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Kokkuvote
Opetajate kogemused ja arvamused stressiga toimetulekul COVID-19 aegse distantséppe
ajal

Varasemad uurimused on valja toonud tookoormuse kui dpetajale suurima toostressi tekitaja.
Kuna stressitegurid muutuvad ajas ja olukordades, soovis kaesoleva bakalaureusetd6 autor vélja
selgitada, kuidas tajusid Opetajad stressi 2020. aasta kevadel COVID-19st pdhjustatud
distantsdppe ajal ja milliseid vGimalusi tdid nad esile ning endi sénul rakendasid tekkinud
stressiga toimetulekuks. Uurimuses osales seitse dpetajat, kellega viidi l1abi poolstruktureeritud
individuaalintervjuud. Tulemusi analtiisiti kvalitatiivse sisuanallsi teel. Uurimuses osalenud
Opetajad toid enim vélja kaht 2020. aasta kevadel tajutud stressitegurit. Esimene oli suurenenud
tobkoormus ja teine pidev mure oma dpilaste heaolu ning hakkamasaamise parast. Stressitegurite
jarel tGid Opetajad vélja mitu meetodit, mis aitasid neil tekkinud stressiga toime tulla.
Suurimateks stressi leevendavateks teguriteks nimetati pere toetust ja teadlikult positiivse meele
séilitamist, aga ka kolleegide toetust, mida selles uurimuses toodi valja vaga olulise stressi
leevendava aspektina.

Marksdnad: Gpetajate stress, COVID-19, stressitaju, distantspe, stressiga toimetulek

Abstract

Teachers’ experiences and opinions on coping with stress during distance learning caused
by COVID-19

Workload has been the biggest stressor in teachers proffession. As stressors are slightly changing
in time, study was conducted to find out, which were the stressors teachers perceived and
implemented during the distance learning caused by COVID-19 in spring 2020. Seven teachers
participated in the semi- structured individual interviews. Results were analyzed by qualitative
content analysis. Teachers participated in the study pointed out two stressors that occurred the
most during the distance learning. First was multiplied workload and second was constant
concern about their students. Besides the stressfactors teachers also pointed out opportunities that
helped them to cope with the stress. The basic things reducing stress were support from family
and concious maintenace of a positive mindset. Support of colleagues was indicated in this study
also as a very important anti- stress factor.

Keywords: teachers stress, COVID-19, sense of stress, distance learning, coping with stress
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Sissejuhatus
Praegusel ajal dpetajaametis tootamist alustavad inimesed teavad hésti, millised Gpetajad nad
oma dpilaste jaoks olla soovivad (Juurak, 2020). Opetajaks olemine tahendab pidevat
kohanemist alati muutuses oleva téokeskkonnaga — vahetuvad dpilased, muutuvad dppemeetodid
ning uuenevad nduded hariduskusimstes. Ruus (2014) leidis oma uurimuses, et kooli juhtkonnal
ning thiskonnal on dpetajatele tegelikult vaga suured ootused, mistottu on dpetajatel tekkinud
palju lisakohustusi. Nad peavad ndgema vaeva, et teha tulemuslikku koost6dd lapsevanematega
ning samas tegelema ka Opilaste probleemidega.

Iga uus situatsioon toob kaasa midagi ootamatut vGi tundmatut ning Gpetajad peavad alati
muutustele justkui jarele jdudma (Skinner, Leavey, & Rothi, 2021). Nii juhtus Eestis ka 2020.
aasta koroonakriisist tingitud kevadise eriolukorra ajal, mil enamik riike lukku pandi, asutused
suletuna hoiti ning koolid kaug@ppele Umber suunati (Sokal, Eblie Trudel, & Babb, 2020;
Soovitused haridusasutustele..., 2020). Opetajate sotsiaalne elu on vaga erinev ning kuna
inimeste reaktsioonid kdigele uuele on samuti isesugused ja stress vdib meis tekkida mitmete
tegurite koosmdjul, peab Opetajate stressi pohjuseid uurides arvestama paljude aspektidega.
Néiteks nende tervisliku seisundiga suurte muutuste ajal (Bowers, 2004). On leitud, et dpetajad
tajuvad stressi tugevamalt seoses suurte muudatustega, sest see tahendab olukorda, kui
t6onduded oluliselt muutuvad (Kyriacou, 2001; TALIS, 2018) ning just see eriolukorra ajal
juhtuski. Opetajad ja ka dpilased vajavad sellistes kriisiolukordades selgeid juhiseid ja
professionaalset tuge (Aru- Chabilan, 2020). Kaeseli (2013) sénul me ei pruugi margata
Opetajate igapaevast toostressi, kuid vaiksemaid marke stressi olemasolust véime kohata
Oppeasutustes kogu aeg.

Opetajate toostressi pdhjuseid ja stressi tajumist on aastateldikes tisnagi palju uuritud
(Adams, 1999; Bowers, 2004; Kyriacou, 2001). Samuti on késitletud v6imalusi stressiga
toimetulekuks (Hansen & Sullivan, 2001; Woloshyn & Savage, 2018) ning Opetajate toetamiseks
(Reiser, Murphy, & McCarthy, 2016). Kiill aga on aktuaalne teema see, kuidas tajusid 6petajad
oma toostressi ajal, mil nad pandi ootamatult uude olukorda — nad pidid dppekavast kinni
pidades suutma mitu nédalat 6ppeprotsessi korraldada 1&hidppe asemel kaugdppena (Haridus- ja
Noorteamet, s.a.), tagades seejuures dppekvaliteedi piisaval tasemel. TALISe (2018) jargi on just
vastutus dpilaste Opitulemuste eest see, mida paljud dpetajad endal tajuvad ja mis on neile tiheks

suuremaks murekohaks ning stressiallikaks. Lisaks valitses eriolukorra esimestel péevadel ja
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néadalatel nii dpilaste kui ka Opetajate seas segadus, sest Kiiresti tuli selgeks saada palju uusi
tehnoloogiaga seotud kiisimusi ja dppekeskkondi (Aru- Chabilan, 2020; Lepp, Aaviku, Leijen,
Pedaste, & Saks, 2021).

Kevadise eriolukorra ajal sai tdhtsaks ka dpilaste vaimse tervise toetamine, sest kdik
sotsialiseerumise v@imalused, mis tavapéraselt on dpilaste igapéevaelu osa, olid sel ajal piiratud.
Opetajatele mdjus see aga potentsiaalse stressiallikana, kuna on dpilasi, kelle jaoks dpetaja tugi
ja temaga igapéevane suhtlemine on sotsiaalses mdttes paasterongaks (Kim & Asbury, 2020).

T60 autorile teadaolevalt pole distantsdpet Eestis sellises ulatuses varem rakendatud kui
seda tehti 2020. aasta kevadel. Sel ajal aga leidis kajastust ka petajate emotsionaalne toimetulek
ning sellest lahtuvalt pidas autor vajalikuks uurida, kuidas tajusid Gpetajad stressi 2020. aasta
kevadel COVID-19st pdhjustatud distantsdppe ajal ning milliseid toimetulekuvéimalusi tdid nad

esile ning endi sdnul rakendasid tekkinud stressiga toimetulekuks.

1. Teoreetiline tlevaade

1.1 Opetaja toostress
Stressi defineeris esimesena stressiteooria rajajaks tituleeritud Hans Selye 1936. aastal, kelle
jargi on stress ,,keha mittespetsiifiline vastus mistahes vélisele muutusele/ndudmisele* (Siang
Yong & Yip, 2018, Ik 170). Aja jooksul on autorid defineerinud stressi erinevalt, kuid selle mote
on jaanud samaks (Burman & Goswami, 2018) — stress tahendab organismi pingeseisundit,
millega keha peab toime tulema. Stress vGib olla nii hea kui ka halb. Hea on luhiajaline stress,
mis motiveerib meid tegutsema. Kui stressiseisund kestab aga liiga kaua, m6jub see muserdavalt
ning sellest vdib areneda depressioon, mis vajab ravi ning on seega inimesele halb (Suija, s.a.).

Ka toostressi on kirjeldatud eri moel, kuid mdiste sisu on ja&nud sarnaseks (Burman &
Goswami, 2018). Toostress tahendab pingeseisundit, mis on tekkinud inimese tajutud vastuolust
t06 nduete ja nendega toimetuleku vahel (Faisal, Noor, & Khair, 2019; Strauss-Raats, 2014).
Seega kui inimene tajub tookohal, et tema pingutustest ei piisa tédga toimetulekuks, tajub ta
toostressi. See on otseselt seotud tavalise stressiga ehk toostress voib juba niigi stressis inimesele
vdaga lihtsalt tekkida — algsetele stressisumptomitele lisanduvad ka tédstressi simptomid (nditeks
Ukskoiksus ja vastumeelsus t66 suhtes) (T66elu, 2017). Nii stressi kui toostressi puhul oleneb
vdga palju inimesest, kuidas pingeline olukord teda mdjutab. Seega oleneb stressitaju ka inimese

soost (m6ne ameti puhul tajuvad naised stressi enam kui mehed ja vastupidi), vanusest (vanemad
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inimesed vdivad stressi tajuda rohkem, kuna ei joua uuendustega sammu pidada, ja nooremad
seetOttu, et pole piisavalt kogemusi), varasematest kogemustest (véahesed kogemused mdjuvad
paljudel elualadel stressitekitavalt), terviseseisundist (kui tervis ei luba valida soovitud ametit),
kohustustest (kui isikliku elu ja t66 vahel on raske leida tasakaalu) (T66elu, 2019).

Kyriacou (2001), nimetab dpetaja toostressiks ebameeldivate ning negatiivsete
emotsioonide — nditeks viha ja drevuse kogemist, mis on tekkinud seoses mdne dpetaja t66
aspektiga. Kui Opetaja pikaajaliselt tddga seotud ebasoodsate tundmustega ehk todstressiga toime
ei tule, nimetatakse seda labipdlemiseks (Flook, Goldberg, Pinger, Bonus, & Davidson, 2013).
Kéesolevas t60s defineerib autor Gpetajate toostressi kui Gpetaja téotingimustest ning -

keskkonnast tulenevat pingeseisundit.

1.2 Peamised Opetaja toostressi tekitavad tegurid
Opetajate stress on hariduses igikestev véljakutse (Adams, 1999), sest just dpetajad mangivad
keskset rolli klassikliima kujundamises ning klassis Opilaste heaolu tagamises (Flook et al.,
2013). Nagu teame, on koolislisteem pidevas muutumises. Adamsi (1999) s6nul on kiire
igapaevatempo ning elukeskkonna pidev imberkujunemine teinud stressi meie elu loomulikuks
osaks. Ka Flook jt (2013) nendivad, et just sageli muutuvas koolisusteemis tuleks leida rohkem
vBimalusi dpetajate toetamiseks ning Burman ja Goswami (2018) s6nul peamegi selles kiirelt
muutuvas thiskonnas jalgima just kogu aeg uuenevat t06keskkonda, sest see tingib ka stressi
pdhjuste mdningase teisenemise. Et keskkonna timber kujunedes vBib muutuda stressitaju, on
valja toonud ka MaclIntyre, Gregersen ja Mercer (2020). Adams (1999) nendib oma t6ds, et
Opetajad, kes ei suuda ebapusiva tookeskkonnaga piisavalt kiiresti kohaneda, tajuvad stressi
tugevamalt.

