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MOISTETE JA LUHENDITE LOETELU

EU- OSHA- Euroopa Té6ohutuse ja Tootervishoiu Agentuur

Kadett- sisekaitselise rakenduskorgkooli politsei voi piirivalve erialal tdiskoormusega Oppes
keskhariduse baasil kutseharidust omandav Opilane ja rakenduskorgharidust omandav iilidpilane,

kes ei ole politseiteenistuses (Politsei ja piirivalve seadus, 2010)
Pps- Patrullpolitseiniku dpe

PPVS- Politsei ja piirivalve seadus

Pts- Politseiteenistus

Pvs- Piirivalvuri ope

TLU- ETI- Tallinna Ulikooli Eesti Tuleviku-uuringute Instituut



SISSEJUHATUS

Inimese sobivuse teatud kutse omandamiseks voi mingil ametikohal to6tamiseks méadrab see, kui
voimekas ta vastavas vallas on. Oma eelduste ja voimete tundmine lisab inimesele eneseusku ning
juhatab talle kitte tema arenguks ja karjdiriks kdige loomulikuma ja paljudel juhtudel ka koige

lahedama tee. (Kidron, 2008, 1k 189)

Politsei- ja piirivalvekolledZ (edaspidi PPK) on Sisekaitseakadeemia (edaspidi SKA)
struktuuriiiksus, mis koolitab Politsei- ja Piirivalveametile (edaspidi PPA) ette politseiametnikke.
Oma eriala valides on tulevased politseiametnikud votnud oma eesmirgiks Eesti muutmise
paremaks ja turvalisemaks paigaks. ,,706, mida me oma rahvast teenides teeme, on ohtlik ja
pingeline, aga uskumatult ponev ja suurt meelerahu pakkuv‘* (Vaher, 2015). Selleks, et saada
politseinikuks, peab pingutama ja dppima. PPK-sse sisseastumisel on vajalik, et tulevane kadett
vastaks kutsesobivuse nduetele, milleks on hea fiiiisiline vorm, nduetekohane eesti keele oskus ja
sobivus erialale, mis selgitatakse vilja vestluse kdigus. Eesti keele taseme testi peavad sooritama
need sisseastujad, kelle eesti keele riigieksami tulemus jii alla 40 punkti vodi kelle emakeel pole
eesti keel ja kes pole sooritanud eesti keele eksamit (Sisekaitseakadeemia, 2017). Konkurents
PPK-sse sisseastumisel on korge, kuid need, kes pingerea alusel vastu voetud, koolitatakse oma
ala parimateks. 2015 aastal voeti vastu 50 politseiteenistuse eriala kadetti, kuid soovijaid oli kokku
271. Politseiteenistus oli toona SKA kdige populaarseim eriala. (Olup, 2015) 2016 aastal laekus
samale erialale 235 avaldust, mis tdhendab, et sama kohtade arvuga eriala iihele kohale oli 4,27

soovijat (Kungla, 2016).

Oppetoo kiigus arendatakse kadettide fiiiisilist vormi, omandatakse tulevaseks tooks vajalikud
teadmised ning praktiseeritakse neid reaalses tookeskkonnas. ,,Politsei- ja Piirivalveametis
ootavad Sind tuhanded véimalused onnestuda, ennast iiletada, eksida ja sellest oppida, end
kehtestada, leida mottekaaslasi ning sopru kogu eluks, tdnatud saada ja midagi pdriselt muuta*
(Vaher, 2015). Politseitdo ja sellele eelnev viljadpe voib olla stressirohke. Stressirohkeks teevad
erialaga kaasas kdivad suur vastutus, kohustus suhelda erinevate inimestega, vajadus end

kehtestada, Oppejoudude ja kaaskadettide korged ootused ning kohanemine pidevate muutustega.

Stress ja ldabipdlemine on psiihholoogias uuritavad néhtused, mida esineb avalikus sektoris
sealhulgas ka politseinikel rohkem kui erasektori tootajatel. Manchesteri iilikooli professor Carily
Cooper, kes hindas toostressi esinemist erinevate elukutsete puhul 10 palli siisteemis, hindas
politseiniku ametit 7,7 punktiga 10-st. (Niitra, 2004, 1k 76)

Moddukas stress on loomulik, kuna see valmistab inimorganismi ette parimaks soorituseks, kuid
pikaajalisel negatiivsel stressil on tervisele laastavad modjud ning olukord voib 1dppeda
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labipdlemisega, mis on tingitud negatiivse stressi kuhjumisest. (Niitra, 2004, 1k 13) Kiesolevas
16putdos tuuakse vilja stressi ja ldbipdlemise teoreetilised ldhtekohad ning uuritakse, millised on
peamised stressorid, mis mdjutavad PPK kadette. LOoputdd eesmirk on selgitada vilja, kui korge
on kadettide stressitase ning kuidas kadetid stressiga toime tulevad. Eesmirgiks on ka vilja

selgitada, kas Oppurite seas esineb ldbipdlemist vdi on oht selle tekkeks.

Oma 106put6os piistitab autor jargmised uurimiskiisimused:
1. Kui suur on stressitase PPK kadettide seas?
2. Missugused stressorid tekitavad kadettide seas enim pingeid ja stressi?

3. Kas kadettide seas esineb ldbipdlemist voi on oht selle tekkeks?

Loputoo eesmargi tditmiseks piistitatakse jargmised iilesanded:
1. Selgitada stressi ja labipdlemise teoreetilisi ldhtekohti, tunnuseid ja tagajargi.
2. Ankeetkiisimustiku ldbiviimine kadettide seas.

3. Ankeetkiisitluse kdigus saadud tulemuste analiiiisimine.

Teema on aktuaalne ja vajalik, kuna ililemédrase stressi kides kannatab tdnapédeval palju inimesi
ning uuringute kohaselt on Eesti stressi tajumiselt Euroopa esirinnas. Vorreldes Euroopa
joukamate riikidega on eestlaste stressi-, ldbipdlemise- ja unehéirete néitajad oluliselt kehvemad.
(Seppo, Jarve, Kallaste, Kraut, Voitka 2010, 1k 1-2)

Stress halvendab tervist, organisatsiooni ja riigi majandustulemusi. Stressi tekitatud
terviseprobleemid on pdhjuseks ligi pooltele koolist ja t66lt puudutud pidevadele. Stressi ja
labipdlemist naeruvéiristatakse ja ei moisteta tihti oigesti. (EU- OSHA, 2017) Autor on
seisukohal, et politseiniku elukutse on vorreldes teiste elukutsetega iiks stressirohkemaid. On
vajalik, et liigsele stressile ja ldbipdlemise ohule poorataks voimalikult vara tdhelepanu. Seepirast
on stressi ja ldbipdlemise uurimine vajalik tulevaste politseiametnike ehk kadettide seas. PPK
kadettide seas pole stressi ja ldbipdlemist varasemalt uuritud ega analiitisitud. Uuringu tulemuste
pohjal on voimalik vilja selgitada, kui palju esineb PPK kadettide seas stressi ja ldbipdlemist voi
ohtu selle tekkeks. Liigse stressi leevendamiseks ja ldbipdlemise viltimiseks on voimalik vilja

tootada vajalikud meetmed ning edaspidiste sarnaste uuringute teostamisel pidada statistikat.



