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Sissejuhatus

Stressi ja labipdlemist voib seostada peaaegu iga ametiga. Niitra (2004) sdonul on stress
pingeseisund, mis on &rritajate mojul tekkinud ning selle tulemusena on inimesel imbritseva
keskkonnaga raske kohaneda. Samas nendib Suija (2011), et teatud mééral pinget on
organismile siiski kasulik, kuna see aitab erinevates olukordades paremini toime tulla. Kui
stress on kestnud viga pikka aega, voib toendoliselt tegu olla juba ldbipdlemisega (Niitra,
2004) mille tottu on inimene emotsionaalselt kurnatud, toimunud on isiksuse muutused ning
isiklik suutlikkus ehk toimetulek on vahenenud (Jiirisoo, 2004).

Hastings ja Bham (2003) on 6elnud, et nagu mitmed teised ametid, kus tuleb erinevate
inimestega kokku puutuda, on ka dpetajaamet véga stressirohke. Moore (2012) sdnul on
koolikeskkond iiks teguritest, mis méngib Opetaja rahulolematuses seoses to6ga koolis suurt
rolli. Opetajate seas libiviidud uuringud on niidanud, et dpetajad, kes on libipdlenud, ei
tekita probleeme mitte ainult endale ja kolleegidele (Zhou & Wen, 2007), vaid parsivad ka
Opilaste motivatsiooni ja dppimist (Blazer, 2010).

Zhou ja Wen (2007) nendivad, et mida rohkem probleeme dpetaja enda ja
koolikeskkonna vahel tajub, seda suurem on oht stressi ja labipdlemise tekkeks. Eestis on
naiteks Kdesel (2010) kiill kvantitatiivselt uurinud Opetajate stressi ja labipolemist, kuid
autorile teadaolevalt kvalitatiivset uuringut opetajate stressi ja labipdlemise kohta seoses
koolikeskkonna teguritega ning stressi leevendamise voimalustega 14dbiviidud ei ole. Seega on
oluline vélja selgitada, millised tegurid koolikeskkonnas vdivad dpetajate hinnangul stressi ja
labipdlemist pohjustada ning kuidas neid tagajérgi leevendada.

Bakalaureusetd6 eesmark on Opetajate kirjelduste pdhjal vélja selgitada, millised
tegurid koolikeskkonnas stressi ja ldbipdlemist tekitavad ning kuidas antud probleemi on
voimalik leevendada.

Uurimistdd koosneb neljast suuremast osast. Esimeses antakse teoreetiline lilevaade
stressi ja ldbipolemise kohta. Teises osas tutvustatakse t66 metoodikat — valimit,
andmekogumismeetodit ning kirjeldatakse t66 protseduuri ja andmetdotlust. Kolmandas osas
esitatakse uurimuse tulemused ning seejarel, neljandas osas, uurimistulemustest 1ahtuv
arutelu. Lisaks voetakse arutluse alla ka uurimuse piirangud ja selle edasised

rakendusvoimalused.
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1. Teoreetiline iilevaade
1.1. Stressi olemus

Gerald (2013) nimetab stressi temaatika alusepanijaks Austria-Ungari péritolu
endokrinoloog Hans Selye’i, kes 1936. aastal kirjutas esimesena teadusliku to0 stressist ja
selle olemusest. Selye’i definitsiooni kohaselt on stress organismi vditlus véliste stressorite
ehk arritajatega, mille tulemuseks on Suija (2011) sonul pidev pingeseisund ning organismi
tavapidrane toimimine on seetottu parsitud.

Stressiseisundil saab eristada kolme astet. Esimeses astmes inimene ise endaga
toimunud muutusi ei teadvusta, kiill aga teevad seda teised — esineb tavalisest rohkem pisivigu
ning iildiselt on selline inimene ka kergemini arrituv. Teises astmes tabab stressis inimest
neuropsiitihiline pinge, see tihendab, et inimene ei suuda oma emotsioone kontrollida — ta
voib tahtmatult naerma voi nutma puhkeda, lisaks voib tekkida kéte virin. Kolmas aste on
somaatiline tasand, mille tulemusel tekib pérast to6aega pingelangus, mis pShjustab
peavalusid ja unehdireid (Niitra, 2004).

Lisaks stressi kolmele astmele eristab Harrington (2013) kahte stressi liiki — distressi
(ingl distress), mida vaib késitleda kui negatiivset stressi, kuna avaldab organismile
kahjulikku mdju ning eustressi (ingl eustress), mis avaldab organismile pigem positiivset
mdju. Niitra (2004) lisab siia veel normaalse stressi, kus tegutsemise viljakus on kdige
kdrgem. Harringtoni (2013) sonul voib inimestel stress avalduda erineval moel ja kindlast
olukorrast soltuvalt. Néiteks, inimesel, kes kardab avalikult esineda, on stress, mida
iseloomustavad tunded nagu hirm, dngistus ja kartus.

Stressi olemusest radkides vOib nimetada ka todstressi, mis tekib, kui inimene tunneb,
et talle esitatud ndudmised on korgemad, kui tema suutlikkus neid ndudeid tiita. Inimestel on
erinev taluvuslavi, erinev suhtumine oma t66sse ning seetdttu elavad nad ka toostressi
erinevalt 14bi. MoOni inimene tunneb end véga ohustatult, kuid ei niita seda kuidagi vilja,
moni teine kaitub agressiivselt, aga ei tunnista, et see on stressist tingitud ning kolmandad
kéituvad vdga rahulikult ja pingevabalt (Work-related stress..., 2009). Inglismaal on leitud, et
toOstress on viga oluline probleem ja sellega peab véga tdsiselt tegelema, kuna see voib
negatiivset moju avaldada nii {iksiksisikule kui ka organisatsioonile tervikuna (Holmes,

2001).
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1.1.1. Stressi siimptomid ja tagajirjed. Stressi simptomid vdivad esineda nii tunnetuslikul,
emotsionaalsel, flitisilisel kui ka kaditumuslikul tasandil (Work-related stress..., 2009).

Alljargnevas tabelis 1 on esitatud Segal, Segal ja Smithi (2014) siimptomite Kirjeldus.

Tabel 1. Stressi siimptomid tunnetuslikul, emotsionaalsel, fiitisilisel ja kditumuslikul tasandil
(Segal, Segal, & Smith, 2014)

Tunnetuslik

méluprobleemid tujukus valud liig- voi alas6omine
keskendumis- . kdhulahtisus voi . .
arrituvus e iile- alamagamine
raskused kdhukinnisus
otsustusvdimetuse rahutus, vdimetus iiveldus, pearinglus teistest eraldumine
puudumine 160gastuda
ainult negatiivse tilekoormatuse valu rinnus, kohustuste hooletusse
nidgemine tunne stidamepekslemine jétmine
rah tiksil i i mine, alkohol
. "a utu _ tiksi dus_eja kadunud sugutung suitseta ine, alkohol,
ja drev olek isolatsiooni tunne narkootilised ained

nérvisiisteemi héired
(nditeks kiilinte
nirimine)

sagedased
kiilmetushaigused

pidev

. depressioon
muretsemine

1.1.2. Opetajate stress ja seda pohjustavad tegurid.

Mitmete autorite arvates on opetajaamet viga stressirohke elukutse, kuna Gpetajatele
esitatakse pidevalt korgeid ndudmisi (Harris, 2011; Moore, 2012). Nii dpetaja kui ka
juhtkonna poolt vaadates voib kooli pidada tihiskonna ja nii dpilaste kui ka lapsevanemate
surve all olevaks institutsiooniks (Sarv, 2008). Leino (2002) nendib, et dpetaja on see, kes
peab tegelema iihiskonna ja haridussiisteemi puudustega. Sarve (2008) sonul toimuvad
ithiskonnas pidevad muutused ja reformid, mis vihendavad dpetaja rahulolu ja tildist
toimetulekut. Kuuskorpi ja Gonz ales (2011) nendivad, et ka pidev side- ja infotehnoloogia
areng puudutab Opetajate igapdevast todd.

Kéeseli (2013) sonul ei ole oluline, kas Gpetajaametis on stress hea voi halb, oluline on
aru saada, et see amet on vdga emotsionaalne, vésitav ja keeruline, mistottu voib to0stress
viiga kergelt tekkida. Opetajad, kellel on mdddukas stress, mis aitab intensiivsemalt tootada,
suudavad end paremini tunnis kehtestada. Samas, kui to6tada pidevalt suure pinge all, on oht

lébi pdleda (vt ptk 1.2.).
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Opetajaid vdib pidada koolikeskkonna keskseteks isikuteks. Neil on oluline roll klassis
tundi andes kui ka iga Opilasega individuaalsel tasandil todtades. Nende iilesanne on luua
mitmekiilgne dppekeskkond. Opetaja peab oma igapievatdds arvestama erinevate dpilaste
isikupéra ja arenguga, kdima kaasas muutuste ja reformidega ning suhtlema nii
lapsevanemate, kolleegide kui ka juhtkonnaga (Sarv, 2008).

Stressi Opetajaametis pohjustavad viaga mitmesugused tegurid. Pohilisteks on (Niitra,
2004; Suija, 2011): 1) liiga raske vaimne t66; 2) pingeline tookeskkond; 3) iiletddtamine ja
puudulik uni; 4) tavapédrase eluriitmi ootamatu muutus; 5) motivatsioonikriis. Euroopa
Komisjoni poolt koostatud raport toob ka eelnevad tegurid vélja, kuid lisab neile veel
jargnevad (Guidance on work..., 2000):

e liiga suur voi liiga viike td6koormus;

e todle esitatud ebamddrased ja —mdistlikud téhtajad;

e puudub selge kirjeldus tooiilesannete tditmiseks;

e tehtud t60 eest puudub tunnustus;

e liiga palju kohutusi, aga vihe otsustusvdoimalust enda t606 suhtes;

e koostdd puudumine kolleegide vahel;

e tookohaga seotud ebakindlus;

e cbameeldiv fiiisiline tookeskkond;

e ei saa piisavalt enda voimeid kasutada ja arendada.
Veenman (1984) lisab, et pohilised probleemid, mis algajatel dpetajatel veel esinevad ning
stressi tekitavad on: 1) distsipliini tagamine klassiruumis; 2) dpilaste motiveerimine;
individuaalsel tasandil dpilaste isedrasustega tegelemine; 3) Opilaste todde hindamine; 4)

suhted lapsevanematega; 5) oppetod korraldamine klassis; 6) vajalike dppevahendite puudus.

1.1.3. Opetajate stressi leevendamine. Selleks, et stressi leevendada, peaksid Kieseli (2013)
sonul koolijuhid suutma tagada meeldiva koolikliima, mis oleks dppimist ja Opetamist soosiv.
Merisalu (2000) lisab, dpetajatdod tuleks tildse rohkem vidirtustada, sest siis on dpetaja
toimetulek suurem ning tema tookvaliteet korgem. Fives, Hamman ja Olivarez (2007)
nendivad, et see aitaks suurendada ka Opetajate enesetohusust ehk usukumust enda
voimetesse. Kdeseli (2013) sonul tuleks motivatsiooni tostmiseks anda dpetajatele
tookorralduse kohta kindlad juhised, et viltida arusaamatusi, kuid samal ajal peaks jdama

neile piisavalt tegutsemis- ja otsustusvabadust.