Mitmetes uuringutes (Faisal et al., 2019; Ké&esel, 2010; Lehtpuu, 2014; Maclintyre et al.,
2020; Pines, 2002; TALIS, 2018) nimetatakse suurimaks Gpetaja toostressi tekitavaks teguriks
Opetajate tlekoormust. Sellest vdib jareldada, et arvestatavaks stressiteguriks on ka dpetajate
palk. Lehtpuu (2014) aga leidis, et palganumber kujuneb Opetajate jaoks stressiallikaks alles siis,
kui selgub, et lepingujargse palga eest on tehtud topeltt6dd pikema aja jooksul, mitte kohe uues
ametis toole asudes. Kui t66d on tihti tehtud tunduvalt rohkem kui peaks ning palganumber ei
vasta tootundide arvule, siis tunneb dpetaja, et tema t66d ei hinnata kooli ega tihiskonna poolt
piisavalt (Pines, 2002).


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Davidson%20RJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24324528
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Tanu reformidele ja koolislisteemi vabamaks muutumisele (Bowers, 2004) on kujunenud
ka Gpilaste suhtumine Gpetajatesse mitteformaalsemaks, mis tdhendab, et petajat vOetakse
endisest rohkem kui sdpra voi endaga vordset, mitte kui kdrgemal seisvat, tahtsamat isikut voi
juhti. Ka seda ndhakse Opetajale stressiallikana (Skinner et al., 2021), sest kuigi Opilaste jaoks on
omavaheline suhtlemine lintsakoelisem, muutub see dpetajate jaoks reegliterikkamaks (Lehtpuu,
2014). Eriti stressirikkaks vOib see kujuneda just lihema toostaaziga dpetajatele, sest nemad ei
ole veel saanud end Opilaste ees kehtestada ega autoriteeti luua. Lehtpuu (2014) toob isedranis
vaiksema kogemustepagasiga Opetajatele mdjuva stressiallikana esile ka lastevanematega
suhtlemise — nimelt ei tea algajad dpetajad, millised lapsevanemad neid ees ootavad. Ka Faisal jt
(2019) on oma uurimuses valja toonud, et toostressi tekitavad tegurid méjuvad rohkem
noorematele dppejoududele, sest staazikamatel on stressi leevendamiseks ning sellega toime
tulemiseks juba méningad kogemused ja valjakujunenud toimetulekustrateegiad.

Kyriacou (2001) ning Pines (2002) nimetasid ihe Gpetajate stressiallikana veel distsipliini
hoidmist. Lehtpuu (2014) s6nul on tanapdeval stressiallikaks nutitelefonide kasutamine tunni ajal
ning leebe suhtumine kooliasjadesse ning -t06desse, mida voib samuti pidada
distsipliiniprobleemiks. Opilased ei tunne end kohustatuna koolitdid digel ajal esitama ega
to6deks piisavalt 6ppima (Kyriacou, 2001; Lehtpuu, 2014). Opetaja peab tegema lisato6d, et
motiveerida Opilasi (Siddiqui & Soomro, 2019) ja tekitada neis kohusetunnet (Lehtpuu, 2014),
mis aga ei ole kerge tlesanne, eriti kui kohusetunde puudumise tottu tulevad Opilastel kehvemad
hinded, mis omakorda tekitab pinget dpetajate ning lastevanemate vahel.

Stressiteguriks vdib kujuneda ka oma kolleegidega suhtlemine (Burman & Goswami,
2018). Kuigi enamik dpetajaid suhtlevad omavahel viisakalt ning saadakse héasti l&bi, vGivad
osad Opetajad, tihtipeale need, kel suurem kogemustepagas, pidada end mdnikord noorematest
targemaks ning suhtuda neisse uleolevalt, kippudes kasutama voi dpetama, kui selleks pole
tegelikku vajadust (Lehtpuu, 2014). Samas Pines (2002) leiab, et stressi tekitab ka kolleegidelt
tuleva tagasiside ja arutelu téielik puudumine, mis paneb Opetajaid tundma, et nende t66 ei vaari
t0okaaslaste aega ega tahelepanu.

Adams (1999) t6i oma uurimuses vélja, et dpetajate stressitajus on suur mdju nende
enesehinnangul, tervislikul seisundil ja tldisel rahulolul oma t66 ja eluga. Ka Hansen ja Sullivan
(2003) leidsid, et Opetajad vdivad sama olukorda enda jaoks téiesti erinevalt ndha — tihele tundub

situatsioon raske ja stressitekitav, samas kui teine leiab, et tal on tapselt vajalikud oskused see
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olukord kergelt lahendada ning seega stressi ei teki. Bowers (2004) leidis, et just stress ja
depressioon on need pdhjused, miks Gpetajad koolist mdnikord ka pikemalt puuduvad.

Nii Lehtpuu (2014) kui ka Kyriacou (2001) tdid vélja hulga kaudseid stressoreid, mis
puudutavad flusilist koolikeskkonda — nditeks pinkide paigutus klassis, 6ppevahendite
iganemine vdi sootuks puudumine, aga ka klassiruumide vale temperatuur. Nii liiga kilm kui ka
liiga palav temperatuur toob kaasa sagimise ja korratuse klassiruumis, distsipliini puudumise ja
Opilaste nurina. Stressi tekitab see seetdttu, et néiliselt pole tegu dpetaja probleemiga, kuid just
tema peab selle kbigega oma tunni ajast tegelema.

Kokkuvattes tekib Gpetajate toostress paljude eri faktorite koosmajul ning on praktiliselt
vBimatu ennustada, kui suurt stressi dpetaja vOib tajuda. Eelnevalt vélja toodu néitab, et Gpetajate
t00stressi on vaja regulaarselt uurida, et ndha kuidas see vOib muutuda, sest dpetaja elukutse on
uks stressirikkamaid (Redin & Erro-Garcés, 2020).

1.3 Opetajate vdimalused stressiga toimetulekuks

Oppimine ja 6petamine ei ole ega saagi olla taielikult stressivabad protsessid, sest need
hdlmavad endas palju inimestevahelist suhtlust. Nagu 6eldud, on mdddukas stress meile isegi
vajalik, kuna motiveerib meid tegutsema (Kéesel, 2013; Suija, s.a.). Samas on Burman ja
Goswami (2018) toonud valja, et kuigi tdnapéeval on eri viise stressi vahendamiseks, ei ole
paljud inimesed stressiga toimetulemise voimalustest teadlikud vdi ei mdisteta stressiga
toimetuleku meetodite kasutamise olulisust digel hetkel.

Kuigi Kédeseli (2013) sdnul on Eesti dpetajate stressiennetuses ning stressile lahenduste
leidmises Ulejadnud maailmast justkui maha jaanud, leidis Lehtpuu (2014) oma uurimuses, et
Eesti koolides siiski rakendatakse juba eri meetodeid Opetajate to0stressi leevendamiseks, naiteks
kasutada psiihholoogi abi. Psiihholoogid korraldavad vestlusringe, et 6petajad saaksid oma
murekohti jagada ning ndha, et nad pole tksi. Samuti saab spetsialisti poole pédrduda
eraviisiliselt. Kéesel (2013) ja Lehtpuu (2014) nendivad, et dpetajad peaksid rohkem
teadvustama, kust ja millist abi neil on véimalik leida, sest stressi leevendamiseks saaksid nad
védga palju ka ise &ra teha.

Faisal jt (2019) tddesid, et Giheks Opetajate toostressi vahendavaks teguriks on
omavahelise sbbraliku ja toetava suhtluse juurutamine. Lehtpuu (2014) intervjuudest selgus, et

raskete olukordade jarel kasutavad Gpetajad sageli vdimalust teha koos heade kolleegidega pause
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ning raékida mured kaaslastele kiiresti &ra, et saada toetust ja néu hetkel, kui seda enim vaja.
Haydon, Stevens ja Leko (2018) leidsid aga, et suhtlus vdrdsete kaaslaste ehk Gpetajaametis
kolleegide vahel vGib olla samal ajal nii stressitekitajaks kui ka -leevendajaks, olenedes
kontekstist ja muudest situatsioonipdhistest teguritest. Tark ja stressi ennetav tegutsemisviis
oleks vastasseise kolleegidega uldse valtida (Kyriacou, 2001).

Faisal jt (2019) sdnul on Uheks dpetajate stressi leevendamise meetodiks nende arengu
toetamine, sest kdrgema enesetohususega dpetajad naivad stressi madalamalt tajuvat (Kéaesel,
2010). Heaks stressiga toimetulekuviisiks on naiteks koolitustel osalemine (Lehtpuu, 2014),
sealjuures on kasuks kui koolid dpetajaid koolituste planeerimisega ka toetavad ja aitavad
(Haydon, 2018). Seega voiksid koolid Gpetajatele valja pakkuda koolitusi, mis aitavad t66l
stressiteguritega toime tulla, aga ka selliseid, mis oleksid oma olemuselt valjakutsuvad. Hanseni
ja Sullivani (2003) t06st selgus, et Opetajate toostressi vahendamiseks on efektiivselt toiminud ka
enesekohaste oskuste arendamisel péhinevad toétoad, karjaéri edendamise teenused ja
personaalne ndustamine.

Lehtpuu (2014) uurimuses t0id Opetajad stressileevendajana vélja sporditegemise ja
liilkumise, kuna see aitab motted selgeks saada. Ka Kéaeseli (2013) s6nul tunneb dpetaja, et
toostress mojutab otseselt nii tema fllsilist kui vaimset tervist ja ta on valmis selle parandamise
nimel tegutsema. Seega on sportimine theks voimaluseks, mis leevendab dpetajate stressi ning
edendab ka tervist (Burman & Goswami, 2018). Siit ndhtub, et koolid vdiksid stressi ennetuseks
ning -leevenduseks voimaldada Gpetajatele erinevate spordialadega tegelemist ja muid aktiivse
puhkuse veetmise viise.

Kellmanni ja Heidani (2018) uurimusest selgus, et ka koolivaheajad toimivad hea
stressivastase puhvrina, sest siis tekib voimalus raskeks muutunud olukorrast eemalduda ja see
Umber hinnata. Kyriacou (2001) ja Haydon jt (2018) on stressi vahendavate ja sageli ka
ennetavate teguritena valja toonud lisaks Gpetaja rahuliku koduse elu, puhkamise peale t60péevi
ja tegutsemise isikliku heaolu nimel.