1. STRESS JA LABIPOLEMINE

Inimese sisemine maailm on peegelpilt vilisest maailmast. See tekib selle pohjal, mida inimene
tajub, tunneb, nideb voi kuuleb. Elukogemuse ja erinevate olukordade pdohjal elus lisab inimene
vilisele maailmale tihenduse, mis on kéikide indiviidide puhul erinev. Opinguid v&i t66d
alustades pole keegi puhas leht, vaid kdigil on kaasas oma isiklik kogemuste pagas. Sinna
kuuluvad senine elukogemus, positiivsed ja negatiivsed siindmused, probleemid isiklikus elus,
huvialad, arusaamad ja viljakujunenud pohimdtted, pirilikud tegurid ja kodune kasvatus. Mida
suurem on indiviidi kogetud negatiivsete kogemuste hulk, seda rohkem on indiviid neist
mojutatud. Vastupidiselt negatiivsetele kogemustele, mdjutavad inimest ka positiivsed
kogemused. Nendeks vdivad olla rédmutunne, rahuolu oma saavutustega, head suhted kodus,
koolis ja tool voi meeldiv ajaviide meeldivate inimestega. See mdjub 100gastavalt ja suurendab

stressitaluvust. (Jiirisoo, 2004, 1k 175)

Jiargnevas alapeatiikis antakse iilevaade stressist ja ldbipdlemisest. Selgitatakse erisusi positiivse,
modduka ja negatiivse stressi vahel ning tuuakse vilja stressi tunnused, mille jidrgi on voimalik
neid &dra tunda. Selgitatud on ldbipdlemise definitsiooni ja ldbipdlemisele eelneva protsessi
tunnuseid. Teises alapeatiikis on vilja toodud stressi ja ldbipdlemist mdjutavad tegurid ja nende
tekkemehhanismid. Kirjeldatud on erinevaid stressitegureid, mis jaotuvad sotsiaal-
majanduslikeks, elu- ja keskkonna-, ning perestressi teguriteks. Vilja on toodud koolistressi
erisused ja muud fiiiisilised, vaimsed ja kditumuslikud stressi ja labipdlemist mojutavad tegurid.
Kolmandas alapeatiikis antakse liihiiilevaade PPK dppekorraldusest ja dppetdost. Autor toob vilja
voimalikud PPK Oppetooga seonduvad stressorid ja ldbipdlemist soodustavad tegurid ning

analiitisib neid.

1.1. Stressi ja Libipolemise teoreetilised lihtekohad

Esimesena stressi uurinud teadlane Hans Selye on delnud, et ainus stressivaba seisund on surm
(Niitra, 2004, 1k 13). Stress ei ole otseselt iihegi haiguse pohjustajaks, kuid aitab organismi
immuunsuse vihendamisega erinevate haiguste tekkele kaasa (Goliszek, 1997, lk 14). Stress on
pingeseisundist tingitud inimkeha reaktsioon keskkonna muutustele, mis sunnib organismi
jouvarusid kokku koondama, et tekkinud olukord kiiresti lahendada. Tegureid, mis stressi
tekitavad, nimetatakse stressoriteks. Need on kas sise- voi viliskeskkonna mojurid, mis nduavad
inimkehalt kohanemist. Organismi reaktsiooni stressorile nimetatakse stressireaktsiooniks, mis on
koikide inimeste puhul erinev. See, kuidas inimene stressorile reageerib, oleneb sellest, kui suureks

inimene ohtu peab.



Psiihholoogid Robert Yerkes ja John Dodson joudsid 1908. aastal selgusele, et igal inimesel on
oma ,efektiivsuse tsoon,” kus stressitase on just paras, et inimene oleks motiveeritud,
otsustusvoimeline ja produktiivne. Liigsel stressil ja liiga vihesel stressil on sarnased siimptomid.
Nendeks on vihene efektiivsus, drrituvus, pidev ajasurve tunnetamine, motivatsioonipuudus,
pidevad onnetused ning madal otsustusvdoime. (Davis, Eshelman, McKay 1995, 1k 197) Mdddukas
koguses on stress vajalik selleks, et organism varustaks end eelseisvaks pingutuseks vajaliku
energiaga. Vajalik energia tagab, et keha suudaks pingelises olukorras teha parima soorituse ja
jaada ellu ajutiselt ebasoodsates tingimustes. Kui stressitase on pidevalt korge ja stressi poolt
toodetud kemikaalide hulk veres ei lange peale pingeseisundit, vdib stress votta negatiivsed
poorded, tekitades probleeme nii fiiiisilisele kui ka vaimsele tervisele. (Niitra, 2004, 1k 12-13)
Liigne stress on tdnapédeval laialdaselt levinud probleem. See vib olla pohjuseks saamatusele t661
ja koolis, hoolimatusele teiste inimeste vastu ning avaldada negatiivset moju kogu inimese
tegevusele. Raamatus ,,Stressi teejuht. Kuidas saada lahti liigsest pingest?‘ on autorid Elenurm,
Kasmel, Kidron, Riiiitel, Teiverlaur ja Traat (1997 lk 7-9) vilja toonud kiisimused, millest

vihemalt kolmele jaatavalt vastates on pohjust muretsemiseks. Kiisimused on jargmised:

Kas sa drritud tihti tiihiste asjade pdrast?

On sul raske ldbielatud ndrvipingest vabaneda?

Kas juhtub sageli, et oled muremaotete tottu 60siti tundide kaupa iileval?
Kas sind hdirib, kui teised inimesed ei talita nii, nagu sa sooviksid?
Kas sind vaevab sageli siiiitunne tegemata toode pdrast?

Kas tunned kuklas ja olapiirkonnas ebamugavat pinget?

Kas sa suitsetad voi jood alkoholi rohkem kui varem?

Sood sa kiirustades?

Kas sa elad oma hingelisi kriise raskelt libi?

On sul raske tootades voi oppides keskenduda?

Kas sa tunned tihti iiveldust voi siidamekloppimist, kdte higistamist voi kuivustunnet suus?