Opetajate stress ja libipdlemine 8

Stressi leevendamiseks vajavad opetajad Kéeseli (2013) sonul Kiitust ja tunnustust
oma t60 eest, neil peab olema vdimalus ridékida enda muredest ning nendele antud t66d
peaksid olema joukohased. Véga oluline on pakkuda opetajatele erinevaid tdiendkoolitusi, kus
end arendada ja uusi ideid saada. Loogma (2009) sonul ei suuda iilikoolid kahjuks opetajaid
piisavalt professionaalselt ette valmistada ning seetdttu oleks vaja luua pidevoppe voimalus
kogu karjaéri jooksul.

Kuna opetajad ei oska alati dpilastega seotud probleemidele lahendusi leida, on
Lindgreni ja Suteri (1994) sonul oluline, et dppetodsse oleks kaasatud tugispetsialistid, kelle
poole vajadusel po6rduda ning sama véidab ka Kipps-Vaughan (2013), kelle sdnul muutub
Opetajate t00 pdrast abi saamist kvaliteetsemaks. Andersoni, Klasseni ja Georgiou (2007)
sonul vajavad dpetajad psiihholoogilt abi ja koolitusi just sellel ala, mis annaksid
pohjalikumaid teadmisi koolis esinevate probleemide kohta, niiteks erivajadustega dpilaste

Opetamine.

1.2. Libipolemine
Stressile, mis on kestnud véga pikka aega, voib jargneda labipdlemine (ingl burn out)

(Niitra, 2004). Jiirisoo (2004) sonul votsid ldbipdlemise moiste 1970. aastal kasutusele USA
libipdlemise uurija Maslach koos teadlase Freudenbergiga. Opetlased on seletanud
labipdlemist kui olukorda, mis on pdhjustatud depersonalisatsioonist ehk negatiivsete
hoiakute tekkimisest, isiku kurnatusest ja vdhenenud saavutustundest (Schwab et al., 1986,
viidatud Haberman, 2004 j). Maslach ja Jackson (1981) kirjeldavad ldbipdlemist kui
emotsionaalse kurnatuse ja kiilinilisuse stindroomi, mis esineb iiksikisikutel, kes toGtavad
koos teiste inimestega. Jiirisoo (2004) sdnul v3ib tdnapdeva iihiskonnas pidada 1dbipdlemist
tiheks suurimaks probleemiks iile kogu maailma. Labipdlemisest radkides voib vilja tuua selle

kolm erinevat komponenti (Jiirisoo, 2004):

e Emotsionaalne kurnatus — toGtaja kasutab kdik oma ressursid dra ning tal ei ole allikat,
mille abil taastuda;

¢ isiksuse muutus — inimene tunneb, et ta ei taha millegagi tegeleda ning kaovad
ideaalid, tootaja suhtub to0sse likskdikselt;

e vihenenud isiklik suutlikkus — inimene tunneb, et tema tehtud to6 ei ole enam nii
produktiivne, kui see oli varem ning todtaja arvab, et tehtud to6 ei ole piisavalt

professionaalne.
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1.2.1. Liibipolemise tagajiirjed. Jirisoo (2004) sonul voivad stressi siimptomid oma
iseloomult olla emotsionaalsed, vaimsed, fiilisilised ning olla seotud kditumise voi
motivatsiooniga. Segal, Segal ja Smith (2014) sonul esinevad ldbipdlemise tagajérjed samadel

tasanditel ning alljargnevas tabelis (tabel 2) on esitatud neist iilevaade.

Tabel 2. Libipolemise tagajdrjed fiiiisilisel, emotsionaalsel ja kditumuslikul tasandil (Segal,
Segal, & Smith, 2014)

Fiiiisiline tasand Emotsionaalne tasand Kiitumuslik tasand
vésimus ja kurnatus abituse tunne teistest inimestest
eraldumine
immuunsiisteemi probleemid motivatsiooni vdhenemine kohustustest taganemine

ning pidevad haigusnéhud

sagedased pea-, selja- ja kiitinilised ja negatiivsed asjade edasiliikkamine
lihasvalud viljavaated
muutunud s66mis- ja vihenenud rahulolu alkoholi, toidu ja narkootikumide
uneharjumused kasutamine

1.3. Keskkond stressi allikana
Eesti Vabariigi Tootervishoiu ja tooohutuse seaduses (2012) on sétestatud, et

fiiisikalised, keemilised, bioloogilised, fiisioloogilised ja psiihholoogilised tegurid
tookeskkonnas ei tohi ohustada seal viibivat inimest. T66andja kohustus on tookoht
kohandada nii, et viltida to60nnetusi ja terviseriske ning tagada tootajate heaolu. Seppo,
Jarve, Kallaste, Kraut ja Voitka (2010) sonul voib tookeskkonnas esinevaid riske kaheks
jagada. Esiteks fliiisilised, mis iildiselt mojutavad too6tajate tervist ning psiihhosotsiaalsed,
mida viliselt ei nde, aga mille mdju tajub to6taja stressis olles.

Karasek (1998) jaotab to6tajad neile esitatud psithholoogiliste ndudmiste ja to6taja
otsustusvabaduse 0sas neljaks (to6taja number 1 on kdrge pingega, toGtaja number 2 on
aktiivne, td6taja number 3 on madala pingega ja to6taja number neli on passiivne) (Joonis 1).
Joonisel on ndidatud eelnevalt viljatoodud nelja tiitipi t66tajaid ning kuidas tootajate
otsustusvabaduse ja talle esitatud ndudmiste suhe voib stressi tekitada voi hoopis
motivatsiooni tdsta. Joonisel olevad nooled niitavad muutuse suunda, s.t kas suureneda voib

motivatsioon vdi hoopis psithholoogiline pinge ja fiiiisiliste haiguste risk.
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PSUHHOLOOGILISED NOUDMISED

madal korge Opimotivatsioon

arendada uusi
kditumismalle

) madakpinge 3 aktiiyrfe 2

‘Ig

= passiiyie 4 korgepinge 1
Psiihholoogilise pinge
ja fudisiliste haiguste
risk

1. Psiihholoogiliste nGudmiste ning otsustusvabaduse mudel (Karasek 1979, viidatud

Karasek 1998 j)

1.3.1. Fiiiisiline keskkond. Kuuskorpi ja Gonz ales (2011) sdnul on fiitisiline keskkond

edukaks dppetooks viga oluline. Haridus- ja Teadusministeeriumi hinnangul peab kool

tagama jargmised fiiiisilise koolikeskkonna tingimused (Turvalise dppekeskkonna

kujundamine, s.a.):

Ruumide sisustus ja kujundus peab olema dppetdoks otstarbekas;
voimalus kasutada internetiiihendusega arvutit;

koolikeskkonna sisustus on turvaline;

ruumid ja td6vahendid on esteetilise vilimusega;

Opetajal on voimalus kasutada kaasaegseid oppevahendeid.

Antud loetelule voib lisada ka Eesti Vabariigi digusakti Tervisekaitsenduded kooli

paevakavale ja dppekorraldusele (2013), milles on sétestatud, et Oppetunnid ei toimu, kui

temperatuur klassiruumis jééb alla 19 kraadi. Kristjuhani (2000) sonul m&jutab normist palju

korgem voi palju madalam temperatuur tooviljakust ning liiga kdrge temperatuur

tookeskkonnas voib pérssida tootaja motivatsiooni.
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1.3.2. Psiihhosotsiaalne keskkond. Opetajad investeerivad pikki tunde oma ajast todsse ning
tildiselt ei jdd nende t606 ainult kooliruumidesse (Roloff & Brown, 2011). Ka Leino (2002)
nendib, et Opetajad tegelevad Opilaste probleemidega ka véljaspool tédaega ning viljaspool
kooliruume. Andrews ja Quinn (2004) sonul tuleks anda opetajatele, kes alles esimest aastat
Opetavad, moistlikus koguses tooiilesandeid ja ka nende vastutus peaks olema mdddukas.

Opetajad puutuvad oma t66s viiga palju lapsevanematega kokku ning pidevalt on vaja
tegeleda ka probleemidega, mis ei ole seotud ainult dpilastega, vaid ka kodude ja
lapsevanematega. Naiteks on vaja perckondi ndustada, lapsevanematega koolivilisel ajal
kohtuda ja probleeme arutada (Leino, 2002). Lapsevanemate ja kooli omavaheline koostoo ja
usaldus on viimase 40 aastaga oluliselt muutunud (Berger, 1991, viidatud Adams &
Christenson, 2000 j). Tegelikult on opetajate ja lastevanemate vahel vaja usaldust ning selle
saavutamiseks peavad dpetajad vdga palju vaeva nigema (Adams & Christenson, 2000).

Siegrist (1966) on esitanud teooria, mis iitleb, et mida vidiksem on tasakaal pingutuse
ja sellest saadava tasu vahel, seda suuremat stressi inimene tunneb. Euroopa Komisjoni
raportile tuginedes voib vidita, et Eesti dpetajate palgad on Euroopas iithed madalamad
(Teachers’ and School..., 2012). Sellist rahast tulenevat stressi nimetatakse majanduslikuks
stressiks (Jiirisoo, 2004).

Edukaks alg- ja keskhariduse edendamiseks on vaja edendada Opetajate kvaliteeti
pakkudes neile pidevat enesetiiendamise vdimalust (Harris & Sass, 2008). Uha enam
Opetajaid vajab tdiendkoolitusi ning kdige enam tuntakse puudust arvuti- ja
aktiivoppemeetodite kursusustest (Sarv, 2008). Rahvusvahelisest uuringust TALIS (Teaching
and Learning International Survey) (Loogma 2009) tuleb vilja, et {ile poolte dpetajatest
tahaks rohkem osaleda enesetdiendamises ning et Eesti Opetajad on kiill osalenud koolitustel,
kuid nende pikkusega ei olda rahul. Opetajate sdnul on koolitused liiga lithikesed ja seega
jadb kasutegur lisna véikeseks. Pohilised takistused, miks ei saa koolitusel osaleda on
tooandjate vihene toetus, liiga kallid koolitused ning probleemid toograafikuga .

Eestis 2003.—2007. aastal labiviidud uuringust ,,Kool kui arengukeskkond ja dpilaste
toimetulek* selgus, et mitmetes koolides on dpetajatevaheline koostdd minimaalne.
Inimestevahelist suhtlust koolis vormib see, kui tajutakse digluse olemasolu. Oiglust vdib
vaadelda Gpetaja, juhtkonna, Gpilase ja lapsevanema omavahelistes suhetes (Sarv, 2008).
Koost66 Opetajate vahel tagab Opetajate vastastikuse toetuse, sest vahetatakse omavahel

informatsiooni ja kogemusi ning sellega vdib tousta ka Opetajate enesetdhusus ehk uskumus
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oma vOimetesse.. Mida paremad on dpetajatevahelised suhted, seda paremad on suhted ka

Opetajate ja Opilaste vahel (Loogma, 2009).

1.4. Varasemad uurimused opetajate stressi ja libipolemise kohta
Merisalu (2000) esitab oma raamatus ,,Eesti Opetajate to0stress ja tervis® kokkuvotte

1997. aastal labiviidud uuringust ,,Eesti Opetajate psiihho-sotsiaalne tookeskkond ja tervis®.
Uurimuses osales 1639 Opetajat 533 koolist ning selle eesmérgiks oli uurida opetajaametist ja
ka koolikeskkonnast tingitud stressifaktoreid ning leida seoseid erinevate niitajate vahel.
Selgus, et koolikeskkonnas on kiillalt probleeme, mis opetajate kirjeldustele tuginedes vdivad
olla potentsiaalsed stressiallikad ja vajavad lahendamist. Uks oluline tulemus, mida Merisalu
vilja toob on see, et Eestis on véga suureks takistuseks edukas dppetdos kaasaegsete
oppevahendite puudumine, pidev ajaline surve, enesetdiendamise vdimaluste puudumine,
vabaduse puudumine enda téovaldkonnas, koost6o ja harmoonia puudumine kolleegide vahel.
Seoses uuringuga on vilja toodud niianss, et eesti Opetajad tildiselt ei erine t66- ja
terviseprobleemide osas teiste riikide pedagoogidest.

