0 keskendub laste ja noorte arengu ning heaolu toetamisele. Kuna t66
iseloom on emotsionaalselt ndudlik ning hdlmab sagedast kokkupuudet kdrge vastutuse,
keerukate olukordade ja ajasurvega, siis on antud valdkond ka vastuvotlikum téoalasele
stressile ja ldbipdlemisele. Seetdttu on uuringus osalenud respondentide kogemuste ja
arusaamade uurimine keskne antud t60 eesmérkide tditmisel. Intervjuude analiiiisi
tulemusena ilmnesid mitmed tO0stressi ja ldbipdlemise kujunemist mdjutavad

riskitegurid, mida autor analiiiisib avatud kodeerimisega (vt tabel 2).
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Autor koostas intervjuude pdhjal avatud kodeeringu maatriksi, mis néitab kui sageli iga
teema ehk kood igas intervjuus esines. Antud tabel 2 annab visuaalse iilevaate teemadest,
mis olid enim ldbivad ning avaldasid otsest moju respondentide tddstressile ja

labipdlemisele.

Tabel 2. Avatud kodeeringu maatriks

Intervjueerit | T66 To66 | Tovala | Todalased Too6taj | Juhtko | Kolleegideva
avate kood | tdhendus | ja ne arenguvdima | ate nna heline suhtlus
ja erael | kiusam | lused toetam | suhtum
motivatsi | u ine ine ine
oon tasak
aal
NALI 14 16 15 19 7 10 14
NA2 6 16 2 12 14 5 15
NA3 6 19 5 9 14 12 11
NA4 12 10 5 11 4 3 11
NAS 5 15 5 20 11 6 14
NA6 11 18 11 20 17 12 18
NA7 16 12 2 17 7 4 10

Analiiiisitavad (NA1-NA3) tdid korduvalt esile oma t66 iihiskondlikku ja isiklikku
tahendust. Haridustootajad peavad oma rolli laste arengu toetamisel sisuliselt
védartuslikuks ning ndevad end kasvatusprotsessis olulise liilina. T66 muudab
tadhendusrikkamaks teadmine, et nende panus aitab kaasa Opilase eneseteostusele,
toimetulekule ja arenguvajadustele vastavale haridusteekonnale. Mitmed respondendid
(NA1, NA2, NA7) kirjeldasid, et t60 sisuline mdju on kdige paremini nihtav véikestes,
kuid jérjepidevates edusammudes. NA6 toi vilja, et tihendusrikkus ei viljendu ainult
tulemuses, vaid ka protsessis. Opetajana tdi ta vilja, kuidas iihe lapse vdime istuda
rahulikult ja osaleda tunnis pérast eelnevaid torkeid oli tema jaoks kinnitav kogemus.
Samas toodi vilja probleemina haridusvaldkonna todtajate rolli alahindamine
ithiskondlikul tasandil (NA4). Uuritavad (NA1, NA4) juhtisid tdhelepanu meedias
levivatele stereotiilipidele ja avalikule arvamusel, mis vdivad ddnestada antud valdkonna
ametite vairtust ja moju. Vaatamata sellele kinnitasid mdlemad vastajad, et nende
sisemine motivatsioon ei ole sellest oluliselt kahjustatud, kuid tunnustuse puudumine
vOib mojutada tdorahulolu ning kuuluvustunnet. NAS lisas, et just Opilastelt ja

lapsevanematelt saadud tunnustus tasakaalustab avalikkuse tunnustuse puudumise.
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Intervjuude pohjal selgus, et td0 ja eraelu tasakaalu saavutamine ning selle hoidmine on
haridusvaldkonna tootajate seas iiks keskseid probleeme, kus mairkimisvéirse
koormustegurina toodi vélja olukordi, kus to6iilesanded ei mahu ettendhtud tédaja sisse
ning dokumentatsiooni voi juhtumitega tuleb tegeleda ka véljaspool ametlikku téoaega
(NAI1, NA2, NA4, NA7). Tooalaste kohustuste kandumine kodusesse keskkonda oli
mitme intervjueeritava (NA1, NA2, NA4, NA7) kogemuses tavapirane praktika kas
varasemas vOi praeguses tookohas. Tasakaalu kujunemist mdjutasid suurel médral t66
sisu ja selle emotsionaalne koormus ning moju. Respondent NAS rohutas, et
intensiivsematel perioodidel, eriti Oppeaasta 10pus, suureneb vaimne pingestatus
mérgatavalt, mis omakorda mojutab to6taja taastumisvoimalusi. Kui NA2 sonul oli
varasematel aastatel t00 ja eraelu piir hdgune, siis tdnaseks on ta dppinud teadlikult
eristama, millal toopédev 10peb ja taastumine algab. Antud eneseteadlikkus kujunes 1dbi
labipdlemise kogemuse. Esile tdusid ka individuaalsed toimetulekuviisid — pikemalt
ametis olnud uuritavad (NA3, NAS, NA6) oskasid paremini eristada t60 ja eraelu piire
ning teha teadlikke valikuid isikliku heaolu sdilitamiseks. Moned uuritavad (NA3, NA5—
NA7) toid esile paindliku tookorralduse ja juhtkonna valmisoleku kohandada
tookoormust vastavalt pereeluga seotud vajadustele. See omakorda voib vdhendada
labipdlemise riski, rohutades sellega todandja rolli toetava todkeskkonna kujundamisel.
NAG6 sonul on oluline roll juhtkonna isiklikul suhtlusstiilil — iiks varasematest tddandjatest
on meeles oma huumorisoonega ning suutlikkusega pinget maandada ka kriitilistes

olukordades.