(Elenurm, 1997, 1k 7-9)

Psiihholoogid eristavad kolme stressiliiki. Stress jaguneb positiivseks ja negatiivseks, kuid nende
vahele jddb ka normaalne stressitase. Positiivset stressi kogeb inimene néiteks uue kodu loomisel,
uue pereliikme lisandumisel, ametialasel edutamisel, aga ka rahulolu puhul peale keeruka
eesmargi saavutamist. (Niitra, 2004, 1k 13) On inimesi, kes pingeolukorras toimivad paremini, kui
teised. Nende tegutsemine pinge all toimub automaatselt efektiivsemalt, iillatades sellega ka
iseennast. Nditeks voib siinkohal tuua spordivdistlused voi avaliku esinemise suure rahvahulga

ees. Nende inimeste jaoks ei tdhenda stress midagi halba, vaid on iiks osa tervislikust ja
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produktiivsest elust. Tulenevalt nende heast stressitaluvusest muutuvad ka negatiivsed olukorrad
positiivseteks siindmusteks. Sellise stressitaluvuse viljaarendamise juures on oluline, et inimene
ei peaks muutma oma isiksust voi tundma end pidevalt tagant sunnituna. Siinkohal on olulised
kontroll olukorra iile, kohusetundlikkus ja eesméirgitunnetus. Normaalne pinge ehk mdddukas

stressitase on alati edasiviiv. (Goliszek, 1997, 1k 33-34)

 JOUDLUS

vHsimus kumnatus

drevus/paanika’viha

' 4

lddzastunud

\

passiivne 4= murdumine

\

liiga madal stress mdddukas liiza kérge labipalemine STRESSITASE
{alakoormus) stress stress
(ilekoormus)

Joonis 1. Yerkes- Dodsoni graafik vOrdluses positiivse- ja negatiivse stressi ning joudluse vahel

(Niitra, 2004, 1k 15)

Ulaltoodud joonis (joonis 1) on stressikdver, mida iseloomustab vahekordade muutus
stressitaseme ja joudluse vahel. Kui stressitase on liialt madal, on inimene passiivne ning tal
puudub elus edasiminek ja eesmirkide saavutamine. Koormustegurite suurenedes tduseb
stressitase ja joudlus, mille optimaalne tase on igaiihel individuaalne. Optimaalse stressitaseme
iletades tekib visimus, mille tagajirjena hakkab joudlus alanema. Sellele jargneb murdumine, mis

on ldbipdlemise viimaseks staadiumiks. (Niitra, 2004, lk 15)

Psiihholoog Sirje Niitra (2004, 1k 16-17) on vélja toonud positiivse ja negatiivse stressi tagajirjed
(joonis 2), mis molemad saavad alguse sarnastest koormusteguritest. Negatiivne stress on seotud
negatiivsete tunnetega nagu viha, nérvilisus, drrituvus ja muretsemine ning kontrolli puudumine
ette tulevate olukordade iile. See avaldub pidevate ja pikemat aega kestvate probleemide voi
timberkorralduste tSttu kodus, koolis v&i todl, terviseprobleemidega voideldes vdi kohustuste

kuhjumisel, millega inimene ei suuda toime tulla.



4. Vastupidavus
(Oppimisvdime ja

loovuse kasv, 1.
enesekontrolli, Koormustegurid
enesekindluse ja (riskiolukorrad,
enesevadrikuse tous, muutused, suur
muutumisvalmidus, tookoormus,
kohanemisvdime probleemid)
paranemine,

koormustaluvuse tdus)

2. Voimete kasy

3. Joud ja energia (hoiak Sppida ja
. . muutuda,
(valikuvdime, snouli
ettevotlikkus, Mangulisus,
otsusekindlus, tahe) .mltmekesmus,
> paindlikkus, avatus,
sallivus)
1.
Koormustegurid
4. Haavatavus (mure (riskiolukorrad,
tuleviku pérast, sagedased
sOltuvus tunnustusest, muutused, suur
rahulolematus, tookoormus,
nérvilisus) painavad
probleemid, madal
enesehinnang

2. Ulekoormatus ja

3. Visimus (t66voime singistus (kui latt on

langus, > .
keskendumisraskused ~ korgenlle seatu.q.] a,
-~ nouete taitmata jatmist
jouetus, suutmatus, . R
ei andestata endale; kui
kurnatus)

ei suudeta valida)

Joonis 2. Positiivse ja negatiivse stressi tsiikkel (Niitra, 2004, 1k 16-17)

Stress ei viljendu alati ithtemoodi. Osadele inimestele on suurimaks naudinguks ekstreemsport,
nditeks langevarjuhiipped. Samas on see mone teise jaoks iiks hirmsamaid asju, mida teha. Seetdttu
ei saa kindlalt viita, et mingi kindel tegur mojub inimesele stressitekitavalt voi mitte. Teadlased
Jeansok Kim ja David Diamond tdid vilja stressi definitsiooni, mille kdigi tingimuste esinemisel
vOib viita, et inimene on tdesti stressiseisundis. (Niitra, 2004, 1k 18)

e Organism peab stressorile reageerima nii, et see oleks selgelt nidha ka vilisvaatlejale

(Niitra, 2004, 1k 18).
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e Stressor on vastumeelne. Kui stressor tekitab inimeses vastumeelse tunde ning vdoimalusel
inimene kas vdhendaks selle mgju voi pdgeneks sellest olukorrast, siis on see tingimus
tdaidetud. (Niitra, 2004, 1k 18)

e Kontrolli puudumine stressori osas. Mida rohkem inimene tunneb, et tal puudub stressori

iile kontroll, seda suurem on abituse tunne ning seda rohkem stressor teda mdjutab. (Niitra,

2004, 1k 18)

Psiihholoog Andrew Goliszek (1997, 1k 17) on vilja toonud stressisimptomid, mille abil on
voimalik stressi dra tunda. Siimptomite dratundmine muudab stressiga toimetuleku kergemaks,

kuna need vodivad olla varjatud stressi signaaliks. Stimptomid jagunevad:

Fiiiisilised stressisiimptomid vdivad olla peavalud; tdmblev silmalaug; tdmblev nina; ndo- voi
Iduavalud; kuivav suu voi kurk; neelamisraskused; valud kukla piirkonnas; peapdéritus;
konelemisraskused, segane héddldamine voi kogelemine; lihasvalud; ndrkus; kohukinnisus;
seedehdired; iiveldus ja/vdi oksendamine; kohuvalud; kohulahtisus; kaalu vdhenemine voi
suurenemine; isutus vOi pidev soogiisu; nahaprobleemid; valu rinnus; korvetised;
siidamepekslemine; sagedane urineerimine; kiilmad kied ja/voi jalad; liighigistamine; unetus;
liigne unisus; korge vererdhk; krooniline visimus; sagenenud allergiad; sagedased kiilmetused ja
gripp; kalduvus dnnetusjuhtumitele; kiirenenud voi raskendatud hingamine. (Goliszek, 1997, lk
17)