Sarv (2008) kirjeldab koolikeskkonnas esinevaid probleeme seoses 2003.—2007.
aastal labiviidud uuringuga ,,Opetaja ja kool dpilase arengu toetajana®, mis on osa TOIME
uuringust. Valimisse kuulusid dpetajad 65 koolist ning uurimusega piiiiti vilja selgitada
Opetajate sotsiaalseid probleeme. Néiteks toodi murekohana iildine sotsiaalne kliima — dpetaja
suhted lapsevanematega, dpilastega, juhtkonnaga ning kuidas see kdik iildist dppet6dd ning
Opetaja toimetulekut mgjutab.

Opetajate stressi ja toimetulekut on uuritud ka rahvusvahelisel tasandil, niiteks
uuringu TALIS (Loogma, 2009) raames, kus on erinevates peatiikkides vilja toodud just see,
mis Opetajatel stressi tekitab. Niiteks on viljatoodud, et dpetajad ei ole rahul oma
enesetdiendamise voimalustega, kuna koolituste arv on kas vdike voi need et ole piisavalt
ammendavad. Enesetdiendamine koolituste abil tdstab opetajate professionaalset arengut ning
professionaalsus on ilmselt iiks oluline tegur dpetaja enesetdhususe suurendamisel ning stressi
tekke vihendamisel. Lisaks on késitletud dpetajate koostddd nii lihtsalt teabevahetuse kui ka
professionaalse koostdo aspektist. Uuringust selgub, et iildine teabevahetus iiletab
professionaalse koost6o, mis tegelikult v3iks olla vastupidi. Pedagoogid kiill vajavad
iksteisega suhtlust ja infovahetust, kuid just professionaalne koostd6 on see, mis nende
arengule paremini kaasa aitab.

Prantsusmaal viidi 1dbi uuring 20—60 aastaste opetajate seas ning selle eesmérgiks oli

teada saada riskifaktorid, mis ohustavad dpetajate vaimset tervist ning mis voivad olla
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stressiallikaks. Pohiline, mis dpetajad riskifaktorina vélja tdid, oli see, et puudub voi on liiga
vaike kolleegide toetus, hirm verbaalse voi fiiiisilise drakasutamise ees ning valesti valitud
amet. Kolleegide vihest toetust voib pidada {iheks levinumaks rahvusvaheliseks probleemiks
Opetajate seas (Kovess-Masféty, Rios-Seidel & Sevilla-Dedieu, 2007).

Hollandi uurijad Brouwers ja Tomic (2000) viisid 1dbi uuringu 243 Hollandi keskkooli
Opetajaga ning leidsid seose enesetdhususe ja dppetunni juhtimise vahel. Uuringust leiti, et
seos avaldab pikaajalist mdju Opetaja depersonalisatsioonile ning siinkroonset mdju isiklikule
saavutusvoimele. See tdhendab, et pikapeale toimuvad isiksusemuutused ja dpetaja voib
hakata teistest eemale hoidma, kuid jooksvalt vdib dpetajal olla probleeme niiteks madala
enesehinnanguga. Oppetunni sujumine ja enesekehtestamine tdstavad dpetaja enesetShusust
ning vastupidiselt dpilaste mitteallumine ja dpetaja suutmatus end kehtestada avaldavad

viimasele negatiivset moju kas jooksvalt voi siis pikaajaliselt.

1.5. Uurimuse eesmiirk ja uurimiskiisimused
Bakalaureuset66 eesmirk on dpetajate kirjelduste pohjal vilja selgitada, millised

tegurid koolikeskkonnas stressi ja ldbipdlemist tekitavad ning kuidas antud probleemi on

voimalik leevendada. Eesmargi tiitmiseks piistitati jirgmised uurimiskiisimused:

1) Millised tegurid soodustavad dpetajate hinnangul stressi ja ldbipolemise teket;
2) millised on Opetajate hinnangul voimalikud lahendused stressi ja labipdlemise

leevendamiseks?

2. Metoodika
Kaiesolevas uurimistoos on kasutatud kvalitatiivset uurimismeetodit. Antud meetod

lahtub tegeliku elu kirjeldamisest ilma iildistusi tegemata (Hirsijarvi, Remes, & Sajavaara,
2010). Kvalitatiivne uurimisviis on paindlik ning see voimaldab anda inimestest, olukordadest
ja ilmingutest vérvika ning tervikliku pildi (Laherand, 2008). Uurimuse lébiviimiseks kasutati
poolstruktureeritud individuaalintervjuud. Intervjuu abil saavad intervjueerijad kirjeldada oma
motteid, tundeid ja kogemusi (Petty, Thomson, & Stew, 2012) ning selle abil end uurijale
stigavuti avada. Jargnevalt on kirjeldatud uurimuse valimit, andmekogumismeetodit,

protseduuri ja andmetdotlust.

2.1. Valim
Uurimuses kasutati mugavusvalimit, mis Petty jt (2012) sonul koostatakse vastavalt

lihtsusele ja mugavusele. Uuritavateks olid kolm Tartu linna iildhariduskooli naissoost algajat
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Opetajat, kelle toostaaz oli kuni kolm aastat, sest Veenmani (1984) sonul algavad dpetajate
probleemid just nende esimestel todaastatel. Uurija vottis Opetajatega iihendust e-posti teel.
Uhe dpetajaga saadi kontakti dppealajuhataja kaudu ja teise kahega vottis uurija otse
iihendust. Eelnev kokkupuude valitud dpetajatega uurijal puudus. Opetajate taustaandmed on
esitatud tabelis 3. Anoniiiimsuse tagamiseks asendati dpetajate nimed tihistega Opetaja 1,

Opetaja 2 ja Opetaja 3.

Tabel 3. Intervjueeritavate taustaandmed

Opetaja Toostaaz Opetatav aine Opetatav
... kooliaste
Opetaja 1 0,5 aastat matemaatika Il
geograafia,
loodusdpetus,
Opetaja 2 1,5 aastat geoinformaatika, -1V
informaatika
~ . 3 eesti keel ja
Opetaja 3 aastat kirjandus =

2.2. Andmekogumismeetod
Andmekogumismeetodina kasutati poolstruktureeritud individuaalintervjuud, mille

abil uurija esitab konkreetse teema kohta spetsiifilisi kiisimusi, kuid intervjuu kéigus voib
vajadusel kiisimusi lisada ning vastajal on vdimalus esitada omapoolseid kommentaare
(Dunn, Morgan, O’Reilly & Parry, 2004). Hirsijarvi jt (2010) sdnul aitab intervjuu
intervjueeritavatel enda motteid, tundeid ja hoiakuid avaldada. Intervjuu kiisimused koostas
uurija ise uurimiskiisimustest lahtuvalt ning 16pliku variandini joudis pédrast pilootintervjuu
tegemist ning juhendajaga konsulteerimist. Intervjuu kiisimused hdolmasid kolme alateemat: 1)
Opetajate hinnang koolikeskkonnale kui stressiallikale, 2) stressi tekitavad tegurid
koolikeskkonnas, 3) dpetajate lahendused stressi leevendamiseks (lisa 1).

Intervjuu kiisimustiku kava valiidsuse suurendamiseks viidi 1dbi pilootintervjuu.
Piloteerimisel ilmnes kiisimuste vihesus ning uurija liigne ametlikkus, mille tdttu intervjuu
kestus oli 18 minutit. Kiisimustes tehti sisulisi muudatusi ning parandati kiisimuste iildist
sonastust (lisas 1 on esitatud muudatustega 10plik kiisimustik). Uurija sai soovitusi muuta
kiisimuste esitamise viisi, nditeks valtida kas-kiisimusi ning pohjalikuma informatsiooni

saamiseks lisati kiisimusi juurde. Uurija Oppis, et siigavama informatsiooni saamiseks tuleks
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intervjueeritavatelt kiisida miks-kiisimusi ning vajadusel lasta intervjueeritavatel pikemalt

moelda.

2.3. Protseduur
Teoreetilise osaga tutvuti kogu uurimuse viltel (oktoober 2013 — aprill 2014),

poolstruktureeritud intervjuu kiisimused koostati veebruaris 2014 ning piloot- ja
ekspertintervjuu viidi 1dbi 2014. aasta mértsis. Intervjuud Opetajatega viidi 1abi samuti mértsis
Opetajate poolt valitud ajal ja kohas.

Intervjuud lindistati diktofoniga ning tiks intervjuu kestis 50—70 minutit. Iga
intervjueerimise jarel intervjuu transkribeeriti VoiceWalker 2.0 programmiga, mis muudab
intervjuu kuulamise ja timberkirjutamise lihtsamaks. Programmi abil on vdimalik teksti
lithikeste 1dikudena kuulata ja erinevaid 1oike pidevalt uuesti esitada. Transkriptsioon Kirjutati
tapselt nii, nagu suulises kones oli. Transkriptsiooni viljavdte on esitatud lisas 2.

Intervjuudest saadud andmeid analiiiisiti kvalitatiivse sisuanaliiiisi teel, kasutades
induktiivset suunda. Flick (2006) sonul sobib kvalitatiivne sisuaanaliiiis mahuka teksti
koondamiseks. Sisuanaliiiisi alustati intervjuu transkriptsioonide kodeerimisega. Uurija lahtus
kodeerimisel tekstianaliiiisi suunast, mis taotleb tekstimaterjali viéhendamist parafraseerimise,
summeerimise ja kategooriate moodustamise kaudu (Laherand, 2008). Transkriptsioonist
tosteti esile olulised sonad (Laherand, 2008) ning seejdrel moodustati neist fraasid. Fraase
tdiendati jirgnevate lugemiste ajal. Sarnased fraasid grupeeriti ja nende pdhjal loodi koodid.

Koodide loomise naide on esitatud tabelis 4.

Tabel 4. Ndide fraasidest koodide loomise kohta

Fraasid Kood

eitusfaas lapsevanematel

lapsevanem eitab probleeme

lapsevanemaga ei saa probleemidest radkida lapsevanema eitusfaas
probleemsete laste vanemad eitavad

probleemsete laste vanemad kdhklevad

Seejarel grupeeriti sarnased koodid ja loodi alakategooriad. Koodidest loodud

alakategooria nédide on esitatud tabelis 5.
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Tabel 5. Ndide koodidest alakategooria loomise kohta

Koodid Alakategooria

lapsevanema eitusfaas
lapsevanemate tiithjad lubadused lapsevanemate umbusk
kahtlevad lapsevanemad

Alakategooriad koondati omakorda iildistesse ja lildised kategooriad
peakategooriatesse (Elo & Kyngis, 2008). Reliaabluse suurendamiseks lasti korvalisel isikul
paar 10iku koigist kolmest intervjuust kodeerida. Kaaskodeerijaga vorreldi tulemusi ja suuri
erinevusi ei esinenud. PShilised lahkuminekud olid sonastuses ning leiti uurijatevaheline
kooskdla. Enne 16plike kategooriate loomist arutati kategooriaid eksperdiga, mis Graneheimi
ja Lundmani (2004) sdnul suurendab uurimuse tulemuste reliaablust ning tehti muudatusi,
tostes sarnaseid alakategooriad kokku ning muudeti kategooriate nimetusi selgemaks.