Haydon jt (2018) t6id stressi maandava tegurina muu seas valja ka Opetaja ja Opilaste
vahelised head suhted. Sama nendib Lehtpuu (2014), nimetades positiivsena Opilaste suurenenud
enesevéljendusjulgust, mis on muutnud dpilaste suhtlemise Gpetajatega kergemaks. Faisal jt
(2019) toid aga vélja, et stress voib leeveneda ka aja jooksul — kauem to6tanud Opetajad on

lihtsalt kogenumad ja ei taju seetdttu stressi nii tugevalt.
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Taasavastatud viis dpetajate stressi vahendamiseks on ka teadveloleku treeningud
(Seema, Sére, & Pdder, 2017). Teadveloleku positiivsest mdjust on kéneldud varasemaltki, ent
selle roll Gpetajate toostressi véhendajana on saanud just viimastel aastatel taas tahtsaks
uurimisteemaks (Redin & Erro-Garcés, 2020). Mindfulness’i ehk teadvelolekut, arksameelsust
késitletakse kui oma meeleseisundi tahelepanelikku tunnetust — meelerahu leidmist ning (kooli
kontekstis) seelédbi klassiruumis dpilastega ning stressitekitavas olukorras oma kaitumise paremat
juhtimist (Seema et al., 2017). Ka Flook jt (2013) leidsid oma uurimuses, et &rksameelsuse
treeningud on otseses seoses stressitegurite véhenemisega. Nende uuringust selgus ka, et
teadvustatud kéaitumine vahendab emotsionaalset kurnatust, mis on dpetajatel oluliseks
stressiseisundi osaks. Samuti paraneb 6petajate kaastundlik ning tahelepanelik hoiak Opilaste
suhtes siis, kui nad on teadlikult treeninud end olema avatud ja mitte ennatlikult hinnanguid
andvad (Flook et al., 2013; Reiser et al., 2016; Seema et al., 2017).

Kokkuvatlikult on oluline, et dpetajad teaksid kust abi leida kui nad seda vajavad, sest
stressiennetuseks ja -leevenduseks on palju v8imalusi alates sportimisest ja tervislikest
eluviisidest kuni teadveloleku treeninguteni. Samavord tahtis on ka see, et koolid pdoraksid
tdhelepanu oma tootajate tervisele ning leiaksid parimaid véimalusi ja vahendeid oma té6tajate

stressi nii ennetamiseks kui ka leevendamiseks.

1.4 Opetajate tédstressi uuringud seoses COVID-19ga
Tdendoliselt tekitas 2020. aasta kevadel Eestisse joudnud viirus COVID-19 mingil méaral stressi
kogu elanikkonnas, sest t6i kaasa eriolukorra. Sotsiaalne isoleerumine kutsus omakorda hulgas
inimestes esile Uksildustunde (Kask et al., 2020). Paljud jaid t6ta ja seega ka sissetulekuta,
mitmetel elualadel td6koormus hoopis suurenes hiippeliselt (Kask et al., 2020; Té6turu Glevaade,
2020). Koolikontekstis polnud ei lapsevanemad ega Opetajad valmis valjakutseteks, mida
eriolukorraaegne distantsdppe olukord endaga kaasa t6i (Klapproth, Federkeil, Heinschke, &
Jungmann, 2020; Trust & Whalen, 2020). Kuna uleminek kaugdppele muutis inimestevahelist
suhtlust, vdis see mdjutada ka Opetajate stressitaju ja suhteid dpilastega (Kim & Asbury, 2020).
Oma oo tuli Gmber planeerida kdigil Gpetajatel (Maclntyre et al., 2020), sest kontaktdpe
peatati ning koolid laksid Gle kaugdppele. Erakorraline ja ootamatu distantsoppele Gleminek
néitas, kui suur on puudujaak dpetajate ettevalmistuses sellisteks olukordadeks (Trust & Whalen,

2020). Opetajad tegid dppetddga seonduvaid otsuseid, pidades silmas lahitulevikku ja vastavalt



Opetajate stressitaju distantsdppe ajal 11

sellele, kuidas parasjagu vajalik oli (Lepp et al., 2021). Niisiis suurenes dpetajate td6koormus
veelgi paljudele dpetajatele tundmatu tehnikamaailmaga tegelemise ndol (Trust & Whalen,
2020). Seet6ttu vOib oletada, et dpetajate td6ga seotud stress oli 2020. aasta kevadel suurem ja
stressi tekitavad aspektid pisut ka erinevamad kui tavapéraselt. Samuti on tdendoline, et lisandus
uusi stiimuleid, mis dpetajaid stressi tugevamalt tajuma panid. Eemaldumine tavaparasest
tookeskkonnast ning té6tamine uuel viisil tdstatas kiisimuse, mida tldse tahendab sellisel ajal
Opetajaks olemine (Kim & Asbury, 2020).

Klapproth jt (2020) uurimistulemustest selgus, et dpetajad, kes piihendasid distantsGppe
ajal rohkem aega tundide ettevalmistamisele ja labiviimisele ning tldiselt sellele, kuidas
distantsopet v8imalikult hésti korraldada, tajusid suuremat stressi kui need, kes igapaevaselt
kaugdppega seonduvaga vahem tegelesid. Samuti selgus, et enam tajusid distantsdppe ajal stressi
naisdpetajad. Kim ja Asbury (2020) ning Trust ja Whalen (2020) mérkisid, et paljudel 6petajatel
vOib kaugdppe korral olla lisakohustusi, naiteks peavad nad tegelema lisaks tundide
ettevalmistamisele ja labiviimisele ka oma laste kodudppega voi hoolitsema haigete pereliikmete
eest.

Eeltoodu kdrval pidid 6petajad pddrama tahelepanu ka oma vaimsele tervisele. Talido ja
Toquero (2020) leidsid, et paljude Gpetajate jaoks oligi eriolukorra ajal vaimses mdottes positiivne
ja toetav see, et nad said oma perega ja lahedastega rohkem aega veeta kui tavaparaselt, kuid
rohus mote sellest, et keegi nende lahedastest voib viirusega nakatuda. Ka Maclntyre jt (2020)
toovad oma uurimuses esile, et eriolukorra ajal voisid dpetajatele stressiallikatena m&juda muu
hulgas muretsemine lahedaste tervise pérast ning teadmatus, millal eriolukord 18peb.

Kask jt (2020) leidsid, et vahem stressisiimptomeid esines inimestel, kes eriolukorra ajal
tegelesid sportimisega ja viibisid rohkem valitegevuste juures. Ka Sokal jt (2020) t6id vélja, et
oma flusilise ja vaimse tervise eest hoolitsemine parandab Opetajate saavutusi. Maclntyre jt
(2020) uurimusest lisandub stressi leevendava aspektina eriolukorraga leppimine, té6llesannete
timbermdtestamine ja nende olukorrale vastavaks muutmine.

Kuna on teada, millised tegurid on varasemalt Gpetajatele stressi pohjustanud ja ka see, et
olukorra muutumine tingib stressi tekitavate tegurite muutumise, pidas autor vajalikuks uurida,
kuivord muutusid kaugdppele le minnes Gpetajate jaoks toostressi tekitavad tegurid ning

milliseid toimetulekuvdimalusi nad stressi tajudes rakendasid.
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Bakalaureusetdt eesmérgiks on valja selgitada, kuidas tajusid dpetajad stressi 2020. aasta
kevadel COVID-19st pdhjustatud distantsGppe ajal ja milliseid vdimalusi téid nad esile ning endi
sonul rakendasid tekkinud stressiga toimetulekuks. Opetajate jagatud kogemused ja mdtted
annavad vOimaluse podrata suuremat tdhelepanu sellele, kuidas dpetajaid ootamatusteks ja
valjakutseteks paremini ette valmistada ning arendada vélja sobivaid toimetulekustrateegiaid
voimaliku stressiga toimetulekuks. Uurimistdo eesmargist tulenevalt pustitab t66 autor jargmised
uurimiskiisimused:

1. Millisena tajusid dpetajad stressi COVID-19st pdhjustatud distantsdppe ajal 2020. aasta
kevadel?
2. Milliseid stressiga toimetulekuvdimalusi COVID-19st pdhjustatud esimese distantsdppe

ajal toid dpetajad esile ning endi sdnul rakendasid?

2. Metoodika

Bakalaureuset66 kavandamisel vottis autor eeskujuks Kim ja Asbury (2020) Inglismaa
riigikoolide Opetajatega tehtud uurimuse ,,‘Like a rug had been pulled from under you’: The
impact of COVID-19 on teachers in England during the first six weeks of the UK lockdown*.
Sarnaselt nimetatud uurimusele on ka ké&esoleva uurimistdo labiviimiseks kasutatud kvalitatiivset
uurimismeetodit. Strompl (2020) s6nul vdimaldab kvalitatiivne meetod keskenduda inimese
subjektiivsele kogemusele ning tegevusele kindlas kontekstis, mis toetas autori soovi saada

Opetajatelt vahetut informatsiooni nende kogetu kohta.

2.1 Valim

Uurimuses kasutati mugavusvalimit, mis tahendab, et valimi moodustasid respondendid, kellega
oli kdige holpsam kontakti saada (R&mmer, 2014). Valimi kriteeriumiks oli, et uuritav to6tas
2019/2020. dppeaastal koolis dpetajana. Intervjueeritavad valiti neljast koolist, kokku oli valitud
Opetajaid seitse. Autor vottis uuritavatega otse tihendust kooli kodulehel oleva meiliaadressi teel.
E-kiri sisaldas enese tutvustamist, palvet osaleda uurimuses, lihikirjeldust t66 olemusest ning
kinnitust, et intervjuu viiakse l&bi uuritavatele sobivatel tingimustel aja ja koha osas. T66 autor
kasutas konfidentsiaalsuse tagamiseks tulemuste kirjeldamisel dpetajate eesnimede asemel
pseudoniiiime Opetaja 1, Opetaja 2 jne, vastavalt intervjueerimise jarjekorrale. Uurimuses

osalenud Opetajatelt kisitud taustaandmed on esitatud tabelis 1.
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Tabel 1. Intervjueeritavatelt kisitud taustaandmed

Opetaja Opetatav kooliaste ToostaaZ
Opetaja 1 |11 13
Opetaja 2 I-11 37
Opetaja 3 10 8
Opetaja 4 I-11 37
Opetaja 5 1-111 10
Opetaja 6 -1V 8
Opetaja 7 I-11 2

2.2 Andmekogumine

Uurimuse labiviimiseks kasutas autor poolstruktureeritud individuaalintervjuud, mille puhul on
intervjuus osalejail voimalik vastata kiisimustele téielikult oma sGnadega ning intervjueerijal
vajadusel voimalik kusida lisakisimusi (Lepik et al., 2014). Osalejad said t66 autorile kirjeldada
vBimalikult tdpselt oma mébtteid ja tundeid seoses antud teema ning uurimiskiisimustega. Samuti
oli t66 autoril véimalik vaadelda vahetult intervjueeritavate emotsioone teemasse slivenedes.
Intervjuu kava koostamiseks kasutati uurimiskisimusi kahest allikast (Faisal et al., 2019; Kim &
Asbury, 2020), neid vastavalt k&esoleva t66 uurimiskisimustele grupeerides ja omavahel
kombineerides.