Emotsionaalsete siimptomitena on vilja toodud &rritatavus, tujukus, depressioon, agressiivsus,
miluhdired ja keskendumisraskused, pilisimatus, tithiste asjade pidrast muretsemine,
oudusunendod, lootusetuse ja abituse tunne, sotsiaalne eemaletdombumine, frustratsioon,
paanikatunne, otsustusvéime puudumine, sage nutmine, suitsiidimotted (Goliszek, 1997, 1k 18).
Kiitumises viljendub stress hammaste krigistamisega, kiilinte ndrimisena, suurenenud vajadus
nikotiini, alkoholi ja ravimite jdrgi, huvi kaotus enese vélimuse osas, sotsiaalsete harjumuste

muutumine, sundsoomine. (Goliszek, 1997, 1k 18-19)

Psiihholoog Mart Jiirisoo (2004, 1k 174) on vilja toonud jargmised viisid, kuidas inimene stressi
korral kiitub. Stressikditumise viise on kolm:

e probleemi eitamine ja selle eest pogenemine

e olukorraga leppimine ja sellega kohanemine

e stressirohke olukorra muutmine, kus inimene motestab enda jaoks probleemi lahti,

analiiiisib ja proovib seda muuta (Jiirisoo, 2004, 1k 174)

Stressikditumine niitab nii inimese stressitaluvust kui ka vaimset kiipsust (Jiirisoo, 2004, 1k 174).
Stressirohkete olukordade viltimine ja neist hoidumine pérsib inimese edasijoudmist elus.
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Narvipinget pakkuvatest situatsioonidest hoiduv inimene takistab iseennast omandamast uusi
teadmisi, laiendamast oma silmaringi, reisida ja kiilastada erinevaid riike, end proovile panna,
avastada endas uusi andeid, tutvumast uute inimestega ning karjiériredelil tdusta. Palju tinapédeval
suurt edu saavutanud inimesi on oma elus votnud riske, mis on neid viinud eduni ning teinud neist
just need, kes nad hetkel on. Stressi ei saa viltida, vaid sellega tuleb kohaneda. (Niitra, 2004, 1k
21)

Kindlat definitsiooni ldbipdlemise madistel pole, kuid inimesed on selle termini omaks votnud ja
teavad, millega tegu. Definitsioone on erinevaid, kuid teadlased Schaufeli ja Enzmann on iihe
pohjaliku definitsiooni autoriteks. ,,Ldbipolemine on pikaajaline negatiivne téoalase tegevusega
seostatav normaalsete indiviidide meeleseisund, mida ennekoike iseloomustab kurnatus, tiidimus,
suutlikkuse vihenemise tunne, motivatsiooni vihenemine ja negatiivsete ning destruktiivsete
suhtumiste viljakujunemine tooga seonduvasse. Nimetatud psiihholoogiline seisund areneb vilja
Jdrk-jargult ning sellest arusaamiseks voib inimesel kuluda tiikk aega. See tekib olukorras, kus
ambitsioonid ja tegelikkus hdisti ei kattu. Sageli satub indiviid sellesse néoiaringi adekvaatsete

toimetulekustrateegiate puudumise tottu.* (Jiirisoo, 2004, 1k 46)

Ainult raskused koolis ldbipdlemiseni ei vii, kuid ebakindlust, kibestumist, motivatsiooni langust
ja tilevdsimust tekitab kontrolli puudumine tekkinud olukordade iile. Stressi tekitavateks voivad
osutuda ka endast mitte olenevad ning ka kodige tithisemad asjad, néiteks erakorralised koosolekud
voi rivistused; inimesed, kes ootamatult tuppa voi klassiruumi sisse astuvad; vajalike toovahendite
puudumine, kadumine voi katki minemine; kaaskolleegide vestlus, naljatamine ja miira

tekitamine. (Davis, et al., 1995, 1k 197)

Ténapideval kutsutakse stressi ja ldbipdlemist ka kutsehaiguseks, mille tagajdrjed tervisele on
laastavad. Léabipdlemist esineb eriti palju avaliku sektori tegevusaladel, mille iiheks valdkonnaks
on teiste hulgas ka korrakaitse. Avaliku sektori funktsioon on tagada rahva julgeolek ja sotsiaalne
heaolu. Seetottu on selles sektoris todtavatel inimestel tihe kokkupuude erinevate inimeste ja
nende probleemidega. (Jiirisoo, 2004, 1k 14) Niiteks toob autor politseiametnikud, kes puutuvad

kokku erinevate olukordade ja inimestega ning aitavad abivajajaid.

Labipdlemise pohjuste kindlaks tegemisel tuleb ldhtuda erinevatest teguritest, mis on
organisatsioonilised, sotsiaalsed ja individuaalsed. Kdikide probleemidega tuleb tegeleda selle
tekke tasandil, kuna hilisem rehabilitatsioon on palju keerulisem ja kulukam. Tihti tehakse vigu,
otsides lahendust ldbipdlemise siimptomitele, mitte pohjustele. Tekkinud negatiivse stressiga tuleb
tegeleda voimalikult vara, kuna sellel on paremad tulemused. Organisatsioonilisel tasandil on

stressis ja ldbipdlenud inimeste osakaal takistavaks teguriks, mille tottu inimeste joudlus too
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tulemuslikkusesse kahaneb. Seetdttu on vajalik, et organisatsioonis oleks spetsialistid, kes antud
probleeme mirkaks ja nendega tegeleks. Selleks vdivad olla koolides psiihholoogid voi
tookeskkonna spetsialistid. Tuleb tdsta ka inimeste endi teadlikkust stressist ja ldbipdlemisest, et
nad suudaksid nii endi kui ka kolleegide puhul esimesi ohumérke dra tunda. Kindlasti on vaja koiki
stressi ja ldbipdlemisega seonduvat niha tervikpildis, kuna stressi juured ulatuvad erinevatesse
eluvaldkondadesse. Peale ravi- ja tervishoiuteenuste pakkujate on antud kiisimuste lahendamises
vaja kaasata ka strateegid ja organisatsioonikonsultandid. Sealjuures on viga tdhtis koostoo abi
vajava inimesega. Parimat ndu oskavad anda oma ala spetsialistid, kes oskavad médrata

labipdlemise korral médrata selle faasi vajadusel ravi. (Jiirisoo, 2004, 1k 185)