Tulemustest parema iilevaate saamiseks on tulemuste osas kasutatud transkriptsioonist
véljavoetud tsitaate. Iga Opetaja tsitaat on esitatud kaldkirjas ja taandreal ning tekstiosa
viljajitud ja Opetajate erineval ajahetkel deldud laused on eraldatud /---/ mérgiga. Opetajate
naerukohad on téhistatud (©) maérgiga ning tsitaadid on toimetatud keeleliselt korrektseks, et
véltida sOnakordusi ja parasiitsonu. Andmeanaliiiisi tulemusel tekkis neli peakategooriat: 1)
muutused koolis, 2) probleemid koolikeskkonnas, 3) olemasolevad voimalused opetajate
stressi ja labipdlemise leevendamiseks, 4) stressi ja labipdlemise voimalused, millest dpetajad

puudust tunnevad.

3. Tulemused
Bakalaureusetd6 eesmark oli Opetajate kirjelduste pohjal vilja selgitada, millised

tegurid koolikeskkonnas stressi ja ldbipolemist tekitavad ning kuidas antud probleemi on
voimalik leevendada. Andmeanaliiiisi kdigus moodustus 4 peakategooriat: 1) muutused
koolis, 2) probleemid koolikeskkonnas, 3) olemasolevad voimalused koolikeskkonnas
Opetajate stressi ja 1dbipdlemise leevendamiseks, 4) stressi ja labipdlemise leevendamise
voimalused, millest opetajad puudust tunnevad (lisa 3). Jargnevalt esitatakse tulemused

uurimiskiisimuste kaupa.
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3.1. Stressi ja libipolemist soodustavad tegurid koolikeskkonnas
3.1.1. Muutused koolis. Antud peakategooria all moodustusid iildkategooriatena iihiskonnast
tingitud muutused, opilastes ja nende kditumises toimunud muutused, ning nende muutuste
tottu tingitud probleemid Opetajal.

Opetajad leidsid, et iihiskond on viga suur inimeste médjutaja, seega avaldab see suurt
moju ka dpilastele. Toodi vilja, et nii vanematel kui ka meedial on suur voim Gpilaste vaadete
kujundamisel, sest dpilased on viga vastuvotlikud erinevatele mdjutustele.

Ma arvan, et see on ka nagu mingis mottes tulnud juba iihiskonnast, samas ka

kodudest, et kui meil siin vist eelmine aasta, iileeelmine aasta, kui oli ka see dpetajate

streik ja opetajad tahtsid raha juurde ja siis kodudes ju loomulikult ka rddgitakse
sellest. /---/ Opilased tulevad, et no épetaja, lihete ka streikima, et niimoodi ilkumine
kdib. I---I See tuleb juba korgemalt tegelikult, et uudistes rddgitakse ja siis kodudes

rédgitakse ja siis seetottu ka dpilased nagu julgevad rohkem. (Opetaja 3)

Opetajate kirjelduste kohaselt on ministeeriumi roll koordineerida koolisiisteemi.
Nende sonul muutuvad koolisiisteem ja Opilased paralleelselt — mida vabamaks muutub
siisteem, seda vabamad on ka Opilased selle tdttu. Ministeerium seab Opetajatele piirangud,
mida ei tohi teha ja muudab Opilaste elu sellega vabamaks ning itha rohkem probleeme jaéb
Opetaja 0lgadele ning pidevad probleemid ja nende lahendamine viivad Gpetaja 16puks
stressini.

[---/ilevalt poolt kuskilt ministeeriumist erinevad nouded, et seda ei tohi ja seda ei

tohi. (Opetaja 3)

Positiivse muutusena toid Opetajad Gpilaste eneseviljendamisjulguse. Kui varem
toimus tund pigem monoloogi vormis ja enamasti ainult Opetaja rddkis, sest Opilased kartsid
Opetaja kiisimustele valesti vastata ning kaasOpilaste naeru ja monitamist, siis praegu ei karda
Opilased tunnis arvamust avaldada, nad on avatumad ning valmis osalema diskussioonides.
Samas t0id dpetajad vilja, et liigne avatus voib 18puks viia piiride mittetajumiseni.

Nad on avatumad ja nad julgevad éelda, mida nad arvavad. /---/ Seda kardeti oelda

sellepdirast, et arvati, et ta on vale ja et siis kéik naeravad. (Opetaja 2)

Piiride mittetajumine on dpetajate kirjelduste kohaselt iiks suur probleem, mis seoses
muutunud dpilastega esineb. Opetajate sdnul voetakse neid tihti kui sdpra ning dpilased
arvavad ka, et vdivad dpetajale elda, mida vaid soovivad. Opetajate sonul peavad nad kdik
Opilaste 6eldu n-6 vastu votma ning mitte midagi vastu 6eldes mojutab see negatiivselt

Opetaja toimetulekut klassi ees ning voib ajapikku viia ldbipdlemiseni.
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Nad vahepeal véib-olla, nad unustavad dra, et nad réidgivad opetajaga. (Opetaja 2)

Opilased nagu julgevad rohkem vilja delda, mis siilg suhu toob. (Opetaja 3)

Lisaks toodi viélja, et sel ajal, kui nemad koolis kéisid, olid dpilased iildiselt
kohusetundlikumad, siis niitid suhtuvad dpilased kohustustesse leebemalt ning ei vota neid nii
tosiselt. Samas todeti, et kool on koht, kus Opilane just kohustusi Oppima peaks. Lisaks toodi
vilja, et kui kooli ja kooliasjadesse suhtumine on negatiivne ja seda ei voeta kui kohustust,
siis on Opetajal vaja vidga palju lisatood teha, et Opilast motiveerida ja kohustada ning 1dpuks
on see viga kurnav ning stressirohke.

Ma mdiletan, ma ise hullult pingutasin ja jumala eest, et ei oleks tihtegi vastamata

asja. /---/ Ma arvan, et kool on see koht, kus peaks nagu épilasel ka rohkem kohustusi

olema, sest muidu ta kuskil mujal neid lihtsalt ei opi. (Opetaja 3)

Uurimuses osalenud dpetajad toid vélja dpilaste muutunud huviorbiidi ning
suurenenud huvi mobiiltelefonide ja arvutite vastu. Uha rohkem kasutavad dpilased tunnis
mobiile ning dppetoo jidb tagaplaanile. Opetajad kirjeldasid, et taolise probleemiga peavad
nad iga pdev klassiruumis kokku puutuma ja sellega tegelemine on visitav.

Véib-olla toesti mingid huviorbiidid on lihtsalt teised, et minu ajal Justin Bieberit ei

olnud (©). (Opetaja 1)

Telefonides olemine, et seda telefoniteemat ma olen kuulnud iitleme niimoodi, et

peaaegu koigilt opetajatelt, et see on tinapdeval suur probleem. (Opetaja 2)

Seoses muutunud kooliga tdid dpetajad vélja probleemid, mis neil t63s esinevad.
Todeti, et Opetaja autoriteetsus on vahenenud ning muutused toovad Opetajatele palju t66d ja
lisapinget ning 16puks viib ka stressini. Uuritavad nentisid, et pinge tekkimisel méngivad
suurt rolli suhted Gpilastega ja distsipliini loomine ning nende sdnul algabki see kdik
tthiskonnast tingitud suurema vabaduse tdttu. Samas nenditi, et dpetaja autoriteetsuse madrab
siiski Opetaja ise.

Opetajad ei ole au sees ja nii ja naa, aga no oleneb ka tdiesti petajast muidugi /---/

moni kehtestab ennast niimoodi, et keegi ei julge klassis midagi éelda. (Opetaja 3)
3.1.2. Probleemid koolikeskkonnas. Opetajad leidsid, et probleeme, mis neile stressi
tekitavad, on koolikeskkonnas mitmeid. Antud peakategooria all moodustusid
ildkategooriatena fiitisiline keskkond, lapsevanemad, kolleegid, Gpilaste ja juhtkonnaga
seotud probleemid, lisaks puudused hindamissiisteemis ning kooskdla puudumine

tookoormuse ja tootasu vahel. Samuti nimetati dpetaja enda sisemiste probleemide olemasolu.
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Fiiisilise keskkonna all toodi probleemse kohana vélja klassi inventar — todvahendite
puudus ning moningad puudujiigid dppematerjalides on need, mis dpetajate igapdevast t66d
segavad ja raskemaks muudavad. Nditeks todeti, et kirjandusdpikud on {isna vanad ja opilastel
on sealt igav ning liksluine 0ppida ja seetdttu peab Opetaja mujalt lisamaterjale otsima, mis
toob kaasa lisatdo ja ajakulu. Tihti tunnevad Spetajad puudust ka todvahenditest, millega
néiteks praktilisi katseid teha ning pidev motlemine ja muretsemine vahendite pérast, ei mdju
Opetajatele nende endi sonul hésti.

Mis mind kiill segas siigisel, et ei olnud paberit kuskilt vétta. (Opetaja 1)

Kirjanduse opikud on mul siin kaksteist aastat vanad, ma ei suudagi tundi ette

valmistada selle pohjal enam, et ma valin ise mingid paljundused kusagilt. (Opetaja 3)

Opetajad nievad probleemi ka selles, kuidas lauad ja toolid on Klassis paigutatud ja
puudust tuntakse sellest, et ei ole voimalik paigutuses muudatusi teha. Uuritavad tdid vélja, et
arutelu tundides oleks hea, kui dpilased istuvad ringis, sest nii sujub tund paremini ning
Opetajal oleks vihem probleeme tunni ldbiviimisega ja see vihendaks ka stressi teket.

Mis mind veel natuke segab on see, et toolid voi need lauad on hdsti rasked ja neid on

hiisti raske liigutada. (Opetaja 1)

Muidugi ma tahaksin, et ma saaksin kuidagi teistmoodi paigutada, aga kuna klass on

selles mottes, et see ei ole auditoorium (©), siis mul ei ole muud valikut, kui kasutada

seda tavapdirast paigutust. (Opetaja 3)

Edukaks dppetdoks on vaja mdddukat temperatuuri klassiruumis — mitte liiga palavat
ega liiga kiilma. Opetajad leidsid, et kui klassiruum on kiilm, ei saa dpilased ega ka nemad
keskenduda. Palavus tekitab Opilastes sagimist ja nurinat, mis toob endaga kaasa
distsipliiniprobleeme, mis omakorda vdib Opetajad stressini viia, kuna pidevalt on vaja tunnis
korda luua.

Temperatuur on kiillaltki elementaarne asi, et kui sa pead kogu aeg endal hoidma, et

kéed kiilmetavad ja jakki rohkem koomale tombama, siis lapsel on ikka viga paha olla

tegelikult ja kogu aeg nad vinguvad ja siis tekib distsipliiniprobleeme rohkem. (Opetaja

1)

Kevadel ma tunnen jdlle, hakkab see aeg tulema ja see hommikune pdike paistab sisse

ja siin on meeletult palav, siis sellevorra ka nagu opilased sagivad rohkem tegelikult.