Tooalase kiusamise teema ilmnes mitmete osalejate (NA1, NA7) varasemates
tookogemustes nii kolleegide vahelises alavdiristavas suhtumises kui ka juhtkonna
autoritaarses ja mittekaasavas juhtimisstiilis, mis on tdnaseks kdik saanud lahendused.
Respondendi sonul oli tema elus keeruline aeg peale tddkoha vahetust:
Tegelikult kui ma sealt t66lt dra tulin, siis ma kéisin psiihholoogi juures. Mul oli
véga-viga-viga keeruline olla. See oli lihtsalt minu jaoks viga niisugune tume auk,
mul ei ole vist kunagi elus nii tumedat auku olnud, kui mul siis oli. Siis ma kiisingi
psiihholoogi juures, sain antidepressandid peale. Ja siis see psiihholoog tegi mulle
suhteliselt selgeks, et see ei olnud siin nagu mitte kuidagimoodi minuga seotud, mis
seal toimus. No ldhedastega see mdjutas ikka nii palju, et noh, too aeg mul oli iiks

laps ja tema seda tormi ei ndinud, aga mees kindlasti ndgi nagu, et kuidas see nagu
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mdjutab vaimselt ja et raske oli ja kodus ikka sai nutetud ja hésti ebakindel oli olla

endas. (NA1)

Intervjueeritavad (NA1, NA4) mairkisid, et noorematel ja véiksema kogemusega
tootajatel esines raskusi kollektiivi integreerumisel — neid hinnati sageli ebapddevatena
vihese kogemuse tottu ning nende ettepanekuid voi algatusi ei voetud tdsiselt. Eraldi
tahelepanu juhiti juhtkonna passiivsusele voi kaudsele heakskiidule kiusavale
kditumisele, kus lihe kogemusena (NA7) toodi vélja direktori verbaalne agressioon oma
tootajate vastu ning millesse sekkus peale kollektiivset podrdumist kohalik omavalitsus.
Respondendi sonul:
Direktoril oli tdiesti oma nigemus ja siis ta leidis, et kes tema ndgemusega nagu
tihte sammu ei astu ka, et siis nende peale on tal digus karjuda. Tal on digus neile
inetult 6elda. See direktor vallandati linna poolt, lapsevanemad ja todtajad andsid
linnale mirku, kogusid andmeid, esitasid kirja, et jah, et see lahenes sellisel moel.

(NA7)

Olukorras saavutati muutus direktori ametist vabastamise niol. Lisaks toodi vilja (NAS),
et kiusamine ei pruugi olla otsene voi sihilik, vaid vdib avalduda struktuursetes
olukordades, kus niiteks ressursi puudumisel jagatakse liigne vastutus korduvate

kohustustena kindlate tootajate vahel, luues seeldbi ebavdrdse koormuse.

Ametialase arenguvdimaluste teema tostatas mirkimisvairseid erinevusi asutuste vahel —
mones neist vdimaldatakse koolitustel osalemist t60aja sees ning toetatakse
individuaalseid arengusoove (NA1, NA4, NA7), teistes on koolitustel osalemine tootaja
isiklik vastutus ja soov ning toimub peamiselt vabast ajast kui tegemist on todtaja enda
poolt valitud tdiendkoolitusega (NA3, NAS5, NA6). Valdav enamus tdi vilja pideva
enesetdiendamise vajalikkuse, kuid seda raskendab véhene institutsionaalne tugi ning
piiratud finantsilised vdi ajalised ressursid. Enesetdiendamist seostatakse mitte ainult
professionaalse arenguga, vaid ka ldbipdlemise ennetamise viisiga — uute teadmiste ja
oskuste omandamine aitab hoida t66 sisukust ja vihendada rutiini (N2, N6). Lisati, et
arenguvOimalused ja pidev enesetdienduste voimalus aitab tdsta motivatsiooni ning tahet

to0d teha (N4, N6).
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Uuritavate kogemused seoses tootajate toetamisega osutusid mitmetahuliseks. Kolleegide
poolset tuge, nii praktilises kui ka emotsionaalses tdhenduses, kirjeldati positiivse ja
toorahulolu soodustava tegurina (NA1-NA7). Seda toodi vilja iihe olulisima
tookeskkonna kvaliteeti mdjutatava tegurina. Toetav, avatud ja konstruktiivne suhtlus
aitas kaasa probleemide lahendamisele ning suurendas meeskonnatunnet. Mitmed
intervjueeritavad (NA3-NAG6) toid esile, et kolleegide vaheline emotsionaalne
ventileerimine, tihised arutelud ja to0ga seotud materjalide jagamine aitasid tooga
paremini toime tulla. Respondendi sonul:
Et noh, kiisingi tugispetsialistidelt siis abi, et mis ma teen sellisel vai sellisel puhul.
Ja alati on ikkagi nagu leitud lahendus. Et see ja kolleegide poolt sama asi, et eks
me ventileerime ka muidugi hésti palju, kui on mingid mured, on ju, aga eks me
aitame ka tiksteist, et noh, alates seal juba nendest t66 dOppematerjalide jagamisest,

et seda on iisna palju. (NA6)