Labipdlemise ennetamiseks on oluline, et inimene leiaks tootamise ja Oppimise vahel aega ka
eraeluks, sealhulgas puhkuseks, perekonna ja huvialade jaoks. Koik peab olema tasakaalus.
Oluline on leida enda jaoks tegevusi, mis erineksid igapédevasest rutiinist. See loob vahelduse ja
annab uut energiat tegeleda oppetod ja muude kohustustega. Rasketel hetkedel ei tohi jddda iiksi.
Suhtlemine teistega aitab leida tuge. Kindlasti ei tohi unustada abistamast neid, kellel on tuge vaja.
Parimat rahulolu pakub rahulolu iseendaga, seetottu tuleb teha to6d enese arendamise nimel. Selle
alla kuulub enese arendamine vaimselt ja fiiiisiliselt. Vaimselt saab arendada end huvi pakkuvat ja
harivat kirjandust lugedes, kidies kursustel voi teraapiatel. Enese arendamine fiiiisiliselt tihendab
tervislikumat elustiili. Selle all on tdhtis roll digel toitumisel, piisaval une-ja puhkeajal,
166gastumisel, fiitisilisel aktiivsusel ning eelkdige oskusel stressiga toime tulla. (Jiirisoo, 2004, 1k

186)

Labipdlemine, millele eelneb ldbipdlemise protsess voib kesta aastaid, kuid 1dbipdlemise 16ppfaas
saabub tavaliselt mone raske olukorra ldbielamisega, ebadnnestumisega koolis vOi ootuste ja
unistuste mitte tditumisel. Stressi ja ldbipdlemise uurimisega tegelenud arst Mart Jiirisoo (2004, 1k

47) on vilja toonud jargmised tunnused, mis iseloomustavad ldbipdlemisele eelnevat protsessi:

Fiiiisilise vasimus, mille tunnusteks on uneprobleemid, impulsiivsus, lihasvalud- ja pinged ning

norgenenud immuunsiisteem (Jiirisoo, 2004, 1k 48).

Intellektuaalne visimus kujutab endast hajameelsust ja keskendumisraskusi ja kohustuste

edasiliikkamist. Opi— ja motlemisvdime on hdiritud. (Jiirisoo, 2004, 1k 48)

Emotsionaalne vasimus. Inimese enesehinnang alaneb ning ta muutub emotsionaalselt viga
tundlikuks. Tekib meeltesegadus- iihel hetkel satub inimene paanikasse, teisel hetkel valdab teda
ikskoiksus ja vaimne tiihjus. Inimene hakkab kdiges ennast siiidistama ja tunnistab, et ta toévoime

on langenud. (Jiirisoo, 2004, 1k 48)
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Sotsiaalne visimus. Sotsiaalselt vdsinud inimene on joetu, rodmutu ja vildib suhtlemist. Inimene

tunneb iiksildust ega taha enam millegagi tegeleda. (Jiirisoo, 2004, 1k 48)

Hingelise visimus. Siinkohal vdivad tekkida suitsiidimdtted. Elu tundub tiihise ja mottetuna ning

elujoudu juurde andvat energiat ei leita. (Jiirisoo, 2004, 1k 48)

Psiihholoog Andrew Goliszek (1997, lk 54-55) on vilja toonud lébipdlemise neli staadiumit,
viites, et enne neljandat ehk viimast staadiumit on vdoimalik labipdlemise protsessi iimber poorata,

tehes  muudatusi oma  eesmirkides, hoiakutes ja  kiditumises  (joonis  3).

N
*Inimest valdavad suured ootused ja idealism. Inimene suhtub t&0sse ja dpingutesse entusiastlikult, on
0 pithendunud, energiline ning saavutab palju.
3 )
taadiu
*Tekib pessimism ja varajane rahulolematus. Inimene visib fiiiisiliselt ja vaimselt, on tige ja tiiddinenud.
- Illusioonid purunevad ja tekivad varajased stressisiimptomid.
8 J
taadiu
*Inimene eraldab end teistest, ei otsi kontakti kolleegidega, on vihane, negatiivne ja depressiivne.
Voime mdelda ja keskenduda on alanenud. Stressisiimptomid dgenevad ning inimene on fiitisiliselt ja
3 vaimselt vésinud.
. J
taadiu
*Poordumatu eraldatus ja huvi kaotus. Enesest lugupidamine on viga madal. Inimene puudub pidevalt
koolist, on tdis negatiivsust oma dpingute suhtes, ei suuda teistega suhelda. Esinevad viga tugevad
4. fiiiisilised ja emotsionaalsed stressindhud. )
taadiu

Joonis 3. Labipdlemise neli staadiumit (Goliszek, 1997, 1k 54-55; autori koostatud)
1.2. Stressi ja lidbipolemist mojutavad tegurid ja tekkemehhanismid

Varreldes ldabipdlemise esinemist naiste ja meeste seas, esineb seda rohkem naistel. Kuna naised
on emotsionaalsemad, elavad nad erinevaid negatiivseid tundeid raskemini 14bi kui mehed. Samas
kipuvad mehed olema negatiivsemad ja iikskdiksemad. Naistel lasub vorreldes meestega suurem
tookoormus, sest lisaks tookohustustele peavad nad talitama ka kodus ja kandma pere eest hoolt.
Naised iilekoormuse suhtes tundlikumad ning neil esineb unehiireid ligi poole rohkem, kui
meestel. (Jiirisoo, 2004, 1k 50-51) Meeste ja naiste aju ehitus ja biokeemia on erinev. Meeste
organism produtseerib stressihormooni serotoniini kiiremini, mis selgitab meeste ja naiste
stressireaktsiooni erinevusi. Naistel aktiveerub stressireaktsiooni tulemusena vasak ajupoolkera,
mille tottu méletavad nad emotsionaalseid detaile paremini. Mehed jidtavad meelde siindmuse

pohisisu, kuna nende ajus aktiveerub parem ajupoolkera. (Medina, 2014, 1k 259)

Lihtudes vanuselistest erinevustest, on nooremate ja vanemate inimeste libipdlemise pohjused
erinevad. Noorte inimeste seas esineb labipdlemist asjaolu tottu, et ei suudeta oma todga nii ruttu
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kohaneda. See on identiteedikriis, mis aastatega saadud tookogemusega vihendab ldbipdlemise
ohtu. Seevastu on vanemate inimeste ldbipdlemise pohjuseks pikka aega tehtud t66 muutumine
jarjest keerulisemaks. Noudmised t661 on suurenenud, tehnoloogia rohkem arenenud ja todtempo

tousnud, millega vanemad inimesed ei suuda kohaneda. (Jiirisoo, 2004, 1k 51-52)