Uurimuse valiidsuse suurendamiseks viis autor intervjuu kava valmides esmalt labi
pilootintervjuu. Pilootintervjuu labiviimine néitas autorile, mil mé&aral tdidab koostatud kava oma
eesmérki, milleks oli saada kdige enam uurimiskisimustega seotud vastuseid. Pilootintervjuu
pikkuseks kujunes 53 minutit, mis néitas, et kiisimuste arv intervjuu kavas on piisav tlejaédnud
intervjuude labiviimiseks. Siiski tuli teha intervjuu kavas kiisimuste sdnastusega seotud
parandusi, sest selgus, et moéned kiisimuste osad kattusid ja kusimuste jarjekord oli pisut
ebaloogiline. Juhendaja suunas autorit parandama kiisimuste sdnastust, kiisimuste pikkust ning
juhtis tdhelepanu ka intervjuu kiisimuste grupeerimise vajadusele uurimiskisimuste jargi.
Vajalikud parandused ning tdiendused tehti intervjuu kavas martsis peale pilootintervjuu
labiviimist. Parandatud ja 10plik kiisimustik on esitatud lisas 1, milles numbriga téhistatud laused
on uurimiskisimustele vastavad teemaplokid, mille alusel on grupeeritud intervjueeritavatele
esitatud kiisimused. Kuna intervjuude sisuline osa jai suuresti samaks, arvati prooviintervjuu t60
pbhiandmestiku hulka. Ulejainud intervjuud viidi labi 2021. aasta martsi 18pus ja aprilli alguses.

Enne intervjuu alustamist tutvustas t66 autor uurimistoo tausta uuritavatele selliselt, et

uuritavad mdistaksid vajadust keskenduda kiisimustele vastamisel just 2019/2020. kooliaasta
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kevadel toimunud distantséppe ajal kogetule. Samas said uuritavad esitada enne intervjuu algust,
kiisimusi, kui nad soovisid midagi teada voi tdpsustada. Peamiseks kiisimuseks, mida to66 autorile
esitati, oli see, kas intervjueeritaval on lubatud tuua paralleele voi vordlusi 2020. aasta kevadel
olnud distantsdppe kogemuste ja 2021. aasta distantsdppe vahel. Sellega t66 autor ndustus, et
mitte piirata intervjuu voolavust. Enne intervjuud kusis autor luba intervjuu salvestamiseks. Kdik
intervjuud lindistati autori mobiiltelefonis asuva helisalvestiga. Intervjuude kestus varieerus 41
minutist 102 minutini.

Uurimist6od kirjutades l&htus autor Hea teadustava (Eessalu et al., 2017) pohimdtetest, et
oleks tagatud t66 vastavus kehtivatele eetika nduetele. VValimi moodustamisel selgitati
uuritavatele uurimist6é eesmarki ning intervjuus osalemise vabatahtlikkust, mis tdhendas ka
vOimalust igal ajal intervjuu andmisest loobuda. Samuti selgitas autor uuritavatele, kuidas on
tagatud konfidentsiaalsus ning et intervjuu kadigus salvestatud helifailid on kasutamiseks vaid t60
autorile ja ainult kdesoleva uurimistoé eesmaérgil. Tanu sellele olid dpetajad intervjuudes ka
julgemad ja avameelsemad ning t6id rohkem nditeid, mis aitas kaasa intervjuu heale sujuvusele

ja ka uurimisktsimustele voimalikult pdhjalike vastuste saamisele.

2.3 Andmeanalils
Kdik intervjuud transkribeeriti kasitsi aprilli keskel, kasutades sdnas6nalist transkriptsiooni.
Transkribeeritud tekstide keskmine pikkus oli 16 lehekilge (Iihim 13 Ik ja pikim 28 k).
Transkribeerimisel kasutas autor enda ja intervjueeritava nimede asemel tahiseid K (kisija) ja V
(vastaja). Transkribeerimisele jargnes kvalitatiivne induktiivne ehk andmetest lahtuv sisuanalliiis
(Kalmus, Masso, & Linno, 2015), mis algas intervjuude transkriptsioonide kodeerimisega.
Ké&esolevas t60s on kasutatud suunatud kodeerimist ehk koodideks on transkriptsioonide
lugemise kaigus leitud valjendid, mis seostusid uurimiskisimustega (Kalmus et al., 2015).
Reliaabluse suurendamiseks loeti transkriptsioone kaks korda ja neist kirjutati vélja kbik
valjendid ehk tdhenduslikud tksused, mis olid olulised uurimisklsimustele vastamise
seisukohast. Jargmiseks etapiks oli sarnaste koodide koondamine kategooriatesse. Peamised
moodustunud kategooriad on jagatud vastavalt uurimiskisimustele tulemuste alapeattikkidesse.

Naide koodide ja kategooriate moodustumisest on esitatud lisas 2 toodud tabelites.
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3. Tulemused
Bakalaureuset06 eesmaérgiks oli vélja selgitada, kuidas tajusid dpetajad stressi 2020. aasta
kevadel COVID-19st pdhjustatud distantsGppe ajal ja milliseid vdimalusi tdid nad esile ning endi
sonul rakendasid tekkinud stressiga toimetulekuks.

Uurimistulemuste naitlikustamiseks tdi autor tulemusi kirjeldades vélja ka tsitaate
intervjuude transkriptsioonidest. Intervjuukatkendite tekstid on toimetatud keeleliselt
korrektsemaks, et valtida lausetes pause, sGnavenitusi ja -kordusi. Valjajatud on asendatud
sulgudes kolme punktiga (...). Jargnevalt on vélja toodud peamised uurimistulemused

uurimiskisimuste kaupa.

3.1 Esimese distantsdppe ajal esile toodud stressitegurid

Andmeanalusi kaigus moodustus andmetest esimese uurimiskusimuse Millisena tajusid
Opetajad stressi COVID-19st pohjustatud distantsdppe ajal 2020. aasta kevadel? alla viis
kategooriat: 1) probleemid uue olukorraga kohanemisel, 2) suurenenud té6koormus, 3)
murekohad seoses dpilastega 4) Gpetaja tervisega seotud stressitegurid ja 5) muud stressi
tekitavad tegurid.

Probleemid uue olukorraga kohanemisel. Intervjuus osalejad jagunesid distantsdppele
minekust raakides justkui kahte riihma — tihelt poolt éeldi, et kuigi uus olukord oli pisut
hirmutav, oli see samal ajal ka pdnev, sest see oli kui véljakutse. Need 6petajad pidasid end ka
digivahendite kasutamisel nii kogenuks, et olid distantsdppe alguses lsha entusiastlikud uut
dppevormi proovima. Samas t6id enamik dpetajad esile seda, et nad ei olnud selliseks muutuseks
iildse valmis ning olukorraga kohanemine tundus véga raske. Uhest kiiljest muutis olukorra
nende jaoks hirmutavaks véhene digipadevus, teisest kiljest sund otsida ja kasutada véimalikult
ruttu uusi lahendusi. Kdik dpetajad olid aga uhisel arvamusel, et distantsdppe algus oli segadust
tekitav ning distantsdpe kestab ilmselt vaid nédala voi paar.

Ikkagi suur selline segadus, ootusarevus ja vaike pabin sees, et kas ma saan hakkama ja
kas ma teen kdik digesti. (Opetaja 1)

No tleme nii, et tegelikult kui oli esimene nadal, siis votsime seda asja rahulikult. Et
nadal- kaks ja saab meil see kodusistumine l&bi ning me jatkame oma t66d koolis.
(Opetaja 2)

Uus olukord tekitas segadust ja &revust ka lapsevanemate seas, kes esimese asjana

soovisid saada vastuseid just Opetajatelt.
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Kd&ik hakkasid pommitama telefonikdnedega, et mis niid saab?! (...) Ma (tlesin
lastevanematele- ma ka ei tea tapselt, mis niid saab. V&tame nild péev korraga!
(Opetaja 6)

Distantsdppele minnes puudusid dpetajate sonul konkreetsed reeglid ja ettekirjutused,

kuidas uues olukorras kaituda tuleb. Kiirelt lahendati kull olukorrad, kus dpilastel (voi ka
Opetajatel) polnud piisavalt vahendeid, et distantsdppel hakkama saada, kuid sellest Uksi ei
piisanud — paika oli panemata see, kuidas dpilased tundides osalema peavad. Nimelt puudusid
nduded, et dpilased peaks end videotundides nditama vOi tdestama, et nad on tunnis pariselt
kohal. Keeruline oli dpilastele ka selgeks teha, et neil on endiselt koolip&evad, mitte pole
tegemist vaheajaga.

Hasti keeruline, mida mina ei saanud ju kuidagi moodi (mdttepaus) ohjata nii-Gelda, on
see, et kas Opilased siis tulevad mulle ldse videotundi (...) Selleparast, et tol hetkel veel,
vahemalt meie koolist tuli kasklus, et mitte midagi lastelt nduda ei tohi! (Opetaja 3)
Suurenenud tookoormus. Seda, milliseks kujuneb tookoormus distantsdppe ajal, ei

osanud uurimuses osalenud Gpetajad enda sdnul alguses arvata. Nad tdid esile, kuidas tavadppel,
koolimajas tunde andes, said nad uue tunni jargmiseks péevaks planeeritud vaga Kiiresti, sest
négid vahetult, kuidas Opilased omandavad kaimasoleva tunni materjali, kuid distantsGppe ajal
istuti uusi tunde ette valmistades arvuti ees hiliste dhtutundideni.

Vottis tohutult palju aega, et iiks tund ette valmistada. Kui koolis tavaliselt oled niimoodi,
et 10 minutiga métled juba- ahah, tdna ma tegin seda, homme teen seda, 10 minutiga on
jargmine tund valmis. Aga kodus l&ks ikka tunde. (Opetaja 6)

Kuna dpilastel jaid paljud vahendid ja materjalid kooli ning nad ei saanud neile vahepeal

jarele minna, pidid dpetajad leidma viisi, kuidas dpilased saaksid ilma osasid dppevahendeid
kasutamata tlesanded kodus tehtud. Ka see véttis aega ning ndudis hoolikamat planeerimist.

Et lastel jaid ju koik asjad kooli (...) Ja siis ma hakkasin ka métlema midagi sellist, mida
ta saab reaalselt kodus teha. (Opetaja 2)
Vorreldes klassiruumiga oli ka Gpetajate kodune tdokeskkond piiratud vémalustega.

Kuna esimese distantsdppe ajal olid koolimajad lukus ehk neis ei saanud kéia, puudusid
Opetajatel olulised todvahendid, mis oleksid lihtsustanud tundide Iabiviimist. PGhiliselt tundsid
Opetajad puudust tahvlist.