Siiski ilmnes, et suuremates kollektiivides esineb eraldatust ja ,,grupistumist®, kus vdivad
rolli méngida erinevad keele- ja kultuurilised taustad. Lisaks toodi vilja generatsioonide
vahelisi pingeid, kus nooremad haridustdotajad tundsid sageli, et pidid oma

professionaalsust tdestama (NA1, NA4).

Respondendid (NA3, NAS, NA6), kes kirjeldasid toetavat ja tootajakeskset juhtkonda,
toid esile juhtide paindlikkust, avatust, oskust kuulata ning valmisolekut todtajate
vajadustega arvestada. Taoline juhtimisstiil 161 eeldused usalduslikuks koostooks ning
aitas ennetada to0ga seotud stressi ja labipdlemist. Teisalt ilmnes mitmes vastuses (NA1,
NA2, NA4), et juhtkonna passiivne hoiak vdi vidhene sekkumine probleemide korral
varasemalt v3i eelmises td0kohas mdjus tdotajatele demotiveerivalt. Respondendi sonul:
Mulle 6eldi, et nad ei ole mitte kunagi kuulnud sellest probleemist varem. Et nad ei
tea, kustkohast ma niilid tulen selle jutuga, et nemad ei ole varem seda kuulnud, et
sellest oleks pidanud rddkima, et nemad ei saa ju mind aidata, kui ma ei ole seda
varem radkinud. Ja see oli minu jaoks vidga veider, sest ma olin varem seda

probleemi adresseerinud mitu korda. (NA1)

Naéitena toodi esile juhtumeid, kus juhtkond ei reageerinud to6alasetele konfliktidele voi
muredele voi sekkus alles siis kui todtajad poordusid kollektiivselt probleemi

lahendamiseks. Siiski ilmnes olukord, kus uuritav (NA2) viljendas, et ei ole julgenud
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varasemalt oma raskustest radkida, kartes, et tema muredele ei jargne konstruktiivset
reageeringut ning noore spetsialistina peab ta ise toime tulema. Hirm eksimise ees vois
viia abivajaduse varjamiseni ja suurendada stressitaset. Mdnel juhul on varasemas
asutuses jddnud toOsisene probleem juhtkonna poolt lahendama, mistdttu on
intervjueeritav (NA1, NA7) otsustanud tookohta vahetada. NAS ja NA6 rohutasid, et
tunnustus t60 eest ei pea olema suur, vaid piisab ka monest kiidusdnast voi lihtsalt huvist
tootaja tegemiste vastu. NA2 hindab oma t6dandja puhul ootuste seadmist, kuid ka
voimalust kiisida ndu, sest see loob tddalase tasakaalu. Seetdttu voib jéreldada, et
juhtkonna poolne tegevus voi tegevusetus mojutas oluliselt téoalase turvatunde ning

tootajate rahulolu kujunemist.

Monel juhul tuli t66tajal astuda piiridest vélja, mis tdi kaasa vasimust ja rahulolematust
tookeskkonnas. NA1 tdi vélja, et pidi tditma endises kohas Opetajana tugispetsialisti
iilesandeid, kuigi tal puudus selleks pddevus ning polnud tema to6lepinguga kooskdlas.
See viitab toorollide hajumisele ja ohule, et todtajatel tuleb kompenseerida siisteemseid
puudujddke (nditeks spetsialistide puudus). NA7 kirjeldas olukorda, kus pidi parandama
varem ebaefektiivselt tootanud siisteeme. Taoline olukord pole mitte ainult oma
kohustuste tditmine, vaid ka siisteemide taasloomine, mis kiill annab mojuvdimu, kuid

pohjustab ka kiiremat emotsionaalset kurnatust.

Uuringus ilmnes, et uuritavad kasutavad mitmeid erinevaid strateegiaid, et tulla toime nii
toOstressi, emotsionaalse tookoormuse kui ka t60 ja eraelu vahelise tasakaalu
sdilitamisega. Moni osaleja (NA1, NA7) toi vilja, et iiheks toimetulekumehhanismiks oli
tookeskkonna teadlik vahetamine, sest eelmine to6koht osutus vaimselt kurnavaks.
Tooalaste kohustuste mitteiilekandumist eraellu késitleti kui {iht keskset tegurit vaimse
heaolu hoidmisel. Uues tookohas kogesid NA1 ja NA6, et todalased kohustused jddvad
tookohta, mis omakorda vdhendab stressitaset ja toetab tohusamat psiihholoogilist

taastumist.