Hariduslikust kiiljest vaadatuna on ldbipdlemise juhtumite arv suurem korgemalt haritud inimeste
seas. Seda selgitab asjaolu, et kdrgelt haritud inimestel lasub t66] suurem vastutus ja nende suhtes
on iithiskonnal suuremad ootused. Haridusel on moju ka perekonnale. Kdrgema haridusega
inimesed on pereelu jdtnud tahaplaanile ja keskenduvad karjéérile. See probleem on eriti levinud

naiste seas, kes jadvadki vallaliseks voi on lahutatud ja tiksikemad. (Jiirisoo, 2004, 1k 43,52)

Igal inimesel on oma sisemine minapilt, mis mdjutab tema kditumist. Tdiuslik minapilt on selline,
millisena indiviid end ideaalis ndeb. Reaalne minapilt on see, millisena indiviid end tegelikult
ndeb. Vastu peegeldava minapildi puhul spekuleerib indiviid seda, mida teised inimesed temast
arvavad. Mida erinevamad need minapildid on, seda rohkem energiat kulub ideaalse minapildi
saavutamisele ja ldbipdlemise oht on juhul, kui indiviid ei suuda ideaali saavutada. Mida viiksem
on erinevus minapiltide vahel, seda vidiksem on oht 1idbi pdleda ja seda reaalsem on enesehinnang.

(Jiirisoo, 2004, 1k 71-72)

Labipdlemine ohustab iseloomult véga sihikindlaid inimesi. Inimesed, kes on vidga motiveeritud,
plihendunud oma t66le ja eesmirkide saavutamisele, on distsiplineeritud, kohusetundlikud ning
piistitavad endale korged eesmirgid. Eelmainitud isikuomadused on véga positiivsed, kuid sellist
tiitipi inimestel on soodumus ldbipdlemiseks. Lisaks voib korge pithendumise taga olla
puudujiike, mida inimesed iiritavad rohkelt t66d tehes kompenseerida. Uheks nendest
puudujiikidest on madal enesehinnang. Madala enesehinnangu tdttu arvab inimene, et kui ta teeb
midagi eriti silmapaistvalt ja suure piihendumusega, siis teised aktsepteerivad teda vihemalt tema

tegude jargi. (Jiirisoo, 2004, 1k 68-71)

Tabel 1. Erinevad stressitegurid (Elenurm, 1997, 1k 10-16; 25-31)

Sotsiaal- majanduslikud Elu- ja keskkonnategurid Perestressi mojurid
stressitegurid
Rahapuudus Korteriolud Rahapuudus
Toopuudus Ohk Ebaiihtlane tookoormus
Kuritegevuse pained Kiirgusallikad Ootuste konflikt
Miira Viirtuste kokkusobimatus
Vesi Konfliktid
Toiduained Truudusetus
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Stressitegurid jagunevad kolme kategooriasse. Need on sotsiaal- majanduslikud-, elu- ja
keskkonna-, ja perestressitegurid. Inimene ja iihiskond on iiksteisest sdltuvad. Uhiskond vajab igat
inimest, kuna inimesed tdidavad dra vajalikud tookohad, annavad valimistel oma hééli ja tarbivad
erinevaid teenuseid. Igapdeva elu mdjutavad tookoha olemasolu ja piisava sissetuleku teenimine,
hariduse omandamine, tervishoiuteenuste kittesaadavus, mobiilside olemasolu, meedia ja paljud
muud tegurid. Inimesi mdjutavad erinevatel tasanditel olevad tegurid, nagu asula, maakonna,
teatud ithiskonna grupi, riigi voi globaalse tasandi tegurid. Niitena voib tuua valitsuse otsuse
aktsiisimaksu tdstmisest kiituse hindade osas voi elektripakkuja poolt elektrihinna tdusmises. Need

kdik mdjutavad inimest ka isiklikul ja perekondlikul tasandil. (Elenurm, 1997, 1k 10-11)

Uheks oluliseks stressoriks iihiskonnas on rahapuudus. Esmased vajadused on toit, peakate ja
riided. Rahapuudus on viiga suhteline, arvestades seda, et on peresid, kes elavad vaesuses ja ei tule
toime eluaseme kulude katmisega, laste ja enda ilalpidamiseks kuluva igakuise sissetuleku
teenimisega. Samamoodi vdib end vaesena tunda inimene, kellel pole piisavalt raha veel uhkema
maja ja auto soetamiseks voi puhkusereisile minekuks. Stress rahapuuduse tottu on kerge tekkima
eriti pensionil olevatel inimestel, suure pere iilalpidajatel voi t60 kaotanud inimestel. Konkurents
tooturul on tihe ning suurem on tdendosus tooturul 1édbi liitia kdrgema, mitmekiilgsema ja pikema

toostaaziga inimestel. (Elenurm, 1997, 1k 10-11)

Ténapédeval on muude stressiliikide seas domineeriv perestress. Peresisese stressina saab kisitleda
olukorda, kui pingeseisundisse on haaratud vihemalt kaks pereliiget. Konflikti pdhjuseks on
erinevad ootused iiksteise suhtes, iihtsuse ja perekonnale omase koostoimimise puudumine,
inimeste véartushinnangute ja huvide kokkusobimatus, truudusetus voi pereviliste stressorite
viljaelamine kodus. Kui elukaaslastel vdi abikaasadel ei ole iiksteise jaoks piisavalt aega, nad
ndevad tiksteist harva, tekib tliksteisest voordumine, mis tekitab pingeid ja probleeme ning voib
16ppeda suhtele halvasti. (Elenurm, 1997, 1k 25-30) Statistika pohjal voib viita, et tdnapdeval
lahutatakse umbes pooled solmitud abieludest (Eesti statistika, 2016).

Moodukas stress hoiab inimest motiveerituna, distsiplineerituna ja valmis tegutsema. Opingute
puhul on oluliseks motivatsioon. See véljendub inimese piitidlustes, mis haarab enda alla
unistustest, soovidest, huvidest, kalduvustest, ideaalidest, kutsumustest ja hoiakutest kujuneva
aktiivsuse. Just seesmine motivatsioon on see, tdnu millele on inimene vdimeline omandama
teadmisi, oskusi ja vilumusi. Selles méngivad rolli ka keskkonna tingimused, milleks on
opivdimalused, perekonna toetus ja aineline kindlustatus (Kidron, 2008, 1k 127, 189). Kui viljadpe
ei paku piisavalt pinget voi puudub edasi arenemise vOimalus, siis tundub see igavana. Pidev

ajanappus, korge oppekoormus ning vastutus on pingete allikaks. Kodutdddel on tdhtajad, millest
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peab kinni pidama, eksamiteks ja arvestusteks peab omandama teatud teadmised ja oskused.
Oppimine on isegi pingelisem, kui to6tamine monedel ametikohal. Enamik 6pilasi on kogenud
koolipdevi, mis peale loenguid lisanduvate kodutdddega venivad isegi kuni 11 tunni pikkuseks.
Pieva 16puks on aju nii visinud, et ka kdige lihtsamad teadmised ei jid enam meelde. Oppimisega
kaasnevad emotsionaalsed pinged, seda eriti teadmiste kontrolli eel ja ajal ning Oppeaasta
I6ppedes, kui huvi dppimise vastu on taandunud ja motted juba vaheajal. Stress Oppimises on
seotud ka kehva sooritusvoimega mones kindlas dppeaines, kahandades iildist Spimotivatsiooni.