Mul ei ole tahvlit, ma ei hakka tapeedi peale kirjutama. (Opetaja 2)

Mis oli suur asi tegelikult, mis kodus mul puudus, ma ei saanud kirjutada lastele naiteid
tahvlile. (Opetaja 6)

Ma ei saanud kevadel ju koolimajas olla, kus sa siis kodus teed? Mul ei ole ju tahvlit
naiteks kodus! (Opetaja 7)



Opetajate stressitaju distantsdppe ajal 17

Opetajate kirjelduste pdhjal suurendas nende td6koormust enim, tundide ette
valmistamisele lisaks, ka toode parandamine ja tagasisidestamine. T6id oli Gpetajate sénul
keeruline parandada, eriti distantsdppe alguses, kui neid ei tehtud mitte mdnes dppekeskkonnas,
vaid Kirjutati paberile ja saadeti tehtud toost pilt. Pildid aga olid sageli tehtud kas kdveralt voi
uduselt. Koduseid toid laekus Gpetajate meilile vaga palju, ning kuna t66d ei lainud automaatselt
eraldi kaustadesse, pidid Gpetajad omale ise susteemi looma, et aru saada, kes on t66 esitanud.
Lisaks saadeti koduseid toid Opetajale Messengeri, vahel ka tavalise tekstsonumina. Sel juhul
pidi Bpetaja ise to6 arvutisse laadima. Opetajad parandasid enamasti saadetud t66d kohe, kui
need saadeti, et parandamist vajavate tlesannete maht liiga suureks ei kasvaks. Samuti ootasid
Opilased esitatud to6le ka kohest tagasisidet. Opetajad tunnetasid, et neil oli kogu aeg todaeg.

Naiteks dpilased pidid oma t66d esitama kella viieks. Noh, ja siis kella viiest algas mul
nende todde parandamise aeg. (Opetaja 3)

Tahendab, kui sul on viie aine t66d ja sa korrutad need 6pilaste arvuga ja nad on kdik sul
seal postkastis. See on mingi 60-80 t06d sul ja sa pead seal orienteeruma kuidagi.
(Opetaja 1)

Tahendab, oli see moment, et mul ei olnudki enam mitte mingit vahet, et kogu aeg on t60.
(Opetaja 4)

Viga kiiresti tekkis olukord, kus uusi dpikeskkondi oli liiga palju. Opetajad ei saanud

aru, miks laste t66d nendeni ei jdua. Mdned programmid vedasid alt, joostes pidevalt kokku.
Opetajate sdnul olid ka lapsevanemad endast viljas, sest ei saanud aru, mida nende lastelt
oodatakse. Ka lapsed ise hakkasid muretsema. Paroolid kadusid &ra ja laks sassi, millises
Oppeaines millised lesanded esitada tuleb.

lga Opetaja andis erinevalt. Ja siis oligi- nii et lastel laksid segamini paroolid (...) ja
unustasid ara.Selleparast, et neid keskkondi oli liiga palju. (Opetaja 4)
Opetajad tunnistasid, et raskusi tekitas ja tookoormust suurendas ka teadmatus kuidas

hinnata Opilaste tehtud t6id. Tegemata t66 mérget ja mittearvestatud tulemust ei soovitud niigi
keerulisel ajal vélja panna. Ainekavasid tuli tle vaadata ja teha seal vGimalikke kérpeid. See
tOstatas omakorda kisimuse, et kui Gpilased ei saa vajalikke asju selgeks, siis mida tegelikult
hinnatakse. Kontrolltéid harjumuspérasel kujul teha polnud vdimalik, enamik uuritavatest suuri
kokkuvotvaid kontrolltdid ei teinudki.

Sain aru, et see ei olnud lapse tehtud. See tekitas minus sellist nérdimust. (Opetaja 2)
Ndutakse ju hinnet 18puks tunnistusele. Pidime nuputama kuidas hindame. (Opetaja 6)
Murekohad seoses Opilastega. Tavapéarasest pingelisem oli 6petajate sonul

lapsevanematega suhtlemine nii telefoni kui ka kirja teel. Sealjuures t0id dpetajad vélja, et alati
ei olnud tegemist viisakate ega ka maistlikul ajal tehtud kdnedega vdi saadetud kirjadega.
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Lapsevanemad olid samuti haddas — paljud neist ei osanud last toetada ega aidata. Ei saadud aru,
kuidas laps peab Ulesandeid tegema v8i saatma. Probleeme tekitasid ka laste tegemata t66d,
millele dpetaja Stuudiumis negatiivse hinde voi tegemata t66 méarke olid pannud.

Ta ei tee neid asju. Saadad kirja, saadad Facebooki sonumi, saadad emale teate. Paned
F’i vélja. Siis ema hakkab helistama, et kuidas ma lapsele niiid liiga teen?! (Opetaja 6)
Siis kogu aeg vanemad helistavad, kirjutavad, lapsed muretsevad. (Opetaja 7)

Samas tunnistasid dpetajad, et nad ei teadnud, milline on olukord dpilase kodus, kas ja

mis ajal on tal vBimalus kodus koolitdid teha. Opilaste taustad ja kodused v@imalused v&isid olla
véga erinevad. Sageli oli kodus veel teisigi kooliealisi lapsi, kellel samuti vaja samal ajal naiteks
videotunnis olla. Tehnilisi véimalusi ei pruukinud olla nii palju, et jatkuks kdigile. Lisaks polnud
Opetajatele teada, kas lastel oli kodus keegi, kes aitaks dppimisel.

Lisaks murele laste hakkamasaamise pérast, oli Gpetajate jaoks keeruline ja isegi
valjakutsuv, dpilaste motiveerimine. Pidi nuputama, kuidas saada dpilased arvultti ette ja
sinnamaani, et nad teeksid tunnis aktiivselt kaasa ning oleksid ndus proovima uutmoodi dpet ja
saaksid aru, et dpetaja pulab neile igati toeks ja abiks olla. Enam nimetasid seda véljakutsena
vanemate klasside dpetajad.

Kullaltki keeruline oli motiveerida neid lapsi, kes dppimisest ei huvitunud (Opetaja 2)
Sellist ppimisrédmu ja motivatsiooni, oli vaga raske ikka leida lastel ka. (Opetaja 6)
Me tegime oma videokdned kBik Facebooki Messengeris, sest seal said kdik hakkama. Ja
see oli mu jaoks pdhiline — et keegi ei jadks tunnist kdrvale. (Opetaja 3)

Opetajates tekitas muret ka see, et erinevalt klassiruumi vahetust suhtlemisest, ei kiisinud

Opilased distants6ppe ajal enam dppe- teemade kohta kiisimusi kui millestki aru ei saanud, mida
nad aga koolis alati tegid.

Opetaja tervisega seotud stressitegurid. Tervisega seotud probleemidest toodi kdige
enam valja silmade valu ja -Kipitust, peavalusid, selja- ja lavalusid, narvilisust ja tekkinud
unevolga, lisaks haigestumist koroonaviirusesse. Suur osa nendest muredest olid tingitud
pikkadest paevadest arvuti ees istudes. Opetajad nentisid, et eriti distantsdppe alguses ol
puhkehetki véhe voi lldse mitte. Unevdlg tekkis pikkadest toopaevadest ja distantsdppe
olukorras tekkinud uldisest arevusest. Toodi vélja ka kaalutdusu, mis oli seotud pikalt istumisega
ning vahese litkumisega aja nappuse tottu.

Silman&gemine iseenesest on lainud kehvemaks. Oled pidevalt arvuti taga. (Opetaja 2)
Eelmisel pandeemial s6in end paksuks, niitid ma Gritan end kdhnemaks siitia. (Opetaja 3)
Meil oli siuke pandeemia (...) Ma olen ise ka labi pddenud. Mitte vaga kergelt, aga
haiglasse ka ei sattunud. (Opetaja 4)

Peavalud, mis mul kunagi ei ole olnud! Silmad kipitasid. (Opetaja 6)
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Muud stressi tekitavad tegurid. Opetajad tdid esile ka muid probleeme, mis ei olnud
otseselt seotud ei tookoormusega, ega tervisemuredega. Naiteks leiti, et osadele dpilastele ei
sobinud distantsdpe Gldse ja teistele sobis see jallegi vaga hasti. V&ga raske oli leida tasakaalu ja
kdikidele sobivaid ulesandeid. Toodi vélja, et ei saanud teha mdistlikku koostodd koduga.
Lapsevanemad ei paistnud mdistvat, et Opetaja pliab tegeleda oma kdikide dpilaste murede ja
kiisimustega ning vastata kdikide lapsevanemate kdnedele ja kirjadele.

Ma ei saa koost6dd koduga katte. Tunnen, et minu t66d kodud ei vaartusta. (Opetaja 3)
Kokkuvatlikult kirjeldasid dpetajad vastuseks esimesele uurimiskiisimusele Millisena

tajusid Gpetajad stressi COVID-19st pohjustatud distantséppe ajal 2020. aasta kevadel?
distantsOppe algust pigem konarliku ja stressironkena. Samas tegutsesid Gpetajad endi hinnangul
nii hasti kui oskasid, et leida enda jaoks uus toimiv stisteem, kuidas oma dppeainet dpilastele
vBimalikult hasti edasi anda. Ko&ik intervjueeritud dpetajad, olenemata toostaazist, Gppisid kohe
kasutama digivahendeid ja otsisid internetis leiduvaid vdimalusi selleks, et dpilastel oleks
voimalik dppida kodus sama efektiivselt kui koolis. Hoolimata sellest, et kdik osapooled pitidsid
tekkinud olukorraga toime tulla nii hasti kui véimalik, ei dnnestunud kogu dppeprotsess alati
paris nii, nagu see oleks lainud tavaparastes tingimustes. Ka koolis kaies on alati dpilasi, keda on

raskem motiveerida, kuid distantsdppe ajal muutus olukord selles osas veelgi keerulisemaks.

3.2 Toimetulekuvdimalused, mida esimese distantsoppe ajal endi sdnul rakendati

Teise uurimiskisimuse Milliseid stressiga toimetulekuvimalusi COVID-19st pdhjustatud
esimese distantsGppe ajal tdid dpetajad esile ning endi sénul rakendasid? alla moodustus neli
kategooriat: 1) Opetaja tervisega seotud tegurid, 2) dpetajat motiveerivad tegurid, 3) koolipoolne
abi ning 4) muud stressi leevendavad tegurid. Lisaks vordlesid dpetajad tavadpet nii esimese kui
ka teise distantsdppeperioodiga ning raakisid, kuidas esimese, 2020. aasta kevadise distantsdppe
ajal kogetud stress mdjutas nende hoiakuid seoses ametis jatkamisega.

Opetaja tervisega seotud tegurid. Intervjuudest ilmnes, et uurimuses osalenud petajad
kasutasid nii sarnaseid kui ka erinevaid stressiga toimetulekuvéimalusi. Esimesena toodi vélja
isikliku heaolu suurendamisega seotud vdimalusi. Naiteks nimetasid 6petajad mitmel korral seda,
et Uritasid stressi ja muremdtteid endast eemale liikata ja séilitada positiivset meelt méeldes, et
tegelikult ei ole olukord nii hull ja varsti see kindlasti méddub. Véga olulise tegurina toodi valja

pere toetus. Pere alla kuulusid nii abikaasa/elukaaslane, lapsed, lapselapsed kui ka vanemad,
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kellega sai distantsdppe ajal kdige enam aega koos veedetud ja oma muresid jagatud. Opetajad
sbnasid, et pere leevendas toostressi ainuiiksi oma olemasoluga. Asendamatuks toeks oli ka
sOpradega suhtlemine. Kokku moodustasid need inimesed dpetajate imber véikese, kuid olulise
tugivorgustiku.