(Opetaja 3)

Fiiiisilise keskkonna all mainisid dpetajad ka arvuteid ja nendega seotud erinevaid

programme. Rahul ei olda programmidega, mille oskamist ndutakse dpetajatelt ja ka Opilastelt.
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Olemasolevate programmide asemel tuleks opetajate kirjelduste kohaselt kasutusele votta need,
millest on dpilastel ja ka dpetajal lihtsam aru saada ja mida ka reaalselt tulevikus vaja ldheb.
Keeruliste programmide kasutamine tekitab opetajatele lisatodd, kuna eraldi viljadpet nad ei
saa ning ise dppimine on kurnav ja tekitab ajakulu.

Meil on koolis siuke arvutiprogramm, mis mulle nagu iildse ei istu, et ma ise olen hdsti

harjunud igasuguste nende officite ja nendega, meil on siin tiks hoopis teine ja siis see

lihtsalt tekitabki nagu lihtsalt nii suurt stressi (©). (Opetaja 2)

Opetajad leiavad, et lastevanematega suhelda on tore, kui arutatakse dpilastega seotud
meeldivaid ja vajalikke probleeme, kuid leiti, et lapsevanemad on ka {iheks probleemi- ja
stressiallikaks. Tajutakse lastevanemate umbusku noorte dpetajate suhtes, kuid samas tddeti,
et lapsevanemaid on viga erinevaid — neid, kes suhtuvad maistlikult Opetajasse ning kodu ja
kooli koostodsse kui ka neid, kes on riindavad ja ndevad dpetajates ainult vigu. Lisaks leiti, et
esimene kokkupuude lapsevanemaga on alati nende jaoks kdige hullem olnud, kuna ei teata,
millise suhtumisega lapsevanemad on. Teisalt on sellised lapsevanemad, kes pidevalt samade
probleemidega iihendust votavad, vésitavad ja kurnavad.

Moni ongi jah see, kes nagu kogu aeg tuleb iihe ja sama probleemiga ja jdille /---I Sa

oled ise ka nii vésinud sellest, et sa ei joua enam lihtsalt kuulata, et kui sa néedki, et

(©) issand jdlle ta helistab, et mis niiiid nagu juhtunud on. (Opetaja 2)

Ma midletan, kui meil pidi tulema see esimene lastevanemate koosolek, et siis oli

tiipselt selline tunne sees, nagu liheksid l6putdé kaitsmisele. (Opetaja 2)

Lisaks ndevad dpetajad probleemi ka kolleegides. On neid, kellega on head suhted ja
probleeme ei ole kui ka neid, kes soovivad nooremate iile domineerida ja véimu ndidata ning
kipuvad liigselt dpetama. Opetajad leidsid, et tajutav vanusevahe ongi see, mis ebamugavaid
hetki ja probleeme tekitab ning stressini viib.

Ma pean ennast hdsti iseseisvaks ja hdsti iseteadlikuks, ja siis mind ennast kuidagi

drritab nditeks niisugune situatsioon, kui keegi vanem kolleeg tuleb justkui opetama

mind ja iitlema, et kuidas on dige véi mis on dige /---/ (Opetaja 3)

Uurimuses osalenud dpetajad ndevad probleemi ka juhtkonnas. Leiti, et neile oleks
véga suureks abiks see, kui juhtkonnalt tuleks aeg-ajalt kiitust. Nende sdnul on kiitus see, mis
motiveerib ja annab igapievaste probleemide kdrval joudu edasi tegutseda. Opetajad nentisid,
et nad oleksid rahul isegi tagasihoidlike kiidusonadega, mis tdstaks nende enesehinnangut.
Probleemi allikat nihti niiteks direktori omapiras mitte kiita. Stressi tekitab Opetajate

kirjelduste kohaselt ka see, kui neile, algajatele Opetajatele ei anta juhtkonnast tookorralduse
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kohta piisavalt informatsiooni ning eeldatakse, et nad teavad kdike seda, mida vanemad
kolleegid. Opetajate sonul on see kurb ning tekitab meelehérmi, sest kui kuskilt
informatsiooni ei tule, siis on ka vale eeldada, et nad kdike juba teavad. Juhtkonnale
heidetakse ette ka seda, et Opetajatesse ei suhtuta piisavalt positiivselt. Direktor ei ndita oma
suhtumist kiill otse vélja ega iitle kellelegi otse nina all vdga halvasti, kuid siiski tajutakse
negatiivset suhtumist. Opetajate sdnul lihevad juhtkonnaga tihti arvamused lahku ja seda
ndhakse ka lihe negatiivse suhtumise pohjusena.

See on direktori omapdra, et tema ei kiida, vihemalt mitte nina ees. (Opetaja 1)

Ma tunnen ja ma toesti tunnen, et sellest on puudus ja sellest on toesti puudus, kui

direktor itleks, et oh hdsti, viga tubli t60, kas voi mingi tdiesti vdikese asja pdrast./---/

Ma isiklikult tunnen, et ma ise tahaks kiill nagu rohkem Kiitust, et ma tunnen, et siis

ma nagu puhken dide véi (©). (Opetaja 3)

[---/ eeldatakse teadmisi, mida mul ei ole, et eeldatakse, ma olen noor dpetaja, aga

nad eeldavad juba, et ma tean mis toimub koolivakeajal. (Opetaja 1)

/---/ aga ma tean, milline on juhtkonna, konkreetsemalt siis direktori suhtumine

opetajatesse /---/ ja siis ikka nagu motled ja siis ei ole jdlle oige nagu asi ja tekitab

ikka stressi jah. (Opetaja 3)

Koige suurema murekohana toodi vélja dpilased ning nendega seotud
distsipliiniprobleemid. Opetajate sdnul on raske ja visitav tunnis korda luua, kuna klassides
on tihti selliseid dpilasi, kes ei kuula ja tegelevad muude asjadega ning sellega segavad nii
Opetajat kui kaasopilasi. Uuritavad toid veel vilja, et dpilastel on ka omavahelisi probleeme,
kuhu tihti kaasatakse ka lapsevanemad ning nende probleemide lahendamine on niivord
vésitav ja see tekitab stressi. Suureks murekohaks on ka see, kui lihes klassis on Opilased, kes
tahavad Oppida ja teised, kes istuvad klassis ja ei tee muud kui vaatavad aknast vélja ja
tiritavad niimoodi pdeva modda saata ja dpetaja ei oska neid mitte kuidagi motiveerida ega
dppetoosse kaasata. Opetajate sonul on pidev médtlemine ja piiiid dpilasi innustada viga
keeruline.

Stressi nditeks tekitab ka see, et kui sa nded, et opilased klassis omavahel libi ei saa /-

--/ ja siis kui sinna veel vanemad ka juba sekkuvad, et vot siis see nagu tekitab minus

stressi. (Opetaja 2)

Uks klass on mul niisugune, Kus iihed opilased on hiisti taibukad, teised on vastupidi

[---1 see ongi seal, et viis kdputdit opilast klassi peale, kes téotavad pidevalt kaasa /-

(Opetaja 3)
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Opetajate hinnangul on stressi tekitav ka dpilaste toode hindamine. Vilja toodi, et kui
reaalaineid on lihtne hinnata, kuna on 6iged ja valed vastused ning ka hindamisprotsendid on
ette antud, siis loovainete hindamine konkreetse hindenumbriga on keeruline ning vésitav.
Pidevalt on vaja Opilastele hindeid pdhjendada ning tihti ei olda pandud hinnetega rahul.

/---/ siis tuleb see hinde panemise koht ja siis, kuidas dpilasele selgeks teha see, et miks

on see hinne just kolm véi miks just viis. /---/ Eesti keel on nagu jah okei, et mul on

kontrolltoé protsendid kirjas olemas, kéik on hésti kindel, aga kirjandus seevastu, ma ei
tea, piitia sa seal hinnata opilase t6od, kes on ise hdsti nork, aga ta on samas midagi

kirjutanud. (Opetaja 3)

Opetajad leidsid, et totasu ei ole nende jaoks nii viiga probleemne koht, kuid ei eitata,
et alati vOiks rohkem palka saada. Vilja toodi siiski see, et kuna té6tunde on neil nii palju ehk
tehakse peaaegu topelttodd ja need tunnid, mis on té6lepingus ette néhtud ei vasta tdele, siis
voiks todtasu olla tddkoormusega kooskdlas. Opetajate sdnul kiivad dpilased jéreltdid
tegemas nende vabast ajast ja toopdeva 10pus Opilastega seal istuda on iisna vésitav ja kurnav.

Ma lugesin tunnid kokku ja ma teen tipselt topelttood. (Opetaja 1)

[---/ nditeks on mingid jdrelvastamised ja siis sa pead istuma lihtsalt siin oma vabast

ajast nendega, et nad saaksid oma t6éd tehtud /---/ (Opetaja 2)

Praegu rddgitakse, no on see noue, et kolmkiimmend viis tundi nddalas on opetaja

téokoormus, aga ma ei taba seda dra, et kust see, ma ei tea, ma arvan, et mul saab

siin kolmapdéievaks kolmkiimmend kuus tundi juba tdis. (Opetaja 3)

Opetajate kirjelduste kohaselt on teinekord raske mdista, milline dpetaja peaks olema.
Tahetakse olla kuri, et dpilased alluksid ja tunnis poleks distsipliiniprobleeme, kuid samas
soovitakse, et Opilased oleksid julged arvamust avaldama ja ei tunneks hirmu Opetaja ees.
Nende sonul on keeruline leida lahendusi, véltimaks tunnis esinevaid probleeme. Samas aga
nentisid dpetajad, et distsipliini hoidmise kdrvalt on Opilasi raske motiveerida ja julgustada.

[---/ mis on ka mul tdiesti isiklik mure, et enda jaoks leida see nii-éelda kuldne kesktee,

et milline opetaja olla, et mul on omad noudmised ja samas ma tahan nagu, et

opilased julgeksid minu juurde tulla ja arvamust avaldada. (Opetaja 3)

Opetajate sdnul on oluline, et tunni l4biviimine oleks huvitav, sest siis on ka dpilased
rahulikumad ja esineb viahem distsipliiniprobleeme. Tddeti, et kui kooli to6le minnes oli hdid
ideid palju ja tunnid huvitavamad, siis mida aeg edasi, seda vidhem uusi ideid on ja {ilesanded
hakkavad korduma. See avaldab negatiivset mdju tunnikvaliteedile ja toob kaasa

distsipliiniprobleemid, mis omakorda toob kaasa dpetajate stressi.
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Kui ma kooli tulin, oli mul hésti palju ideid ja ma tegin neid koike asju, lapsed olid
tilirahul /---/ ma olen nii palju nendega lahendand iilesandeid, ma nden, lapsed
vdsivad dra, mul ei tule mitte tihtegi ideed, Kuidas seda veel huvitavamaks teha, siis

ma, siis ma olin nagu ummikus. (Opetaja 1)

Algajad dpetajad kirjeldasid, et enesekehtestamine on nende jaoks suureks
murekohaks. Vilja toodi, et kui 6eldakse, et esimene tund on see, mis médrab nii-6elda
dpetaja autoriteedi ja dpetaja voime end kehtestada, siis tegelikult see nii ei ole. Opetajate
sonul tuleb koik tegelikult aja jooksul. Opetajate kirjelduste kohaselt on pidev
enesekehtestamine viga vésitav ning suur probleemiallikas.