(Elenurm, 1997, 1k 22, 41)

Kooliellu lisavad pinget drritunud kaasoppurid, Oppejoud voi juhtkond, kellel vdivad olla
konfliktid iiksteisega, probleemid isiklikus elus, liiga suur vastutus oma t60 ees voi liiga suur
tookoormus ja selle tulemusel tekkinud stress. Nad on halvas tujus, kurvameelsed, drrituvad voi
kurnatud, luues pingelise Ohkkonna. Selliste pingete leevendamiseks on abiks mone
kaaskolleegiga oma probleemidest ja pingetest radkimine. Kasuks tulevad ka iihised arutelud, kus
oma arvamust saavad avaldada ja olla dra kuulatud nii Opilased kui ka dppejoud. (Elenurm, 1997,
1k 23)

On oluline leida oma pingutustele tunnustust ja tdhelepanu, kolleegide ja koolikaaslastega hésti
lébi saada. Oluline on oma kaaslasi usaldada ja olla usaldatud, toetada ja abistada. Stressoriteks on
konkurents, usaldamatus, kalkus ja vdhene otsustamisdigus. Kui inimeselt ndutavad oskused ja
voimed ei vasta tegelikele oskustele ja vdoimetele vOi inimene ei tea, mida temalt ndutakse, siis

tunneb ta end saamatuna. (Elenurm, 1997, 1k 23, 41)

Elu- ja keskkonnateguritest on olmetingimustel on koolistressi tekkes oma osa (tabel 1): liigne
miira; privaatsuse puudumine; kehv valgus; ebasobiv temperatuur ja dhuniiskus; remonti vajavad
tooruumid ja iihiselamu toad; kehvad toovahendid; véljadppeks vajalik varustus ja tehnika on
aegunud voi puudub sootuks. See voib tekitada rahulolematust ja iikskdiksust Gppetdo suhtes ja

inimene voib kergemini kiega liitia. (Elenurm, 1997, 1k 23)

Kui inimese tegevuse tulemuslikkus ei ole piisav vOi inimene ebadnnestub, muutub ta tikskoikseks
ja voib oma eesmairgist sootuks loobuda. (Davis, ef al., 1995, 1k 157) Néitena voib tuua korgkooli
16petamise. Ukskdiksus viljendub Sppetods aktiivsuse vihenemisena, mille tulemusena
oppeedukus langeb ja osavott Oppeasutusega seotud iiritustest langeb. Inimene vdhendab oma
suhtlussidemeid kaaskolleegidega ja eelistab oma aega veeta viljaspool kooli. Samas on kdrgkooli
16petamine piisav motivaator, mistottu ei jita Sppur dpinguid pooleli. Ukskdiksus ja eesmirgist
loobumine on dpingute pooleli jatmine, mille tulemusena dpilane eksmatrikuleeritakse. See voib

toimuda Opilase enda soovil, vidritu kditumise tulemusena voi eksami korduvalt negatiivsele
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tulemusele sooritamise tottu. Oppuri enda soovi korral lahkuda on vdimalik vdtta aasta aja pikkune

akadeemiline puhkus.

Oopievas on vaid 24 tundi, kuid siiski ei ole see koigile piisav aeg, et kdik vajalik tehtud saaks.
Samas on inimesi, kes jouavad koik vajaliku dra teha ning neil jidib ka vaba aega. Ajaga seotud
mured jagunevad peamiselt kaheks. Tihti on probleem sellest, et inimesed piitiavad voimalikult
vihese ajaga voimalikult palju &dra teha. Inimestel puudub aeg, et tegeleda sellega millega nad
toeliselt tegeleda tahavad. Teine ddrmus on see, kui on viga palju vaba aega, kuid inimene ei joua
selleni, mis talle tdeliselt naudingut pakub. Ebaefektiivse ajakasutuse mirkideks on pidev
kiirustamine; sage hilinemine; madal produktiivsus ja motivatsioonipuudus; tiidimus;
kannatamatus; suutmatus erinevate voimaluste vahel valida; probleemid eesmérkide piistitamisel
ja saavutamisel; kohustuste ja vajalike toimingute edasililkkamine. Eesmirkide paika seadmisel
tuleb endale selgeks teha, kui palju energiat ja aega ollakse valmis eesmérgi tditmiseks kulutama.
(Davis, et al., 1995, Ik 157-160) Nditeks pole motet loota eksami hindeks saada hinnet A, kui
selleks Oppimisele pole piisavalt aega pithendatud. Tulemuslikud eesmirgid on konkreetsed,
jélgitavad, teatud aja jooksul saavutatavad, jaotatud viikesteks sammudeks, sobivad kokku
pikaajaliste eesmérkidega, soovitatavalt kirja pandud, iimberhinnatavad ning edu saavutades
premeeritavad. Eesmérgid peavad olema vastavuses prioriteetidega, tasakaalus ja positiivsed.