Mul oli hea see, et vaimees tdmbas kohe arvutisse selle Zoomi (...) See oli ka hasti suur,
pere toetus. (Opetaja 2)

No jah, abikaasa oli vahepeal lastega,v3i noh, vaiksemaga. (Opetaja 3)

Moned Opetajad tOid esile, et kasutasid erinevaid tervise- ja iluteenuseid kuniks see

vOimalik oli. K&idi juuksuris ja manikduris, samuti erinevates massaazides. Ajendiks see, et
oleks pdhjus arvuti tagant lahkuda ning todprotsessist korrakski téielikult vélja saada. Monel
juhul tulid t66mdtted siiski kaasa.

Kaisin rullmassaazis (...) Kuna see oli avatud, siis iseenda jaoks selline hea. (Opetaja 2)
Tegin ikka iga paev 10000 sammu Ques tais. Aga ikka, iga sammuga motlesin, et ,, Appi!
Homme on ju sama!* (Opetaja 6)

Eranditult kdik dpetajad tdid stressi leevendajana vélja liikumise. Seda ei rakendatud alati

kill kohe distantsGppe alguses, kuid mingil hetkel hakkas see kdigile hea lahendusena tunduma.
Mindi jalutama metsa vOi rappa, kéidi perega looduses. Linnas s6ideti rulluiskude ja rattaga.
Prooviti tegeleda ka mdne meelepérase hobiga, mis tavaparaselt stressiga toime aitab tulla,
naiteks heegeldamine vdi kiipsetamine. Kuna oli kevad, sai teha aiatdid ja sellega murem®atteist
eemale. Opetajate sdnul oli veelgi parem tegutseda koos lastega, sest koos nendega toimetades
keskendutigi rohkem lastele. Kdik need véimalused olid teadlikult valitud puhkemomentideks.

Ja noh, siis muidugi kiipsetasin kdvasti. VGi oluliselt rohkem kui muul ajal. (C)pe~taja 3)
Kéia metsas jalutamas, heegeldada, need on tegevused, mis mind maandavad. (Opetaja
5)

Lisaks nimetati stressiga toimetuleku meetodina veel tavaparasest paremaid vdimalusi

kéia maakodus, puude I6hkumist, oskuslikku stisteemi loomist kooliasjades, kohvi joomist ja
saunatamist. Ka seda toodi vélja, kui hasti oma lapsele distantspe sobis.

Selles mdttes, et mu isiklik laps oli r6dmsam. Temale vaga sobis see distantsdpe. Tema on
siiamaani vaga dnnelik. (Opetaja 3)

Kuna kdik olid siuksed kodused, siis (...) teatud sdbrannadega meil saunadhtud ikkagi
olid. (Opetaja 7)

Opetajat motiveerivad tegurid. Opetajad tdid vélja ka mitmeid distantséppe ajal esile

kerkinud motiveerivaid aspekte, mis samuti aitasid stressi leevendada ja olukorraga paremini
toime tulla. Sellisteks hetkedeks olid nditeks lapsevanema positiivne tagasiside Opetaja tegevuse

kohta, vdi kui oli ndha, et lapsevanem on 6petaja ndu kuulda votnud. See kasvatas dpetajais



Opetajate stressitaju distantsdppe ajal 21

tunnet, et lapsevanemad ikkagi usaldavad dpetajat ning tema juhtndore ja selle nimel tasub
tootada. Suureks motivatsiooniks oma t66d hésti teha ja samas ka tujutdstjaks oli laste ja
Opetajate vastastikune igatsus ning kdigi Ghine soov tagasi kooli saada. Toodi vélja, et oli stidant
soojendav, kui ka Opilased ka utlesid Opetajale julgustavaid sonu, pannes teda veelgi enam
mdistma oma t6o panust ja -vaartust.

Sellega oli vaga palju sellist toredat tagasisidet (...)Vaga paljud vanemad tanasid. Ja

muidugi mina ténasin ka neid. (Opetaja 2)

Hea oli see, kui ma sain aru, et dpilased pariselt igatsevad mind ja mina igatsen neid.
Siis ma sain aru, et mul on ikka nii toredad &pilased. (Opetaja 5)

V&ib olla see kui lapsed (itlesid, et:,, Opetaja, killl me saame hakkama!** Et mdni véike
selline positiivne sbna lastelt. (Opetaja 6)

Samavord oluliseks nimetati ka kolleegide toetust, kellega vahetult kohtuti kull harva,

kuid kellega toimusid iganadalased veebikoosolekud, kus sai jagada ja vorrelda oma muresid ja
rodme distantsdppel hakkamasaamise kohta. Kolleegide toetuse seas nimetati ka kooli juhtkonna
abi ja toetavaid sonu. Tekkis stigavam arusaam sellest, et olukorras ei olda Uksinda, vaid ka
teistel on sama keeruline. Nenditi, et isegi kui varasemalt on esinenud kolleegidevahelisi
,,h00rumisi®, siis just ootamatult alanud distantsdppe aeg oli see, mil dpetajad tundsid suurt
omavahelist Ghtsust ja meeskonnatunnet.

Suhtlemine oli nii, et ihe hea kolleegiga me kaisime iga paev jalutamas kiill. (Opetaja 4)
Meil olid iga nadal ikkagi kollektiivis ka sellised veebikohtumised, nagu virtuaalne
Opetajate tuba. Siis sai ka ndu anda ja kuulata teiste kogemusi. See aitas. (Opetaja 5)
Ikka juhtkond Uritas toetada ikka hea sbna ja nduga. (Opetaja 6)

Meil oli ka Gpetajate enda vestlusnurk seal Stuudiumis, kus me kirjutasime paeva
kommentaare, nalju ja mingeid asju, et tuju tleval hoida ja suhelda tksteisega. (Opetaja
1)

Koolipoolne abi. Uurimuses osalenud dpetajad t6id valja, et kool oli igakilgselt abiks nii

Opilastele vajalike vahendite laenamisel kui Opetajaile abistavate vahendite ostmisel. Nii palju,
kui koolil oli vBimalust, laenutati valja arvuteid dpetajatele ja Opilastele. Kui dpetajad leidsid
mingi vahendi, mis aitas neil Gpetamist distantsdppe ajal pisut kergemaks teha, siis koolid tulid
vastu ja lubasid need soetada. Veel toodi vélja, et kuna just distantsdppe alguses kasvas Opetajate
sidekulu ehk telefoniarved, aitas kool ka nende tasumisega. Lisaks nimetati ka supervisiooni
kasutamise vGimalust. Et see vGimalus oli olemas, andis tuge ja teadmist, et kui olukord muutub
vaga raskeks, on véhemalt professionaal, kelle poole stressi tekitavate muredega poérduda.

Mate- Gpetajatel olid need graafilised tahvlid. Direktor lubas need osta. (Opetetha 7)
Supervisioon! (...) sa saad nagu minna ja Uks Uhele réadkidagi oma muredest. (Opetaja 3)
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Muud stressi leevendavad tegurid. Suure abina stressi vahendamisel toodi valja, et
distantsdppe sisse jai kevadine koolivaheaeg, mis andis vBimaluse tdmmata enne viimast
pingutust hinge ja koondada métted kooliaasta I6petamiseks. Opetajate sénul andis see neile
vOimaluse vaadata veidi enda sisse ja kdik paremini labi moelda.

Ma ikkagi selles mdttes pidasin vastu ja siis aprilli 16pus tuli veel vaheaeg. Siis sai ka
nagu, korraks hinge tommata. (Opetaja 5)
Mdne Gpetaja puhul osutus aga just distantsdppele minek téostressi leevendavaks

teguriks. Kui néiteks tookoormus oli sel aastal monel dpetajal tisna suur, siis tdnu ootamatule
distantsdppele jdid osad kohustused &ra, mis oleks ehk rohkemgi stressi tekitanud kui uus
olukord seda tegi. Esimese distantsdppe ajal suurenes ka julgus 6ppida rohkem tundma ja
kasutama digivahendeid. Sel ajal tundsid dpetajad, et neil on oskus ka keerulises olukorras luua
oma Opilaste jaoks héasti toimiv rutiin. Selgus, et osadel dpilastel kadus esinemispinge, mis koolis
neid tagasi oli hoidnud, ning silma hakkasid paistma Opilased, kes distantsdppel pingutasid
iseseisvalt ronkem, kui koolis kéies. Osade Opilaste tublidus ja kohusetundlikkus oli Gihtaegu nii
stressi vahendavaks kui ka dpetajaid motiveerivaks teguriks distantséppe perioodil.

Mane Opilase jaoks olid tohutult rasked, teise jaoks oli nii, et tal on pdmm, pdmm, juba
terve nadal tehtud, kui t66d olid ees (...) Aga ma ise — mdtlen positiivselt, et kui
distantsdpet poleks tulnud, siis mina arvan, et ma oleks l&bi pdlenud reaalselt. Sest mul
oli téokoormus lihtsalt nii suur.(Opetaja 7)

Toodi vélja, et pisut stressi vahendavalt mdjus ka see, kui dpetajal endal kas ei olnud veel

lapsi vOi lapsed polnud enam kodus kasvamas. See tdhendab, et nad said piihenduda rohkem oma
Opilastele. Positiivsena nimetati veel hilisemat hommikust drkamist ja seda, et distantsdppe
hommikutel ei pidanud end nii korda sattima, kui kooli kohale minnes. Uks vastanutest oli
esimese distantsGppe ajal ka ise COVID-19 labi pddenud ning tdi sellest kdneldes plussina valja
selle, et haigus ei kulgenud nii raskelt, et oleks haiglaravi vajanud, ja nimetas ka seda, et samal
ajal oli haigestunud kolleege, kellega telefonitsi vorreldi haiguse kulgu ja sumptomeid. See oli
omamoodi toeks, sest kui teistel ei olnud raske, pusis lootus, et ka endal kulgeb haigus rahulikult.

Oli hea p6deda nii, et teised ka olid. Koguaeg helistasime: ,, Kuidas sul on? (...) Ah, sa ei
tunne 16hna, ma ka ei tunne tdna enam I6hna “. Siuke toetusgrupp kogu aeg. (Opetaja 4)
Noh, kodus sa olid ikka pidzaamas ja tegid oma tunde ette. Niiiid tuli jdrsku, et pead
juuksed &ra kammima ja klassi ette minema. (Opetaja 6)

Teise uurimiskusimuse tulemused voib kokku vdtta selliselt, et kuigi distantsdpe oli

ootamatu ja tingis erinevaid raskusi, pidasid dpetajad seda perioodi ka arendavaks. Opetajad olid

leidlikud nii todasjadega toimetulekul kui ka isikliku heaolu parandamiseks lahenduste leidmisel.
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4. Arutelu

Bakalaureusetdd ,,Opetajate kogemused ja arvamused stressiga toimetulekul COVID-19st
pohjustatud distantsoppe ajal* eesmargiks oli vélja selgitada, kuidas tajusid dpetajad stressi
2020. aasta kevadel COVID-19st pdhjustatud distantsdppe ajal ja milliseid v8imalusi tdid nad
esile ning endi s6nul rakendasid tekkinud stressiga toimetulekuks. Jargnevalt arutletakse
uurimiskisimustest lahtudes tahtsamate uurimistulemuste ule, luues seoseid varasemate
teoreetiliste lahtekohtadega.