Kogenumad haridustootajad (NA2, NA3, NAS, NA6) rdhutasid, et aastate jooksul
omandatud oskused on aidanud neid tddiilesannete struktureerimisel ja prioriseerimisel.
Oluliseks toimetulekustrateegiaks peeti t66 ja eraelu teadlikku eristamist. NA3 sonul on

temal paika pandud kindlad piirid t66 ja koduelu vahel:
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Et ma ikkagi nagu olen seda meelt, et ma nii-6elda t66d koju kaasa ei vota. Et see,
mis toimub haridusasutuse siisteemis, jadb sinna. Et kdik muud sellised asjad, mis
mind mdjutavad, on ikkagi mina, minu eraeluteemalised asjad, et haridusasutus
mind isiklikult ei suuda nii palju modjutada. Jah, mingis hetkes, mingis
situatsioonis, ma voingi viia selle avalduse lauale, aga see jadbki sellesse siisteemi,

et see on haridusasutuse siisteemis, mitte ei ole minu kodusiisteemis. (NA3)

T66, mis holmab vahetut emotsionaalset seotust ning teiste indiviidide toetamist, kétkeb
endas kdrgendatud riski 1dbipdlemiseks. Tdhtsana tdid NA2 ja NAG6 esile ka oskust teatud
juhtudel distantseeruda liigselt koormavatest olukordadest, mis varasemalt tekitasid
tugevat sisemist pinget. NA2, NA4, NA6 ja NA7 tunnetasid, et to0 ei ole alati koheselt
mdddetav tulemusega, kuid sihipédrane ja védrtust loov tegevus on piisav motivaator. T60
tahenduse siigav mdtestamine ja vidikestele edusammudele keskendumine aitab toime
tulla suuremate pingetega. Respondendid NA3, NAS ja NA6 hindasid kdrgelt juhtkonna
valmisolekut keerulistes olukordades sekkuda ning pakkuda lahendusi, see omakorda
soodustab teadlikumalt juhtkonna poole p6drduma ning oma tddalaseid vajadusi selgelt
sOnastama. Mitu osalejat (NA2, NA6, NA7) mainisid, et on aja jooksul dppinud end
paremini analiilisima, mis vdimaldab teadlikumalt mérgata stressitaseme tdusu ning
rakendada ennetavaid toimetulekumehhanisme, sealhulgas toé6koormuse kohandamist ja
tohusamat ajaplaneerimist. Lisaks tdid koik respondendid vilja tiheks stressi maandamise

viisiks vilja fiiiisilise aktiivsuse.
2.3. Arutelu, jareldused ja ettepanekud

Kéesoleva uurimist6d tulemusi on vdimalik tdlgendada Bronfenbrenneri (1993) sotsio-
okoloogilise teooria pohjal, keskendudes selle kolmele tasandile — mikrosiisteemile,
mesosiisteemile ja eksosiisteemile. Antud 1dhenemine vdimaldab paremini mdista todga
seotud stressi ja ldbipdlemise kujunemist erinevate kontekstuaalsete mdjutegurite

koosmdjus.

Mikrosiisteemi tasandil, mis hdlmab otseseid ja igapdevaseid suhtlusvorgustikke ning
tegevusi (Bronfenbrenner, 1993, lk 39) ilmnes, et haridustdotajate todkeskkond,
sealjuures suhted kolleegide ja juhtkonnaga, mojutab olulisel mééral uuritavate

toorahulolu ja emotsionaalset heaolu. Suhted kolleegidega on ka psiihhosotsiaalsetest
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riskidest ja mojust tookohal kdige enam vélja toodud (Junne et al., 2018, 1k 12) ning kdigi
uuritavate jaoks oli see liks olulisim tegur. Kolleegide poolne todalane toetus ja juhtkonna
paindlik ning kaasav juhtimisstiil, mida iseloomustavad avatus ja koostodvalmidus,
loovad soodsad eeldused turvalise ja koostodpdhise tookeskkonna kujunemiseks. Samas
voib juhtkonna vidhene sekkumine ja passiivsus suurendada tootajate stressitaset ning
soodustada ldbipdlemist. Stressireaktsioonid vdivad mdjutada inimeste suhteid nii
kolleegide ja ldhedastega (TOoinspektsioon, 2014, 1k 5), seega antud murekoht viitab
mikrosiisteemi tasandi pingetele to0 ja eraelu piiril. Olukorrad, kus t66tajad peavad kodus
toolilesandeid tditma vOi ei tunne end kolleegide poolt vastuvdetuna, viitavad
mikrosiisteemis esinevatele stressoritele. Labipdlemise pdhjustena on vilja toodud
néiteks liigset tdokoormust ja t66 ning eraelu tasakaalu puudumist (West ef al., 2018, lk

522), millega olid kokku puutunud seitsmest respondendist neli.