See on kiill niimoodi, et ma lihen kooli, et koik oleneb esimesest tunnist, kuidas ma

olen seal klassi ees, aga ma arvan, et see kestab, see protsess on tegelikult pikem,

kestab kauem. (Opetaja 3)

Opetajad leiavad, et distsipliini tagamise kdrval on teatud osa dpilasi raske
motiveerida. Isegi kui on huvitavad iilesanded ja tund on mitmekiilge, on dpilasi, keda ei
huvita miski.

[---1 kuidas motiveerida neid, kes lihtsalt aknast vilja vaatavad ja ootavad, millal pdev

liibi saaks, et jah, igas klassis on tegelikult selliseid. (Opetaja 3)

Opetajad tunnevad, et t661 olles on neil pidevalt sisemine pinge, mis on kolleegide ja
Opilaste tottu tekkinud ning mis on neil ka véljaspool tooaega, sest kodus hakatakse
toopdevale jargi motlema ja muretsema. Pinget tekitab ka see, kui opilastega on olnud
probleem ja see on ldinud vanemate tasandile ning dpetaja ei suuda enam Opilasega selle tottu
pingevabalt suhelda.

/---/ tunnen, et jah, sa tunnedki, nagu sa oled pidevalt pinges niimoodi, et sa ei saa

vabalt olla, et pead hdsti kontrollima, mida sa kogu aeg iitled véi réiidgid. (Opetaja 2)

[---/ ikka ldhed koju ja siis motled, et mis siis niiiid valesti sai, et millega ma selle dra

teenisin ja nii edasi, ja ikka see koik tekitab sellist nomedat pinget ja peavalu ja

vésimust ja negatiivsust. (Opetaja 3)

3.2. Stressi ja libipolemise leevendamise voimalused
3.2.1. Olemasolevad véimalused koolikeskkonnas dpetajate stressi ja libipolemise

vihendamiseks. Antud peakategooria all moodustusid iildkategooriatena psiihholoogi abi,
koostdo dpetajate vahel, sporditegemise voimalus, Opetajate enda panus, koolivéline abi

massaazide néol, koolitused dpetajatele ja dpetajate puhkus.
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Opetajate sdnul on suur roll stressi leevendamisel psiihholoogil, kes korraldab
vestlusringe, jagab nipuniiteid ning abistab dpilastega seotud probleemidega. Opetajad
saavad juhiseid, kuidas Opilastega edasi kdituda ja probleeme lahendada. Uuritavate sdnul
aitavad vestlusringid end vabaks lasta ning teistega muresid jagada. Selle kaudu on véimalik
abi saada ja stressi tekkimist vihendada.

[---1 psiihholoogi juhitud nii-delda vestlusring, Kus Siis arutatakse, mis liks nagu /---|

aga idee on see, et sa rddgid oma kogemustest, mis sul nagu oli, et sa saad vilja

rddkida lihtsalt. (Opetaja 1)

Opetajad tegelikult pohiliselt tema poole ikka péorduvadki opilaste probleemidega, et

mitte nad ei péordu seal mingite omavaheliste suhetega. (Opetaja 2)

Opetajad tdid vilja, et neil on vilja kujunenud teatud kolleegide grupp, kellega
rohkem suheldakse ning just seal on hésti tugev omavaheline abistamine ja koost6o. Vilja
toodi nditeks dpetajate kohvijoomine vahetundides, kus dpetajad saavad probleemidest
tiksteisele rdadkida ning seetdttu ka nduandeid saada ja tildist abi edaspidiseks toimimiseks.
Opetajate kirjelduste kohaselt on see hea vdimalus stressi vihendada, sest probleemid ei
kuhju, vaid nendest saab radkida.

Meil on iga pdev, no see on niitid muidugi meie korruse matemaatikadopetajate ja paar

tiikki veel /---/ iga pdev, pdrast kolmandat tundi on kohvijoomine ja vot siis rddgitakse

ka loomulikult k6iK, kui on mingi mure, kohe kiirelt dra. (Opetaja 1)

Opetajate sdnul on ka sporditegemine oluline stressi leevendmise vdimalus, kuna see
viib motted mujale ja aitab vaimselt puhata ning dpetajate kirjeldustest ilmnes, et seda suurem
on r00m, kui dpetajatel on voimaldatud seda kdike oma kooli ruumides teha.

[---/ meil on ka opetajate vorkpall /---/ voimalus kasutada tegelikult oma neid ruume.

I---/ sul on nagu véimalus koolis olla, koolis teha mingeid asju, kui sa tahad. (Opetaja

1)

Lisaks mainisid Opetajad, et stressi ennetamiseks on dpetajatel voimalik kdia
erinevatel koolitustel, mis aitavad dpetajatel end arendada ning teatud mééral ka stressi
leevendada. Opetajate kirjelduste kohaselt toetab kool neid igati koolituste osas. Vilja toodi
koolipoolne tasustamine, tunniplaanis muudatuste tegemine ja asendusdpetajate leidmine.

Kooli poolt on korraldatud ka see, et ma saan minna sinna koolitusele. /---/ Keegi ei

vaata viltu, et ma ldhen koolitundide ajal kuskile koolitusele. See on viga toetatud, et

sa sinna lihed. (Opetaja 1)
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Seni on ta koik tasustanud /---/ mina ei ole mitte iihegi koolituse eest mitte midagi
maksnud ja ma ei ole kuulnud et niiid teised ka oleksid. (Opetaja 2)
Opetajad leidsid, et koolitusi on piisavalt ja neist ei tunta puudust. Koolitusi toimub nii
vaheaegadel kui ka kooli ajal, kuid dpetajate sonul on probleemiks koolituste kvaliteet.
Puudust tuntakse praktilistest koolitustest ning ette heideti liigseid loenguvormis toimuvaid ja
tiksluiseid koolitusi, kus dpetajad ei suuda vajalikult materjalile keskenduda.
See aasta on mul kiill meilboks neid tdis. (Opetaja 1)
Seal voiks olla rohkem nagu sellist praktilist poolt, et see teooria on tiks asi, aga koik
on tegelikult kinni praktikas. (Opetaja 2)
Mingi koolitus, kuidas épilastele mingit draamadpetust épetada nditeks. (Opetaja 3)
Opetajad tdid vilja, et koolitusi kiill soovitakse, aga viiga suur roll on ka dpetaja enda
aktiivsusel seoses koolitustega. Néiteks toodi vilja koolituste sisusse siivenemine ning
opetajad nentisid, et nad kiill saavad e-kirjadena teateid, kuid tihti ei ole kas aega voi piisavat
huvi vaadata, mis koolitusega tapselt tegu on.
Ma ei ole siivenenud nendesse, mis nende sisu on. Voib-olla on mingi ala katmata.
(Opetaja 1)
Lihtsalt ise peab rohkem huvi iiles néitama. (Opetaja 2)
Kirjeldades koolipoolset abi stressi ennetamiseks, tdid Opetajad vilja ka koolivélise
abi massaazide niol, mida veel kiill ei vdimaldata, kuid mis varsti olemas on. Opetajad
nentisid, et see on véga positiivne, kuna kooli poolt on pooled massaazid tasustatud.
No niitid ma kuulsin, et varsti vist hakatakse mingeid massaaze saama kooli poolt, et
(©) pool makstakse kinni ja siis pool pead ise maksma. (Opetaja 2)
Lopetuseks toid uurimuses osalenud opetajad vélja selle, et kdik oleneb tegelikult
Opetajast endast. Nende sonul on vajalikud voimalused stressi vahendamiseks on koolis
tegelikult olemas, tuleb vaid osata ja tahta neid kasutada.
Ma arvan, et kui ma kdiksin nendes molemas, trennis ja seal selles vestlusringis, siis ma
oleksin véiiga rahul, aga mul lihtsalt ei ole aega selleks (©). (Opetaja 1)
/---I ma ise ei tea sellest, ma ei ole kiinud aga /---/ et ma ei kujuta ette, mis see endast
kujutab, sest mul ei ole kunagi olnud reaalselt aega, ei fiiiisiliselt ega vaimset joudu
sinna kohale minna. (Opetaja 3)

3.2.2. Stressi ja libipolemise leevendamise voimalused, millest opetajad puudust tunnevad.

Antud peakategooria all moodustusid iildkategooriatena suhtumine dpetajatesse, juhtkonnaga



Opetajate stress ja libipdlemine 26

suhtlemine, tookeskkonna tingimused, hobidega tegelemise voimalus, koolis toimuvad
tiritused ja optimaalse suurusega klassikomplektid.

Opetajate sonul on ddrmiselt oluline see, milline on suhtumine neisse, kui viga
olulistesse votmeisikutesse koolis. Kuna nemad teevad nii vaartuslikku t66d, siis soovitakse,
et ka neisse suhtutaks positiivselt, see tdhendab et neile tuleks anda valikuvéimalust
tookorralduses. Lisaks leidsid dpetajad, et koigil peaksid olema vordsed tootingimused ning
nende soovidega tuleks arvestada.

[---/ minusse suhtutakse méistlikult ja pohjendatakse rahulikult. (Opetaja 1)

Koigil peaks olema samad téétingimused. (Opetaja 2)

Opetajad soovivad, et juhtkonnaga oleks vabam suhtlus ning et muredega nende poole
podrdudes ei peaks kartma, kuidas reageeritakse. Selline suhtlus vabastaks dpetajad pingest ja
muudaks téopdevad meeldivamaks ja stressivabamaks.

/---I juhtkond on alati olnud hdsti ametlik selline, et ei mingit sopruse juttu voi mingit

lobajuttu. (Opetaja 3)

Probleemide ja igapdevase vaimse t60 korvalt on dpetajate sonul viga oluline
iseendale aega piihendada ja meelepiraste hobidega tegeleda. Opetajate sdnul aitab hobidega
tegelemine vaimsest maailmast véljuda, motteid korrastada ning stressi leevendada. Vilja
toodi puutdoga tegelemise soov, kuid tddeti, et kodus puuduvad vajalikud vahendid seavad
piirid ning ka koolis ei ole antud tegevuseks aega.

Ma motlesin, et hdsti lahe on tegeleda tegelikult kas kdsitoéga voi puutoéga voi mingi

asjaga. (Opetaja 1)

[---/ mis on tegelikult dpetaja jaoks ddrmiselt oluline, tegeleda enda hobidega, et

sellest vaimsest maailmast vilja tulla. (Opetaja 3)

Opetajad tunnevad puudust koolis toimuvatest iiritustest viljaspool tddaega. Niiteks
toodi vélja Opetajate koosviibimised ka tdhtpdevade puhul vai teinekord niisama ilma
pdhjuseta. Opetajate sonul on nad kaaskolleegidelt kuulnud, et varem toimusid erinevad
iritused koolis ja nende sonul aitaksid need mdtteid mujale saada ja kolleege paremini
tundma oppida.

Ma olen kuulnud jdille vanematelt pedagoogidelt, et vanasti olid siin mingid totaalsed

peod ja sellised stindmused ja koosviibimised, et me oleme siin noorematega ka

omavahel moelnud, et nii lahe oleks, kui oleks veel midagi sellist, et see aitab jdillegi

nagu motteid virskendada. (Opetaja 3)
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Uuritavad leidsid, et vdga suureks probleemiks on neile liiga suured klassikomplektid
ning ka see tekitab kurnatust, pinget ja stressi. Nende sonul tuleks klassid muuta védiksemaks,
et saaks igale Opilasele individuaalsemalt 1iheneda ning dpetajal oleks korraga vihem t66d.
See omakorda muudaks dpetaja t66 kvaliteetsemaks ja tdhusamaks.