Esimese uurimiskisimuse Millisena tahusid Gpetajad stressi COVID-19st p6hjustatud
distantsdppe ajal 2020. aasta kevadel? vastustest selgus, et distantsdppele minnes tundsid
Opetajad end erinevalt. Uhed ei oodanud, et kaugdpe kuidagi raskeks vdiks kujuneda, samas kui
teised vatsid seda kui vaga keerulist muutust. Ka Adamsi (1999) uurimus on seostanud Gpetajate
stressi tajumist vastavalt olukorraga toimetulekule. Kui distants6pe oli veidi aega kestnud ning
selgus, et nii laheb edasi praktiliselt kooliaasta I6puni, tundsid kdik uurimuses osalenud dpetajad,
et tegelikult on see nende karjadris raske, kui mitte 6elda raskeim aeg. Lisaks polnud teada, kas
stigisest on voimalik uuesti kontaktdppes 6petada, mis omakorda vdis pinget pdhjustada. Ka
Maclntyre jt (2020) tdid oma uurimistulemustes valja, et teadmatus olukorra kulgemise pérast
tekitas distantsdppel Opetajates stressi.

Uurimuses osalenud dpetajad kirjeldasid suurima stressitegurina suurenenud
td6koormust. Sama on valja toonud ka varasemad uurimused (Faisal et al, 2019; Hansen &
Sullivan, 2003; Kyriacou, 2001; Lehtpuu, 2014). Ootamatult distantséppele minnes té6koormus
kasvas ning stressi tajuti tugevamalt just selle aspekti tdttu. T66koormus suurenes esialgu ilma
vajalike abivahenditeta koduses keskkonnas tundide ettevalmisamise, tundide filmimise ja t66de
parandamisele kulunud aja vorra. SeetGttu aga vahenes dpetaja isiklik aeg, mone Gpetaja sonul
muutus see lausa olematuks. Kill aga oli vaja leida hetki ka pere jaoks, eriti kui koju
distantsdppele olid jdanud isiklikud lapsed vdi peres oli vaiksemaid lapsi, keda sel ajal ei saanud
viia lasteaeda. Stressi tekitavaid lisakohustusi seoses oma perega distantsdppe ajal tdid valja ka
Kim ja Asbury (2020) ning Trust ja Whalen (2020), kes leidsid lisaks, et stressi tekitavaks
teguriks distantsdppe ajal oli ka kohustus hoolitseda haigete- ja vanemate pereliikmete eest.
Ké&esolevas uurimuses osalenud Opetajad seda aspekti aga vélja ei toonud.

Siinses uurimistdos kirjeldasid Opetajad stressiallikana teadmatust ning muret oma

Opilaste ja nende koduse olukorra pérast. Raske oli see neile seetdttu, et osad dpilased justkui
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kadusid &ra ja kui Gpetaja kirjadele ei vastatud, ei saanud Gpetajad teada, kas dpilasel on kdik
hésti voi mis pdhjusel temast midagi teada ei ole. Ka Kim ja Asbury (2020) leidsid, et
distantsGppe ajal tekitas Opetajais stressi muretsemine ja teadmatus oma 6pilaste osas. Opetajad
saavad kill aru, et nad ei saa téielikult dpilaste eest vastutada, kuid kui on harjutud olema oma
Opilastega igapdevaselt vahetus suhtluses ning jarsult see enam vdimalik ei ole, vdib olla Gpetajal
raske uue olukorraga kohaneda.

DistantsOppe ajal ei olnud selge, kas dpilased ise Uritavad dppimisega jarjel plsida, sest
tundus, nagu nad votaksid distantsdpet suures osas kui vaheaega. Opetajad ei saanud kinnitust,
kas dpilased on omandanud teadmised, mida neile Uritati selgeks teha. Klapproth jt (2020)
uurimus leidis samuti, et Gpetajad, kes putdlikumalt Gritasid distantsdppe ajal dpet korraldada,
tajusid stressi tugevamalt. Eriliselt proovile pani Gpetajaid ka distantsdppe ajal teadmiste
kontrollimine, sest traditsiooniliste tunnikontrollide ning kontrolltodde I&biviimist kirjeldasid
Opetajad kui lisna mottetut protsessi, kuna Gpilased said kodus kdiki materjale kasutada, isegi kui
neile seda keelati. Seega ei olnud dpetajad kindlad kas on oma ajamahuka té6ga ka midagi
markimisvaarset saavutanud. Opilaste dpitulemuste parast muretsemine on ka TALISe (2018)
jargi ks Opetajate stressiallikas.

Sarnaselt Siddiqui ja Soomro (2019) uurimusele kinnitab ka kéesolev t66, et Uiheks stressi
tekitavaks aspektiks Opetajates on Opilaste motiveerimine, mida praeguses uurimistéos osalenud
Opetajad proovisid endi sonul teha nii konstruktiivse t06de tagasisidestamisega kui ka loovate
ulesannete valja mdtlemisega. Oluliseks peeti nii ndrgemate kui ka tublide Opilaste, aga ka
lapsevanemate motiveerimist. Sealjuures leidsid Gpetajad, et lapsevanemad peaksid esmalt ise
mdistma, et nende laps vajab abi, toetust ja motiveerimist ka siis, kui laps seda neile ei tle.

Opetajate vastustest selgusid lisaks mitmed tervist puudutavad stressi pdhjused, mida
I&hidppe ajal ei margatud. Kodusest tdokeskkonnast tingituna nimetati tervisemuredena kdige
enam pea- ja silmavalusid, seljavalusid, aga ka nérvilisust, mille vastu esiti ei osatudki midagi
teha. Kéeseli (2013) sdnul on Opetajate toostress otseses seoses nii dpetaja vaimse kui fudsilise
tervisega. Sellest vdib jareldada, et stress voib pdhjustada dpetajate tervisemuresid, aga samas
voivad tervisemured tingida ka stressi tugevamalt tajumise. Enamik selles uurimuses esinenud
probleemidest kerkisid esile just pikkade arvuti ees veedetud paevade téttu. Maclintyre jt (2020)
leidsid oma uurimuses, et Opetajates tekitas stressi mure oma lahedaste nakatumise pérast uude

haigusse. Ka siinses uurimuses Kirjeldati esimese distantsdppe ajal tekkinud hirmu
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koroonaviiruse ees oluliselt suuremana kui teise distantsdppe ajal. Autori arvates vois olla selle
pdhjuseks viiruse laialdane meediakajastus.

Opetajad kirjeldasid distantsdppe ajal stressi tekitanud aspektina veel suhtlemist
lapsevanematega, mis ka Siddiqui ja Soomro (2019) jargi on olnud dpetajate tdoalase pinge
allikaks. Sel ajal helistasid ning Kkirjutasid lapsevanemad Opetajatele rohkem kui tavapéraselt. Ka
nemad olid uues olukorras ja ei osanud sellega kohe hakkama saada, kippudes unustama, et
distantsOppe ajalgi peaksid kehtima reeglid ja kindlaksmé&éaratud t66ajad. Sellest tulenevalt tdid
Opetajad valja, et esimese distantsdppe alguses oleks vaja olnud tugiisikuid ja abidpetajaid, kes
oleks aidanud lisaks 6pikeskkondade tutvustamisele hakkama saada ka lapsevanematega
suhtlemise ja nende juhendamisega.

Vastusena teisele uurimiskisimusele Milliseid stressiga toimetulekuvéimalusi COVID-
19st pdhjustatud distantsdppe ajal tdid dpetajad esile ning endi sdnul rakendasid? Kkirjeldasid
Opetajad ka mitmeid stressiga hakkamasaamise vdimalusi, mida nad distants6ppe ajal kasutasid.
Kdik uuritavad tdid valja, et kuigi tdkoormus oli suur ja neil perega koosolemiseks eriti ronkem
aega polnud kui tavaparaselt, vois siiski pere olemasolu ja tugi olla kdige enam stressi
leevendavaks teguriks. Ka Tolido ja Toquero (2020) uurimus naitas, et distantsdppel olnud
Opetajad hindasid pere toetust ja ldhedastega koosviibimist stressi kGige enam leevendavaks.
Kyriacou (2001) ning Haydon jt (2018) jérgi toetab rahulik kodune elu ja enese heaolu nimel
tegutsemine Opetajat ja mojub stressi vahendavalt. Enese heaolu parandamiseks hakkasid
Opetajad distantsdppe ajal enam vdtma teadlikult aega, et kdia valjas liilkumas. Seda nii tksi kui
ka perega, lahedase s6bra voi kolleegiga. Nii Lehtpuu (2014) kui Burman ja Goswami (2018) on
oma uurimuses leidnud, et sportimine ning liikumine mdjuvad Gpetajatele stressi leevendavalt.

Opetajad tdid ka vélja, et kolleegidega suhtlemine ning nende tugi oli distantsdppe aegse
stressi leevendamisel tdhtsal kohal. Kuna sel ajal ei saanud paljude sdpradega kohtuda ega muul
moel sotsiaalselt aktiivne olla, siis just kolleegidega pidevas kontaktis olemine oli see, mida
Opetajad toetavana tajusid. Kolleegidega suheldi omavahel tavaparasest tunduvalt rohkem. Seda
nii todasjade arutamiseks, ndu kisimiseks kui ka lihtsalt oma emotsioonide ventileerimiseks.
Kuigi nii Burman ja Goswami (2018) kui ka Haydon jt (2018) on toonud vélja, et
Opetajatevaheline suhtlus vdib olla neile nii stressi tekitavaks kui ka stressi leevendavaks
aspektiks, ja Pines (2002) lisab, et kolleegidega taieliku suhtluse puudumine on Opetajatele

pigem stressitekitavaks aspektiks, selgus kéesolevas uurimuses, et distantsdppe ajal justkui
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keskenduti Uihtseks meeskonnaks olemisele ning teineteist toetati ja aidati nii palju, kui véimalik.
Ka Lehtpuu (2014) uurimusest selgus, et avatud suhtlus kolleegidega ning nendelt ndu ja abi
saamine leevendavad oluliselt Gpetajate stressi.

2020. aasta kevadise distantsdppe perioodi sisse jai lisaks aprillikuine koolivaheaeg, mida
Opetajad nimetasid stressi véhendavaks minipuhkuseks. Ka Heidani (2018) to0st selgus, et
koolivaheajad mdjuvad Opetajatele stressi vahendavalt. Vdike paus andis dpetajatele véimaluse
vahemalt korraks protsessist vélja astuda, hinge tdmmata ja olukorda eemalt hinnata, et osata
kooliaasta viimasel perioodil juba midagi teisiti korraldada.