Mesosiisteem holmab erinevaid mikrosiisteemide vahelisi seoseid, niiteks koostood
kolleegidega (Bronfenbrenner, 1993, lk 40). Kéesolevas uurimistods véljendub
mesoslisteem peamiselt t60- ja pereelu vahelises diinaamikas. Intervjuudes selgus, et t66-
ja eraelu tasakaalu mojutavad nii tdokorralduslikud aspektid kui ka todalane
emotsionaalne intensiivsus. Liigne td0stress siivendab to0 ja pereelu konflikti ning antud
olukorras suunatakse psiihholoogilised ressursid pigem peresuhete tasakaalu
sdilitamisele, mis omakorda vihendab dpetaja suutlikkust oma to6le piihenduda ja voib
viia tdsise todalase ldabipdlemiseni (Zhao et al., 2022, 1k 6). Paindlik tookorraldus ja
juhtkonna valmisolek ning vdimalused arvestada tootajate isiklike vajadustega
voimaldavad viltida stressi akumulatsiooni ja ennetada lébipdlemist. Lisaks on koostdo

lapsevanemaga oluline tegur todtajate motivatsiooni kujunemisel.

Eksosiisteem tdhistab kaudseid mdjusid arenevale isikule 1dbi keskkondade vaheliste
suhete ja protsesside, mis toimuvad viljaspool indiviidi otsest osalust, kuid mojutavad
tema igapdevast elu (Bronfenbrenner, 1993, 1k 40). Intervjuudest ilmnes, et iihiskondlikud
hoiakud ja meedias levivad stereotiiiibid vdivad vidhendada haridustdotajate ja
tugispetsialistide ametite prestiizi ning seeldbi mdjutada nende t66 tdhenduslikkust.
Lisaks avaldab mdju koolitus- ja enesetdiendamisvdimaluste ebavordne kéttesaadavus
ning institutsionaalse toe nappus, mis vOib piirata professionaalset arengut ning

soodustada todrahulolematust. Madal todalane kasvurahulolu, ehk vihesed todalased
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arenguvoimalused, on seotud emotsionaalse kurnatuse ja depersonaliseerimisega. Siiski
voivad teatud t66 omadused nagu t66 tihendusrikkus ja mitmekesisus 1dbipdlemise riski
leevendada. (Maslach & Jackson, 1981, lk 106-109) Struktuursete ressursside
puudulikkus voib samuti kaasa tuua td6koormuse ebadiglase jaotumise ning soodustada
tooalast ebavordsust ning todalase kiusamise ilmnemist, mis omakorda suurendab
pstihhosotsiaalset koormust. Kui todtaja seisab silmitsi iilemodraste tooalaste ndudmiste
vOi kui tal puuduvad piisavad teadmised ja oskused toodiilesannete tulemuslikuks

taitmiseks, voib kujuned vélja todalane stress (Harshana, 2018, 1k 59-60).

Tooalane ldbipdlemine on haridusvaldkonnas iiha siivenev probleem. Lébipdlemist on
voimalik modta 1981. aastal Maslachi poolt loodud lidbipdlemise hindamismeetodiga
(ingl Maslach Burnout Inventory, MBI), mis vdimaldab analiilisida ldbipdlemise
erinevaid aspekte (Maslach et al, 1997, 1k 203). Intervjuude analiilisimisel selgus, et kdige
sagedasem on emotsionaalne kurnatus — vaimne vidsimus ja jouetus, mida todtajad
tunnevad iilemédraste ndudmiste ja ebadiglase kohtlemise tdttu. Suure t6dmahu tdttu
tuleb tooiilesandeid tdita ka véljaspool todaega. Teisalt selgub, et labipdlemise viltimine
on voimalik kui todtajal on vdimalus t60- ja eraelu tasakaal sdilitada.
Depersonaliseerumine ehk distantseerumine kolleegidest voi Opilastest on teine
labipdlemise aspekt, mis ilmnes eelkdige neil, kes olid ldbipdlemist kogenud. MBI
voimaldab hinnata tootajate labipdlemise taset ja mustreid ning selle abil kogutud
andmetega on voimalik vilja tootada sihipdraseid sekkumismeetmeid (Maslach et al.,

1997, 1k 213-214).

Uuringu tulemused niitavad, et haridustdotajate toostressi ja ldbipdlemise kogemused on
tihedalt seotud tookeskkonna kvaliteediga, eriti suhetes kolleegide ja juhtkonnaga.
Tooalane toetus, juhtkonna paindlikkus ja koostoopdhine suhtlus kujundavad
mikrosilisteemi tasandil vaimset heaolu soodustava keskkonna. Ohuteguriteks on
juhtkonna passiivne ja distantseeritud hoiak, ebaiihtlane todokoormuse jaotus ja
kollegiaalsete suhete pingestatus. Mesosiisteemil méngib votmerolli ldbipdlemise
ennetamisel tookorralduslik paindlikkus — juhtkonna valmisolek arvestada tootaja isiklike
vajadustega ning aidata luua tasakaal t60- ja pereelu vahel. Uuringus osalenud
haridustodtajad, kellel tasakaal juba loodud oli, hindasid oma vaimset heaolu ja

toorahulolu korgemalt. Intervjuude pohjal selgus, et vihesed koolitusvdoimalused voi
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institutsionaalse toe puudumine mojutavad Opetajate enesetdhusust ja vdivad mdjuda
demotiveerivalt Piiratud vdimalused professionaalseks arenguks eksosiisteemi tasandil

suurendavad psiihhosotsiaalset survet.