[---/ kui oleks voimalik klassikomplekte vdiksemaks teha, et mul on vihem opilasi ehk

siis on mul voimalus igaiihte nagu eraldi néiha, siis see votaks, Kujutame ette, et see

oleks lihtsam. (Opetaja 3)

4. Arutelu
Bakalaureuset6o eesmirk oli dpetajate kirjelduste pdhjal vilja selgitada, millised

tegurid koolikeskkonnas stressi ja labipolemist tekitavad ning kuidas antud probleemi on
voimalik leevendada.

Muutused koolis. Koolis toimunud muutused on antud uurimuse tulemustes viga oluline
aspekt, kuna need puudutavad otseselt dpetajate toimetulekut ja stressi tekkimist. Opetajad
leidsid, et vdga suurel médral on koolielu puudutavad muutused tingitud tihiskonnast. Ka Sarv
(2008) on vilja toonud, et pidevalt muutuv tihiskond mojutab suurel méiral dpetajate
toimetulekut. Uha enam puutuvad dpilased kokku meediakanalitega — televisioon, ajalehed,
ajakirjad, internet. Opilased on nende mdjule viiga vastuvdtlikud ning nad kannavad seda
edasi ka kooliellu. Ka 2005. aasta Emori uuring néitas, et 12—19 aastastest dpilastest kasutas
pusivalt internetti 97% (TNS Emor, 2005, viidatud Randver 2005 j). Seoses suurema interneti
ja arvuti kasutamisega, vaib tingitud olla ka dpilaste leebem kohustustesse suhtumine, s.t
koolitood on tagaplaanil ja prioriteedid on suunatud internetile ja arvutile, mis itha enam oma
mingude ja portaalidega Opilasi n-0 ligi tdmbavad.

Opetajad tdid vilja muutustest tingitud probleemid — autoriteetsuse vihenemine ning
pinge ja lisatod. Autoriteetsuse vihenemine vaib alata sellest, et Opetaja ei suuda end
kehtestada, sest ta ei tunne end klassi ees kindlalt ja antud probleemi viitab ka Pullman
(2003), todedes, et mida rohkem negatiivset inimene vastu votab, seda halvemini ta end
tunneb. Opetaja autoriteetsuse vihenemine voib viga kergelt viia ldbipdlemiseni ja see
omakorda antud ametist loobumiseni, kuna ei saada enam hakkama, mistottu tuleks antud
probleemiga koolides rohkem tegeleda.

Probleemid koolikeskkonnas. Fiiiisiline keskkond on uurimuses osalenud dpetajate
kirjelduste pohjal tiks oluline probleemiallikas. Kuna meeldiv téokeskkond tagab parema

téotulemuse, siis on oluline aru saada, millised fiiiisilisest keskkonnast pohjustatud tegurid
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probleeme voivad tekitada. Klassi inventari puudumine mdjutab Opetajate hinnangul suuresti
Oppetodd ja selle kvaliteeti ning pidev selle probleemi peale motlemine ja vajalike vahendite
puudus on stressi tekitav. Ka Veenman (1984) ja Merisalu (2000) on leidnud, et vajalike
oppevahendite puudumine on véga oluline probleem, mis algajatel dpetajatel esineb. Naiteks
vanadest dpikutest Oppides jadvad Opilastel teadmised puudulikuks, kuna kogu iihiskonnas
toimuvad pidevalt muutused ja muutusi viiakse sisse ka koolidopikutes. Ka Haridus- ja
Teadusministeeriumi hinnangul on véga oluline, et koolil oleks kasutatada kaasaegseid
oppevahendeid (Turvalise dppekeskkonna kujundamine, s.a.).

Fiitisilise keskkonna probleemidena toodi vélja ka klassiruumi temperatuur ning ka
Kristjuhan (2000) toob viélja, et liiga kdrge voi liiga madal temperatuur mojutab tdoviljakust
nii dpilastel kui ka dpetajatel. Opilastel toob see kaasa distsipliiniprobleeme ning dpetaja peab
antud probleeme lahendama. Lisaks laudade ja toolide liigutamine — opilased istuvad klassis
rangelt rivis. Kui lauad ja toolid oleksid ringis vi kaarjalt paigutatud, saaks paremini
vestlusringe korraldada, dpilased néeksid iiksteist ja see mojuks tunnikvaliteedile voib-olla
paremini ning véhendaks distsipliiniprobleeme ning dpetajate stressi teket. Erinevates
allikates on vélja toodud, et ruumide sisustus peaks olema dppetddks otstarbekas (Turvalise
oppekeskkonna kujundamine, s.a.; Kuuskorpi & Gonz ales, 2011). Koolid peaksid antud
probleemiga tegelema, et tagada kvaliteetsem Oppetod, kuid ilmselt on selle probleemi
allikaks liiga suured klassikomplektid. Ka Opetajad tdid vélja, et dpilasi on klassis liiga palju
ning selle tottu ei ole voimalik laudu ja toole imber paigutada.

Opetajad t3id viilja probleemid lapsevanematega. Mida rohkem probleeme dpilasega
koolis oli, seda suurem ja tavaliselt negatiivne kokkupuude oli ka vanematega. Ka
Christenson ja Adams (2000) leidsid, et dpetajad peavad véga palju vaeva ndgema, et
omavahelist usaldust lapsevanemaga saavutada. Sarv (2008) on vélja toonud, et Opetajad
peavad véga palju suhtlema lapsevanematega ning seda nentisid ka uuritavad, et pidevalt
toimuv suhtlus muutub teinekord iisna kurnavaks, sest moni lapsevanem p6ordub kogu aeg
iihe ja sama probleemiga. Samas leidsid TALIS (Loogma, 2009) uuringus osalenud Opetajad,
et nende jaoks ei ole lapsevanemad viga suureks probleemiallikaks. Antud erinevus vaib tulla
koolide ja inimeste erinevusest. Siiski tuleks koolil antud probleemi osas t66d teha, néiteks
koolitada Opetajaid lapsevanematega suhtlemise osas, et véltida antud probleemist tekkivat
stressi.

Kiisitletud opetajad nentisid, et neil on koolis véga erinevaid kolleege — neid, kellega on

head suhted ja ka neid, kellega suhtlemine on pisut ebameeldiv voi puudub iildse ja tekitab
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seetdttu ebamugavust. Ka Merisalu (2000) toob vilja, et Opetajate jaoks on probleem kui
puudub harmoonia ja koostd6 kolleegide vahel, ning antud probleem puudutab ka TALIS
(Loogma, 2009) uuringus osalenud dpetajaid, kes nentisid, et Opetajate vahel kiill toimub
ildine teabevahetus, kuid professionaalne koosto6 puudub. Kovess-Masfety jt (2007) on
oelnud, et probleemid kolleegidega ja nende vihene toetus on {iks suuremaid probleeme, mis
Opetajatel esineb. Probleem vodibki alguse saada pdlvkondade erinevusest ja iildisest tajutud
vanusevahest. Opetajatele tuleks teha meeskonnakoolitusi, mis aitaks suurendada
koostoovaimu ning TALIS (Loogma, 2009) uuringust tuleb vilja, et meeskonnakoolitustel on
tisna suur kasutegur ning antud koolitusevorm suurendaks dpetajate toimetulekut ja
professionaalset arengut.

Opetajad tdid vilja, et probleemid dpilastega on iihed sagedasemad, mis neil esinevad.
Ka TALIS (Loogma, 2009) uuringus on vilja toodud, et dpilaste-Opetajate suhe mojutab
Opimotivatsiooni ja tildist Oppimiskvaliteeti. V3ib-olla on antud probleem tingitud siiski
Opetajatest endast. Nad kiill ndevad probleeme enda timber, kuid tegelikult vdivad
distsipliiniprobleemid alata sellest, et nad ei suuda piisavalt hasti tundi kavandada, et dpilasi
dppetddsse kaasata. Opilastega seotud probleemide korral on dpetajate stressi teke siiski viga
tdendoline ning seetdttu on vajadus tugiisiku jarele, sest psithholoog on see, kes saaks parimat
nou antud olukorras dpetajatele anda.

Ka suhtlemine juhtkonnaga oli see, mis dpetajad probleemiallikana valja toid. Antud
probleem vaib tulla sellest, et kokkupuude on niivord ametlik, et dpetajad ei saa end vabalt
tunda. Seda, et dpetajad ei tunne end vabalt seostab Kéesel (2013) sellega, et koolijuhid ei ole
suutnud tagada meeldivat koolikeskkonda, mis tagaks dpetajatele meeldivad toopaevad.
Kiisitletud opetajad nentisid ka, et nad ei saa piisavalt kiitust ning antud probleemi on vélja
toonud ka Kiesel (2013) leides, et dpetajad vajavad tehtud t66 eest pidevalt kiitust. Opetajate
n-6 kiitusevajadus vdib tulla madalast enesehinnangust, s.t nad ei tunne end oma t60s véiga
kindlalt ja tahavad, et keegi neile siiski sisendaks, et nende tehtud t66 on hea ja sellega ollakse
rahul.

Opetajad tdid vilja ka palga, millega nad pdhimdtteliselt on rahul, aga kui vordlevad
seda tehtava to0hulgaga, siis kooskdla tdotasu ja tookoormuse vahel on ebaproportsionaalne.
Tagamaks Opetajate tdieliku rahulolu palgaga, mis paneks neid voib-olla oma t66d veel
suurema innuga tegema, tuleks vihendada to6koormust selliseks, nagu see tegelikult olema
peaks — dpetajate sonul siis selliseks, nagu on todlepingus. To6tasu on vilja toodud ka

Euroopa Komisjoni raportis, mille pdhjal voib viita, et Eesti Opetajate palgad on Euroopas
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ithed madalamad (Teachers’ and School..., 2012) ning sellele lisaks toob Siegrist (1996) vilja,
et mida véiksem on tasakaal pingutuse ja selle eest saadava tasu vahel, seda suurem tdendosus
on stressi tekkeks.

Opetajad tdid vilja, et neil on ka mitmeid sisemisi probleeme, niiteks pidev pinge, mis
on enamasti tingitud psithhosotsiaalsest keskkonnast. Sisemiste probleemide pohjuseks voib
pidada madalat enesetdhusust ja ka Fives jt (2007) leidsid enda lébiviidud uuringus, et vihese
kogumusega opetajatel, ehk siis algajatel ongi enesetohusus madal ja igasugused probleemid
kolleegide, lapsevanemate ja ka Opilastega on viga kerged seda mdjutama ja selletdttu on
stress kerge tulema.

Olemasolevad véimalused stressi leevendamiseks. Opetajad leidsid, et nende koolis on
psithholoog, kes neile acg-ajalt vestlusringe korraldab ning opilastega seotud probleemidega
seoses nou annab. Ka Lindgren ja Suter (1994) leiavad, et oppet6dsse on vaja kaasata
tugispetsialiste. Kipps-Vaughan (2013) on leidnud, et psiihholoogid on koolitatud selleks, et
kui Opetajad nende juures kéivad, saavad nad tervetena, dnnelikena ja uute ideedega
klassiruumi minna. Selliseid Opetajad olekski vaja koolidesse, kuna taolised opetajad mojuvad
positiivselt ka dpilastele ja oppetdd kvaliteedile.