Kokkuvatvalt tdid intervjuudes osalenud dpetajad vélja mitmeid erinevaid, kuid ka
sarnaseid stressi tekitavaid ja -leevendavaid tegureid. Tundub, et to6alased stressorid muutuvad
ajas selles mottes, et neid ei teki juurde, ega kao &ra, vaid nad justkui vahetuvad vastavalt
olukorra ja Ghiskonna muutumisele. Palju stressi olemuses ja tunnetamises oleneb kindlasti ka
isiksusest. Kdesolevas tooski tdi Uks dpetaja vélja, et tema pole oma kaheksa-aastase téostaazi
jooksul enne distantsdpet kunagi tundnud toostressi.

Autori arvates vOib kdesoleva uurimuse tugevuseks pidada seda, et distantsdppel saadud
kogemused on nii dpetajatel kui ka dpilastel alles varsked ning seega on tegu aktuaalse
uurimisteemaga. Siinse uurimuse tulemused véimaldavad paremini mdista Opetajate todstressi
pdhjuseid ja seda, kuidas Opetajad stressiga toime tulevad. Autor peab dpetajate vaimset tervist
valdkonnaks, millele peaks alati poorama suuremat tahelepanu. Uhtlasi on Gpetajate distantsdppe
kogemusi uurides vdimalik paremini planeerida dppeprotsessi ja sellega seonduvat distantsoppel.

Kéesoleva uurimuse theks kitsaskohaks oli valimi moodustamise alguses ilmnenud
mdndade Opetajate seisukoht, et 2020. aasta kevadel valdanud distantséppe periood oli vaga
kurnav ning nad ei soovinud hakata seda n-6 uuesti l1abi elama, mistdttu valimisse tuli leida
jargmised uuritavad. Samuti pani omad piirangud intrvjuude l&biviimisele riigis valitsev
eriolukord. Uheks piiranguks vdib lugeda ka autori véhest teadustoo tegemise kogemust, millest
tulenevalt ei olnud k&esoleva uurimuse etappide ajaplaneerimine parim véimalikest. Samamoodi
olid piiranguteks ka autori vahesed teadmised erinevatest transkribeerimise ja kodeerimise
vOimalustest ja -programmidest, mis t60 valmimisele efektiivsemalt kaasa oleksid aidanud.
NoOrgaks kuljeks selles uurimuses on ka kaaskodeerija kaasamata jatmine, mis oleks suurendanud

uurimuse reliaablust.
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Edasised uurimused seoses stressiga distantsdppe olukorras voiksid keskenduda nii
Opetajates kui ka dpilastes stressi tekitavate ja -leevendavate tegurite uurimisele distantsdppe ajal
lisaks kvalitatiivsele ka kvantitatiivselt. Veel vdiks uurida selliste stressi leevendavate tegurite
kasutamist distantsdppel, mida on eri uurimustes valja toodud, kuid mis kdesoleva uuringu
tulemustes Uldse ei peegeldunud — naiteks teadveloleku rakendamist nii distantsdppest tingitud
kui ka tavaparase toostressi leevendajana. Samuti vBiks uurida, kuidas muutus dpetajate
toimetulek distantsdppe probleemide ning to0stressiga parast esimest kogemust 2020. aasta
kevadel ja kas ning kuidas mdjutas distantsdpe Opetaja hoiakuid ametis jatkamise osas.

Téanusodnad

Tanan ko6iki uurimuses osalenud 6petajaid intervjuude eest ja oma juhendajaid igakiilgse abi ning

kiire ja konstruktiivse tagasisidestamise eest t66 juhendamisel.
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Lisa 1. Intervjuu kisimustik

Sissejuhatuseks. Ma palun Teil radkida oma Gpetajaks olemise kogemusest eriolukorra esimese
laine ajal ehk 2019/2020 kooliaasta teisel poolel valdanud distantsdppe ajal. Palun kirjeldage
voimalikult tdpselt oma motteid ja tundeid seoses tekkinud olukorraga — mis juhtus, millised
otsused, kohustused, tegevused kaasnesid. Palun 6elge ka, millises kooliastmes Te Opetate ning

milline on teie toostaaz.
1. Millisena tajusid dpetajad t6dga seotud stressi COVID-19st pdhjustatud distantsdppe ajal.
Kuidas hindasite kevadel oma valmisolekut minna tle distantsGppele?

Mis muutis téoulesannetega toimetuleku raskeks — kirjeldage murekohti ka seoses oma

tookeskkonnaga?

Millised olid peamised ette tulnud raskused, keerulised olukorrad, aega ja energiat ndudvad

sindmused?

Palun kirjeldage olukordi, mil Teie esimese/teise/kolmanda kooliastme 6petajana tundsite, et

olete t60ga tlekoormatud.
Mis tekitas Teile distantsdppe ajal enim todalast stressi?
Kuivdrd need pdhjused erinesid teie hinnangul tavaparast to0stressi pohjustavatest teguritest?

Milliseid positiivseid momente oskate vdi soovite valja tuua seoses ootamatu distantsdppele

minekuga?

2. Milliseid toimetulekuvdimalusi stressiga toimetulekuks COVID-19st p&hjustatud
distantsdppe ajal tdid Opetajad esile ning ajal rakendasid

Mis aitas tooulesannetega toimetulekul?

Millised muudatused to6tingimustes oleksid saanud aidata Teil oma t60d distantsdppe ajal

paremini vOi tulemuslikumalt teha?
Kuidas mojutas Teie arvates toostress Teie t60 tulemuslikkust distantsdppe ajal?

Tooge, palun, vélja millised meetodid aitasid Teil eriolukorra ajal stressiga toime tulla?



Milliseid stressiga toimetulekuvimalusi kasutaksite niiiid ja millises osas tegutseksite teisiti?
Nidd tagantjarele moéeldes, milliseid véimalusi oleks veel saanud kasutada?

Millised olid Teie mdtted ja tunded 2020. aasta kevadel, koolildpu ajal? Mis oli vdrreldes

eriolukorra algusega muutunud?

Kuidas hindate kokkuvottes 2020. aasta kevadel valdanud distantsdppe olukorda? Oli see pigem

arendav vOi arengut parssiv?
Mida vétsite kevadisest eriolukorrast kdige enam endaga kaasa?

Kuidas mojutas distantsdppe ajal kogetud Teie hoiakuid seoses ametis jatkamisega?



Lisa 2. Ndited kodeerimisest ja kategoriseerimisest
Transkriptsioonidest koodide ilmumine

Transkriptsioon

Kood

V (Opetaja 6): Mingit valmisolekut tildse ei olnudki, see tuli
ju nii jarsku. Et, et niid 6eldi, et jaa, et esmaspéevast on
kool kinni, siis mina motlesin, et see on noh natukeseks. Et
noh, nadal voi kaks, niimoodi naiivselt. Aga siis tuligi jutte,
et terve marts ja aprill ja vist mais olime ka... Ma, ma isegi ei
méleta, kaua me dra olime, aga see tuli jah nii jarsku ja siis
ee, natukene hirmutav oli see et, et, et kdik oli ju
esmaspaevaks planeeritud. Ja todd ja, ja igasugused
videotunnid ja nliid kas nad jadvad ara voi kuidas see uldse
kaib, et tldse selline suur kaos oli, et mis niitd saab?! Et
kdige rohkem mul oli muidugi lastest kahju, et, et pooled
neist, noh véiksed just eriti- viies, kuues klass, nad ei oska
arvutitki kasutada. Et see oli kdige sellisem, hirmsam. Et mis
nliid saab ja kuidas me hakkama dppima, et, et ma ei tea...

V (Opetaja 7): Kodus on véaga halb. Tegelikult on. Sest kodus
oled sa Opetaja 24/7. Ee. Kui sa muidu praegu ikkagi t06ajast
lahed koju, ma ei tee tldjuhul té6asju kodus. Ma Uritan, aga
see esimese distantsdppe, nuld nad, lapsevanemad ka enam
ei ole nii. Aga kevadel nad helistasid tkskdik mis kell, nad
kirjutasid ja ootasid kohe vastust sult. Nagu nad vdisid 11
ohtul ka, a ta ootas, et sa tegelikult kohe vastad ja lapsed
samamoodi. Et, ee. Sellist todaega sul Gldse polnud. Internet
hakkis. Sa ei.. Ma olin alguses veel oma isikliku arvutiga,
mul pold paljusid programme. Et siis ma tks hetk votsingi
t00 juurest arvuti, sest tegelikult see ei dnnestunud oma
arvutiga. Ei olnd algul v6ib olla ka need kaamerad kohe ei
tootand. Nii nagu voiks onju. Ja ongi jah, sellised nagu,
vahendite ja ikkagi jah, see kodus, et siis sa lihtsalt oled seal
laua taga. Ei ole mugav sul see, kdik see, siuke.. Liikumist
oli palju vahem. Ja sa pidid... telefoniarved téusid. Opetajatel
oligi, ma tean, et kevadel meil oligi, et mingit osa tegelikult
kaetakse, sest telefoniarved tdusid, sest tegelikult sa ju
helistasid kogu aeg kas dppealajuhatajale, direktorile, mis
nliud sealt, mis ma nild, helistad lapsevanematele, et nagu
koik need sidekulud ja sellised ikka ka kasvasid. Jaa. Just,
just. Et kdik sellised nagu.. Et see oli tegelikult nagu, kevadel
oli see ikka vaga, vaga rénk.

Puudulik valmisolek
Olukorra eitamine

Hirm uue olukorra ees
Segadus ja kaos edasise 0sas

Mure dpilaste hakkamasaamise
parast

Oskamatus olukorraga toime
tulla

Kodus on Opetajal pidevalt
tooaeg

Lapsevanemate kisimustega
pidev tegelemine

Opilased eeldasid, et dpetaja on
alati kéttesaadav

T60aeg pold eraldanud vabast
ajast

Esines tehnilisi torkeid

Koolist oli vdimalik saada
toetust tehnika néol

Fausilise litkukuvuse piiratus
Sidekulude suurenemine

Pidevad probleemide
lahendamised



Koodidest kategooriate moodustumine

Koodid Kategooriad

e Kodus on Opetajal pidevalt tooaeg Suurenenud tddkoormus

e ToO0aeg pole eraldunud vabast ajast

e Lapsevanemate kiisimustega pidev
tegelemine

e Pidev probleemide lahendamine

o Opilased eeldasid et Gpetaja on alati
kattesaadav

e Esines tehnilisi torkeid Muud stressi tekitavad tegurid
e Sidekulude suurenemine

e Koolist oli vBimaliks saada toetust Koolipoolne abi
tehnika n&ol
[ ]
e Fudsilise liikuvuse piiratus Opetaja tervisega seotud stressitegurid

Mure &pilaste hakkamasaamise parast | Murekohad seoses Gpilastega

Hirm uue olukorra ees Probleemid uue olukorraga kohanemisel
Puudulik valmisolek

Oskamatus olukorraga toime tulla
Segadus ja kaos edasise 0sas
Olukorra eitamine
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