Ettepanekud uuringus osalenud neljale Tartu linna haridusasutusele todstressi ja

labipdlemise ennetamiseks:

1. Luua haridusasutustes regulaarne sisekoolituste ja supervisioonide siisteem, et toetada
toOtajate vaimset tervist.

2. Rakendada kaasavat ja toetavat juhtimisstiili, et tdsta tootajate heaolu ja kaasatust.

3. Tugevdada meeskonnat6dd ja kollektiivset {ihtsustunnet, arvestades tdootajate
kultuurilist tausta ja vanust.

4. Viia lébi ennetavaid ja sihipdraseid sekkumisi (nditeks stressijuhtimise koolitused ja
tooheaolu hindamised) tootajate heaolu toetamiseks todstressi ja ldbipdlemise

ennetamiseks.

T66 eesmirk sai tdidetud ning piistitatud uurimiskiisimustele leiti vastused. Tuginedes
uuringu tulemustele selgus, et uuringus osalenud Tartu linna haridustodtajate seas
pOhjustavad lébipdlemist jargmised riskitegurid: t66 ja eraelu tasakaalu puudumine,
tooalane kiusamine ja psiihholoogiliselt kurnav todokeskkond, juhtkonna toetuse
puudumine, tddalaste arenguvdimaluste puudulikkus ja kolleegide vahelised suhted.
Labipdlemist aitavad ennetada: t60 ja eraelu teadlik eristamine, tootajakeskne ja toetav
juhtkond, paindlik todkorraldus, tugivorgustik ja toetus kolleegide nédol ning isiklik areng

t00s.
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KOKKUVOTE

Kédesoleva uurimistod kokkuvottes koondatakse teoreetilise raamistiku, empiirilise
uuringu, saadud tulemuste, arutelu ning tehtud jérelduste ja ettepanekute pohisisu.
Teoreetiline osa tdi esile todalase stressi kujunemise olukorras, kus tootaja sisemised voi
vilised ressursid ei vasta toole esitatud ndudmistele. Pikaajalise stressi tulemusena voib
vélja kujuneda labipdlemise siindroom, mille peamisteks tunnusteks on emotsionaalne
kurnatus, depersonalisatsioon ning vidhenenud isiklik saavutusvdime. Uurimistdods
kisitletud teadusallikad kinnitavad, et to0stress ja ldbipdlemine on oluline tddohutuse ja
-tervishoiu probleem, millel on suur mdju nii todtaja vaimsele tervisele kui ka
organisatsiooni ja ihiskonna toimimisele tervikuna. Uurimistdés on toodud
psithhosotsiaalsed ohutegurid vidlja haridusvaldkonnas, kus tootajad puutuvad

igapdevaselt kokku emotsionaalselt intensiivse t66 ning suure vastutusega.

Uuring viidi 1dbi Tartu linna nelja haridusasutuse seitsme haridustodtaja seas vahemikus
21.03-12.04.2025. Empiirilises osas 14bi viidud poolstruktureeritud intervjuude analiiiisi
tulemusel ilmnes, et toOstressi tekitavad ja ldbipdlemist soodustavad eelkdige
toolilesannete suur maht, t60 ja eraelu tasakaalu puudumine, vdhene institutsionaalne ja
emotsionaalne tugi ning konfliktsed suhted kolleegidega. Respondendid, kellel oli
kogemus juhtkonna poolse toetuse ning paindliku tookorraldusega, viljendasid vaimset
heaolu ning todrahulolu. Seevastu respondentide puhul, kes kogesid voi olid kogenud
juhtkonna passiivsust voi tooalast kiusamist, tundsid, et antud olukorrad siivendavad

labipdlemist.

Bronfenbrenneri teooria rakendamisel kisitles autor kolme tasandit — mikrosiisteem,
mesosiisteem ja eksostisteem. Mikrosiisteemi tasandil mdjutasid tookeskkonna kvaliteeti
peamiselt kolleegide vahelised suhted ning juhtkonna juhtimisstiil. Positiivsete suhete ja
avatud suhtluse puhul kogesid haridustodtajad suuremat rahulolu ja motivatsiooni.

Mesosiisteemi tasandil tdusis esile t00 ja eraelu tasakaalu siilitamise olulisus ning
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tookoormuse teadlik juhtimine. Eksosiisteemi tasandil tdid tddtajad esile nditeks
koolitusvdimaluste nappust ja véhest institutsionaalset tuge, mis védhendasid

motivatsiooni ja suurendasid stressi.

Respondendid tdid vélja toimetulekupraktikaid, mis aitasid stressiga toime tulla. Eelkdige
nimetati t60 ja eraelu teadlikku lahus hoidmist ning vdimalust kolleegidega muresid
jagada. Suurema to0staaziga haridustodtajad oskasid oma tookoormust paremini hallata
ning olid dppinud sdilitama professionaalset distantsi. Mitmed intervjueeritavad tdid esile
vajaduse teadliku ajaplaneerimise ja eneseanaliiiisi jérele, mis voimaldab neil varakult

mérgata ohukohti ning rakendada sobivaid toimetulekustrateegiaid.