Opetajad nentisid, et neil on koolis viljakujunenud teatud kolleegidega pidev suhtlus
ning ka koost6dd nendega hinnati kasulikuks. Ka Euroopa Komisjoni raportis on vélja
toodud, et kolleegide vaheline koost66 on vdga oluline (Guidance on work..., 2000).
Vastupidiselt uuringus osalenud dpetajatele leidsid TOIME (Sarv, 2008) uuringus osalenud
Opetajad, et nemad tunnevad kolleegidevahelisest koostodst viga puudust, sest nende koolis
on see minimaalne ning ka Merisalu (2000) leidis, et koost6o ja harmoonia puudumine
kolleegide vahel on tegelikult suureks probleemiks. Opetajatele tuleks tagada igapéevane
meeldiv koostdo, sest see avaldab positiivset mdju tookvaliteedile, kuna dpetajad tunnevad
end histi ja saavad vajadusel t60 kohta abi kiisida. Koostdd puudumine aga avaldab negatiiset
mdju ning voib tdendoliselt stressini viia.

Olemasoleva vdimalusena stressi vihendamiseks toodi vilja ka dpetajate puhkus
vaheaegadel. See on ilmselt kdige pohilisem vdimalus dpetaja tdo juures, kuid samas ka tiks
olulisemaid motivaatoreid ja stressi maandajaid. Ka Euroopa Komisjoni raportis on vélja
toodud, et stressi voib tekitada liiga suur tookoormus (Guidance on work..., 2000). Selle
pohjal voib jareldada, et Opetajad vajavad véga seda puhkust, sest nende to6koormus on suur

ja tihti probleemiallikaks. Voib-olla oleks Opetajate puhkusel suurem kasutegur, kui nad ei
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peaks vaheaegadel nditeks koolitustel kdima, sest antud olukorras ei saa nad koolitoost
vaimselt puhata ja stressi teket vihendada.

Kuigi puhkuse ajast koolitustel kdimine on Opetajate sonul pigem ebameeldiv kohustus,
siis kdik uurimuses osalenud Opetajad leidsid, et kooli poolt voimaldatud koolitustel kdimine
mingib olulist rolli stressi leevendamisel ja parema toimetuleku saavutamisel. Opetajate sdnul
on kool tdielikult voi osaliselt koolituste eest tasunud, mis on vdga positiivne, sest TALIS
(Loogma, 2009) uuringust tuleb vilja, et tihti ei ole Opetajatel piisavalt rahalisi ressursse
koolitustel osaleda. Uurimuses osalenud dpetajad leidsid, et koolitusi on nende jaoks piisavalt
ja nendest puudust ei tunta, vastupidine tuli aga véilja TALIS (Loogma, 2009) uuringus, kus
Opetajad kiill hindasid koolitustel osalemist viga kdrgelt, kuid uuritavate jaoks oli koolitusi
liiga véhe ja neist tunti puudust. Antud erinevus v3ib ilmneda seoses koolide erinevusega, s.t
milliseid koolitusi kooli poolt dpetajatele voimaldatakse (majanduslikus mottes) ja kui palju
lubatakse iildse koolitustel osaleda ning kuivord teeb kool timberkorraldusi nditeks
tunniplaanis, et Gpetajate antavad tunnid seetdttu édra ei jadks. Uurimuses osalenud Gpetajate
nditel tuleks kdikidele Opetajatele kooli poolt koolitusi vdimaldada igas mdttes, sest nende
kasutegur stressi véltimisel on véga suur.

Stressi ja ldbipolemise leevendamise voimalused, millest opetajad puudust tunnevad.
Suhtumine Opetajatesse on iliks esimesi tegureid, mis loob aluse meeldivaks t66 tegemiseks.
Pohiline, kellelt opetajad positiivset ja toetavat suhtumist tookeskkonnas ootavad, on
juhtkond. Viimane peaks muutma dpetajatega suhtlemist vabamaks ning paindlikumaks, see
tdhendab, et Opetajatel peaks olema suurem voimalus Opetamisprotsessile loominguliselt ja
kaasaegselt 1dheneda. Ka Kéesel (2013) toob vilja, et dpetajatel peaks olema piisav
otsustusvabadus tookorralduses, et dppimisprotsess paremini sujuks. On leitud, et Opetajatesse
suhtumine oleneb ka sellest, kui kdrgeid ndudmisi ja survet neile esitatakse (Harris, 2011;
Moore, 2012), s.t et kui Opetajatele esitatakse pidevalt korgeid ndudmisi, siis nad tunnevadki
pigem negatiivset suhtumist endasse. On leitud ka, et mida korgemad on inimesele esitatud
ootused ja mida véiksem on otsustusvabadus, seda suurem risk on haigusteks, pingeks ja

stressi tekkeks (Karasek 1979, viidatud Karasek 1998 j).

4.1. Too praktiline vddrtus ja kitsaskohad
To0 praktiline véartus seisneb selles, et tulevastele dpetajatele kirjeldada, millised

voimalikud stressitekitajad neid kooli todle minnes ees vdivad oodata. Virskelt
Opetajaametisse asunutel ja ka t606 autoril on kasulik teada, mis neid antud ametis ees ootab

ning on voimalik end teatud raskusteks ette valmistada, et parimal viisil nendega tulevikus
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toime tulla ja 1dbipdlemist véltida. Praktiline vaértus voiks olla ka koolijuhtidele, sest
uurimuses on vilja pakutud mitmeid voimalusi ja lahendusi, mis aitasid stressi ja labipolemist
vidhendada — positiivsem suhtumine Opetajatesse, vabam suhtlus juhtkonnaga, hobidega
tegelemise voimalused jms.

T60 kitsaskohaks peab uurija enda vihest kogemust teadusliku t66 tegemisel ja
kvalitatiivse uurimuse labiviimisel (intervjuu kava koostamine, intervjuu labiviimine,
kategooriate loomine), kuid t66 valmimise jooksul ja metoodilise kirjanduse lugemisel
suurenesid uurija teadmised kvalitatiivse uurimismeetodi kohta. Siiski leiab uurija, et oleks
pidanud rohkem metoodilist kirjandust lugema. Kitsaskohaks v&ib pidada ka viikest valimit,
kuid mille suurendamine oleks t66 liiga mahukaks teinud ning ka seda, et uuritavatel ei lastud

pérast intervjueerimist transkriptsiooni lugeda ja vajadusel tdiendada.
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Kokkuvote

Bakalaureuseto teemal ,,Koolikeskkond dpetajate stressi ja ldbipdlemist soodustava tegurina
kolme Tartu linna Opetaja naitel” eesmérk oli 6petajate kirjelduste pdhjal vilja selgitada,
millised tegurid koolikeskkonnas stressi ja labipolemist tekitavad ning kuidas antud probleemi
on voimalik leevendada. Kuna koolikeskkond on iiks pohilisi allikaid, mis dpetajatel stressi
tekitab, siis oli oluline vélja selgitada konkreetsed tegurid ja ka véimalikud lahendusviisid.

Uurimuses osales kolm Tartu linna dpetajat, kelle tdostaaz oli vihem kui kolm aastat.
Andmete kogumiseks kasuti poolstruktureeritud intervjuud, mille abil paluti anda hinnang
koolikeskkonnale kui stressiallikale, nimetada ja kirjeldada probleeme koolikeskkonnast, mis
stressi ja labipolemist tekitavad ning lahendusi, mille abil oleks vdimalik stressi ja
labipdlemist vahendada. Saadud andmeid analiiiisiti kvalitatiivse sisuanaliiiisi teel.

Uurimusest selgus, et pohilised tegurid, mis Opetajatele koolis stressi tekitavad on
fiitisiline keskkond, lapsevanemad, kolleegid ja juhtkond, &pilased ja nende hindamine,
kooskdla puudumine téokoormuse ja todtasu vahel ning eelnevast suures 0sas tingitud
sisemised probleemid — raske méératleda, milline Gpetaja olla, huvitavate ideede puudus
Oppetoos, enesekehtestamine, Opilaste motiveerimine ning pidev pinge Opilaste ja kolleegide
tottu. Lahendustena pakkusid Opetajad vélja juba koolis olemasolevaid voimalusi, mida tuleks
veel efektiivsemaks muuta — psithholoog, kes ndustab, koostdo Opetajate vahel,
sporditegemise vdimalus, koolitused Spetajatele ning viimaseks dpetajate enda panus, mis on
voib-olla isegi kodige olulisem. Samas nenditi, et puudust tuntakse positiivsest suhtumisest,
vabast suhtlusest juhtkonnaga, hobidega tegelemisest ja liritustest koolis ning optimaalse
suurusega klassikomplektidest.

Uurimistulemustest voib jareldada, et uuritavate jaoks on koolis palju tegureid, mis
stressi ja labipdlemist teatud méadral tekitavad ning nende sonul probleemide lahendamisega
koolis kiill osaliselt tegeletakse, kuid siiski on Opetajate sonul vahendeid, mida kool hetkel ei

paku, kuid millele peaks tdhelepanu podrama.

Mirksonad: algajad opetajad, koolikeskkond, stress, 1abipdlemine, stressi ennetamine
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Summary

The aim of this bachelor’s thesis, ,,School environment as a predisposing factor of stress and
burnout: using the examples of three Tartu city teachers ““, was to describe school
environment as a possible factor of stress and burnout among young teachers and explore
ways to alleviate the problem. As the school environment is one of the main source that
causes stress, it is important to ascertain specific factors and possible ways of solutions.

Three teachers from Tartu with less than three years of working experience
participated in this research. Data was collected using semi-structured interviews.
Participants were asked to evaluate the school environment as a source of stress, identify and
describe problems in school environment which cause stress and burnout, and propose
possible solutions to reduce stress and burnout. Data was analyzed by qualitative content
analysis.

The research concluded, that the main factors causing stress are the physical
environment, parents, colleagues and management, students and their evaluation, lack of
correlation between workload and pay and internal problem caused by all the former-making
it difficult to determine the style of teaching to choose, lacking interesting and innovative
ideas in study, self-assurance, motivating students and constant stress due to staff and
students. The solutions proposed by the teachers included pre-existing methods, which
however require changes to become more effective —support specialist, who can give advice,
co-operation between teachers, opportunity to play sports, training for teachers and lastly
contribution of teachers to help themselves, which is maybe the most important solution.
Furthermore, teachers indicated there is a lack of positive attitude at school and a lack of free
communication with management. Moreover, they felt that they would benefit from
psychologist services at school, and from the opportunity to participate in leisure activities
and teachers also mentioned the need for an optimal number of students in classes.

In conclusion, the research showed that teachers identified that there are a lot of
factors in school environment that partly causes both, stress and burnout. They also said that
the schools’ directorate partly deal with the problems, but on the other hand there could be
more solutions that the schools do not offer at the moment.

Keywords: beginning teachers, school environment, stress, burnout, stress prevention
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e Palun kirjeldage oma Opetajatods esinenud situatsioone, mis on Teile stressi tekitanud.
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Il Stressi tekitavad tegurid koolikeskkonnas

e Palun kirjeldage tookeskkonnaga (koolikeskkonnaga) seostuvaid tegureid, mis Teie

arvates stressi ja labipdlemist tekitavad.
111 Opetajate lahendused stressi leevendamiseks

e Palun kirjeldage, millised on Teie arvates voimalused tookeskkonnas
(koolikeskkonnas) Opetajate stressi ja ldbipdlemise leevendamiseks.

¢ Palun kirjeldage, kuidas Teie koolis tegeletakse Opetajate stressi ja 1dbipdlemise
leevendamisega.

e Millest tunnete Teie kdige rohkem puudust oma todkeskkonnas (koolikeskkonnas), et
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