Kokkuvottes nditas uuring, et 1dbipdlemise véltimine ei soltu liksnes todtaja oskustest,
vaid ka organisatsioonilistest ja iihiskondlikest tingimustest, mis kas toetavad voi
takistavad tooOtajate vaimset heaolu. Lébipdlemise ennetamiseks on tarvis luua
stisteemseid lahendusi, sealhulgas paremat tookorraldust, paindlikku ja toetavat juhtimist
ning koolitusvdimaluste kéttesaadavust. Uuringu pdhjal tehtud jareldused ja ettepanekud
toetavad strateegilist ldhenemist ldbipdlemise ennetamisele ning aitavad tdsta

haridustodtajate todrahulolu ja pithendumust.

Tuginedes kédesoleva uurimist6d tulemustele, on jérgmisteks uuringuteks mitmeid
voimalikke suundi, mis aitaksid siivendada arusaama toOstressist ja ldbipdlemisest
haridusvaldkonnas ning toetada siisteemsemate lahenduste véljatoGtamist. Peamiselt
méngivad rolli tdotajate heaolu kujunemisel juhtimiskultuur ja suhted kolleegidega
tookeskkonnas, seetdttu saaks edasistes uuringutes keskenduda sellele, kuidas erinevad
juhtimisstiilid ja meeskonnadiinaamikad mojutavad stressitaset ja ldbipdlemise riski.
Uurimisto6o tulemused pakuvad alust uurida, millised institutsionaalsed tugimeetmed on
tootajate hinnangul kodige tohusamad stressi leevendamisel ja ldbipdlemise ennetamisel.
Lisaks vodiks keskenduda individuaalsetele toimetulekuviisidele ja isiklikele
kaitseteguritele, mis aitavad sdilitada motivatsiooni tookeskkonnas ja psiihholoogilist
heaolu korge stressitasemega keskkonnas. Antud ldhenemine vdimaldaks kujundada
terviklikuma arusaama nii organisatsioonilistest kui individuaalsetest mehhanismidest,
mis toetavad haridustootajate vaimset tervist ja aitavad leevendada tOOstressi ning

ennetada lébipdlemist.
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Lisa 1. Intervjuukiisimused

Uldandmed
1. Kui pikalt Te olete oma praeguses tookohas tootanud?

2. Kui palju dpetajaid ja/voi tugispetsialiste Teie asutuses todtab?

Uurimiskiisimus: millised on peamised libipolemist pohjustavad riskitegurid

tugispetsialistide ja haridustootajate seas?

1. Milline on Teie kogemus todalase kiusamisega tookeskkonnas? (Buonomo et al.,
2020, 1k 8)

2. Kuidas hindate oma todkoormust, arvestades todiilesannete mahtu ning t66 ja eraelu
tasakaalu sdilitamise voimalusi? (Zhao et al., 2022, 1k 6)

3. Millisel méiral tunnete, et saate oma todiilesannete tditmisel vajalikku toetust nii
kolleegidelt kui ka todandjalt? (West et al., 2018, 1k 522)

4. Kuidas hindate oma suhteid kolleegidega, arvestades koostoovalmidust, toetavat
suhtlust ja tildist 6hkkonda? (Junne et al., 2018, 1k 12)

5. Kuidas tajute oma t66 panust ja tdhendust nii isiklikul kui ka professionaalsel tasandil?
(Maslach & Jackson, 1981, 1k 100—104)

6. Mil viisil on todga seotud stress mojutanud Teie empaatiavdimet ja suhtumist
Opilastesse? (Maslach & Jackson, 1981, 1k 100-104)

7. Kuidas mojutab tddalaste arenguvdimaluste olemasolu vdi nende puudumine Teie
stressitaset ja suhtumist tdoiilesannetesse? (Maslach & Jackson, 1981, 1k 100-104)

8. Milliseid muutusi olete mérganud oma suhetes ldhedastega seoses toost tingitud stressi

ja voimaliku ldbipdlemisega? (Maslach & Jackson, 1981, lk 100-104)

Uurimiskiisimus: millised toimetulekustrateegiad aitavad tookeskkonnas

tugispetsialistide ja haridustootajate libipolemist ennetada?

1. Milliseid samme on Teie tddandja teinud selleks, et toetada oma tddtajate vaimset
tervist? (Sotsiaalministeerium, 2019, lk 13)

2. Kuidas hindate vaimse tervise abi kédttesaadavust tdnapdeva Eestis? (Eesti Vaimse

Tervise Heaolu ja Koalitsioon, 2021, 1k 2—10)

33



Lisa 1 jarg

3. Milliseid strateegiaid olete seni rakendanud, et tagada oma vaimse ja fiiiisilise tervise
tasakaal? (Herbert, 2022, 1k 2)

4. Millisel méadral julgustab Teie todandja Teid kasutama oma puhkeaega ja votma vilja
tasustatud puhkust? (Hills, 2019, 1k 90-91)

5. Kuidas on Teie tookohas korraldatud tootajate puhkevoimalused 10dgastumiseks ja
taastumiseks toopédeva jooksul? (Menardo et al., 2022, 1k 10)

6. Milliseid strateegiaid kasutate emotsionaalse kurnatuse vihendamiseks oma to6elus?

(Maslach & Jackson, 1981, 1k 100—104)
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SUMMARY

OCCUPATIONAL STRESS AND BURNOUT AMONG EDUCATIONAL
PROFESSIONALS: A CASE STUDY OF FOUR INSTITUTIONS IN TARTU

Emilie Elisabet Suvi

The conclusion of the present research summarizes the core content of the theoretical
framework, empirical investigation, key findings, discussion, and the resulting
conclusions and recommendations. The theoretical part highlighted that occupational
stress emerges when an employee’s internal or external resources do not meet the
demands placed upon them. As a result of long-term stress, burnout syndrome may
develop, which is primarily characterized by emotional exhaustion, depersonalization,
and a reduced sense of personal accomplishment. The scientific literature addressed in
this study confirms that work-related stress and burnout are critical occupational health
and safety concerns, significantly impacting not only the mental well-being of employees
but also the functioning of organizations and society as a whole. The study identifies
psychosocial risk factors present in the education sector, where employees are routinely

exposed to emotionally demanding tasks and high levels of responsibility.

The research was conducted between March 21 and April 12, 2025, among seven
educational professionals from four educational institutions in the city of Tartu. The
analysis of semi-structured interviews in the empirical section revealed that the main
factors contributing to occupational stress and promoting burnout include excessive
workload, lack of work-life balance, limited institutional and emotional support, and
conflicting relationships with colleagues. Respondents who had experienced supportive
leadership and flexible work arrangements reported stronger mental well-being and
higher job satisfaction. In contrast, those who encountered passive leadership or

workplace bullying felt that these experiences deepened the effects of burnout.
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By applying Bronfenbrenner’s ecological systems theory, the study addressed three levels
of influence: the microsystem, mesosystem, and exosystem. At the microsystem level,
the quality of the work environment was primarily influenced by collegial relationships
and leadership style. Positive relationships and open communication contributed to higher
levels of satisfaction and motivation. The mesosystem level underscored the importance
of maintaining work-life balance and consciously managing workload. At the exosystem
level, employees pointed out a lack of training opportunities and insufficient institutional

support, which reduced motivation and increased stress.

The respondents identified a variety of coping practices that helped them deal with stress.
Most notably, they emphasized consciously separating work from personal life and
having the opportunity to share concerns with colleagues. More experienced
professionals were able to manage their workloads more effectively and had learned to
maintain professional distance. Several interviewees also highlighted the need for
conscious time management and self-reflection, enabling them to detect early warning

signs and apply suitable coping strategies.

In conclusion, the study shows that avoiding burnout depends not only on the skills of
individual employees but also on organizational and societal conditions that either
support or hinder mental well-being. Preventing burnout requires systemic solutions,
including better work organization, flexible and supportive leadership, and access to
professional development opportunities. The conclusions and recommendations based on
this research support a strategic approach to burnout prevention and aim to enhance job

satisfaction and commitment among education professionals.

Based on the results of this study, there are several potential directions for further research
that could deepen understanding of occupational stress and burnout in the education
sector and support the development of more systemic solutions. Leadership culture and
collegial relationships play a particularly significant role in shaping employee well-being,
suggesting that future studies could focus on how different leadership styles and team
dynamics affect stress levels and burnout risk. The findings also provide a basis for
exploring which institutional support measures are considered by employees to be the
most effective in reducing stress and preventing burnout. In addition, attention could be

directed toward individual coping mechanisms and personal protective factors that help
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sustain motivation and psychological well-being in high-stress work environments. This
approach would contribute to a more holistic understanding of both organizational and
individual mechanisms that support the mental health of education professionals and help

reduce occupational stress and prevent burnout.

37



Lihtlitsents 10puto6 reprodutseerimiseks ja iildsusele kittesaadavaks tegemiseks
Mina, Emilie Elisabet Suvi,

1. annan Tartu Ulikoolile tasuta loa (lihtlitsentsi) minu loodud teose, ,,Haridustodtajate
toOstress ja ldbipdlemine Tartu linna nelja asutuse niitel, mille juhendaja on Monika
Kumm, reprodutseerimiseks eesmérgiga seda sdilitada, sealhulgas lisada
digitaalarhiivi DSpace kuni autoridiguse kehtivuse 16ppemiseni.

2. Annan Tartu Ulikoolile loa teha punktis 1 nimetatud teos iildsusele kittesaadavaks
Tartu Ulikooli veebikeskkonna, sealhulgas digitaalarhiivi DSpace kaudu Creative
Commonsi litsentsiga CC BY NC ND 4.0, mis lubab autorile viidates teost
reprodutseerida, levitada ja iildsusele suunata ning keelab luua tuletatud teost ja
kasutada teost drieesmaérgil, kuni autoridiguse kehtivuse 1dppemiseni.

3. Olen teadlik, et punktides 1 ja 2 nimetatud digused jadvad alles ka autorile.

4. Kinnitan, et lihtlitsentsi andmisega ei riku ma teiste isikute intellektuaalomandi ega

isikuandmete kaitse digusaktidest tulenevaid digusi.

Emilie Elisabet Suvi

18.05.2025

38