(Davis, et al., 1995, 1k 205)

Eesmirkide saavutamise votmeks on tegevusplaani loomine. Just see on kdige sagedasem pohjus,
miks inimesed ei saavuta oma eesmirke. [lma tegevusplaanita voib eesmérk olla liiga suur ja
kittesaamatu ning unistuses kaugemale ei joua. Tegevusplaanis on oluline, et eesmirk on hoolikalt
ldbi moeldud, vajalikke ressursse voi moodust, kuidas ressurssidele ligi pddseda, koik sammud
oleksid diges jdrjekorras. Edusamme peab olema vdimalik hinnata ning positiivsete tulemuste
korral tuleks end aeg-ajalt premeerida, kuid mitte laisaks muutuda. Preemiaks sobivad niiteks
heade treeningtulemuste korral uued spordirdivad voi Oppetulemuste korral viljasdit voi reis
soprade voi perega. Edusamme tuleks jilgida néiteks iga paari nédala tagant ning soovituslik oleks
need kellegi mdistva inimesega ldbi arutada. Oluline on selle juures abistava inimese tunnustus ja
julgustus soovitus eesmirkide suunas edasi liikuda. Juba esimese paari nddalaga peaks juba
positiivseid tulemusi mérgata olema, vastasel juhul ei tohi ebadnnestumise pdOhjuseid otsides
endaga liiga karm olla, vaid pigem oma eesmirke timber motestada. Uute harjumuste vilja

arendamine on aegandudev ning voib kesta ligi kolm kuud. (Davis, et al., 1995, Ik 163, 166)

Tasakaalu puudumine on stressiallikaks. Kui eesmirgid on seotud vaid to6 ja rahaga, kuid tervis,

inimsuhted ja vaba aeg on jédetud tahaplaanile, on eesmirgid tasakaalust viljas. Peale pikka pdeva
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koolipingis voi arvuti taga istudes tuleks kindlasti votta aega fiiiisiliseks tegevuseks, sopradega aja

veetmiseks vOi puhkamiseks. (Davis, ef al., 1995, 1k 161)

Tegevuste edasiliikkamise taga on enamasti ebameeldivatest tegevustest korvale hiilimine.
Ebameeldivate tegevuste pirast muretsemine vOtab tihti rohkem aega, kui nende &ra tegemine.
Niitena voib tuua essee kirjutamise. Enne seda tekib soov sotsiaalmeedias aega veeta, sopradega
vestelda vOoi mone vidhemolulisema, kuid meeldivama kohustuse tditmine. MOote essee
kirjutamisest lilkkub Ohtusele ajale, kuid siis tuntakse juba védsimust ning tekib soov magama
minna. Kui essee tihtaeg on jargmisel pdeval, voib juhtuda, et selle kirjutamiseks voetakse aega
une arvelt. Tihti polegi ebameeldiva iilesande tditmine nii ebameeldiv, kui algul tundub ning iihe
ilesandega 16puni joudmine tekitab soovi ka jargmised kohustused kaelast dra saada. Oluline on
iiks eesmirk enne 10pule viia ning seejdrel alles teise kallale asuda ja mitte takerduda.
Ebameeldivate iilesannete puhul tuleb endale selgeks teha, millised on tagajdrjed iilesande mitte
tditmise korral ning kas iilesande tditmata jatmise korral on ebameeldivused suuremad, kui selle
tditmisel. Hoiduda tuleb negatiivsetest motetest. Palju oleneb just sellest, mis toimub inimese
motetes. Kui sisendada endale negatiivseid maotteid, takistab inimene end tegemast seda, mida ta
tegema peaks. Nditeks: ,,kui ma teen seda histi, siis oodatakse minult jargmine kord veelgi paremat
tulemust* voi ,,milleks oma elu keeruliseks teha* voi ,,miks iildse proovida, kui ma ei saa nagunii

hakkama? (Davis, et al., 1995, 1k 171- 172)

Labipdlemise viltimise itheks komponendiks on piisav uni. Unevajadus on igal 66sel kuus kuni
kaheksa tundi, kuid kiire elutempo tottu on see aeg lilhenenud. Viiksema unevodla teeb inimene
nidalavahetusel voi rohkema vaba aja olemasolul tasa. Suurem ja kestvam unevdlg pohjustab
ildist vdsimust, mille tulemusena inimese toovdime langeb. Uni omab inimese elus sama téhtsat
rolli nagu s66mine ja joomine. See on aeg, mil keha toodab elutidhtsaid hormoone ning taastub.
Uni koosneb faasidest, milleks on pindmine uni, siivauni ning unendgude uni. Siivauni aitab kehal
fuiisiliselt taastuda, seda kuni rakutasemeni. Unendgude uni aitab kehal taastada vaimset ja
emotsionaalset poolt. Kdige tidhtsam roll on siivaunel, mille vihesusel on ldbipdlemisega véga tihe
seos. Labipdlemise miargiks on dised drkamised ja unehdired. Une- ja drkveloleku riitmi tagavad
stressihormoonid. Kortisooli tase langeb 66sel ja tduseb taas hommikul, et valmistada inimest ette
pievasteks tegevusteks. Unenidod annavad tihti mérku sellest, et midagi on valesti, seda eriti stressi
puhul. Stressi korral kogevad inimesed oma unenégudes tihti lootusetust voi hirmutunnet, unendod
on drevad ja neid esineb tavalisest rohkem. Ligi 70% unendgudest vdivad olla seotud
igapdevaeluga. Vanu kriise vdi vapustusi unes ndhes voib see mirk olla sellest, et inimesel on
jadnud sellest siindmusest alla surutud tundeid ja lahendamata asjaolusid ning sellesse peaks

suhtuma, kui hidasignaali. (Elenurm, 1997, 1k 106-107) Stress voib olla unetuse pdhjuseks ja
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unetus omakorda pohjuseks stressile. Enne magama minekut ei tohiks tarvitada kofeiini
sisaldavaid jooke ja alkoholi kuna need hiirivad und. Pdevane treening aitab liigseid pingeid
vihendada ning tagab parema unekvaliteedi. Samuti aitab jirgmise pdeva tegevuskava paikapanek
viltida liigsete motete kuhjumist, mis takistavad uinumist. Magamistoas peaks olema voimalikult

vaikne ja pime. (Harvard Business School Press, 2010, 1k 67)

Stressil on oma roll s6ogiisu reguleerimises. Mingi negatiivse siindmuse tottu inimese elus,
millega kaasneb suur kaotusvalu voi kurbus, muutub inimene iildiselt isutuks. Vastupidi,
viiksemate stressorite tOttu, milleks on igapidevaprobleemid, vidiksemad kaotused ja pinged, tekib
pidev vajadus midagi néksida. Inimesed, kellel on probleeme liigsoomisega, ei seosta tihti oma
liigs6omise pohjust stressiga. Kui tekib tung midagi siiiia, tuleb aeg maha votta ning teadvustada
endale, mis selle pohjuseks vois olla. Toitumine peab olema ldbi mdeldud ning tervislik, sisaldades
inimorganismile koiki vajalikke toitaineid. Tasakaalustatud toidus peab olema piisavalt rasva,
siisivesikuid, valku ja kiudaineid. Organism peab saama vajaliku koguse vitamiine, nditeks B1,
B2, B6, B12, C, E ja mineraalaineid nagu magneesium, raud ja tsink. Vihene kaltsiumi tase
organismis poOhjustada drevustunnet, kuna sellel ainel on oluline osa nérviimpulsside

edasikandumisel narvirakkudes. (Elenurm, 1997, 1k 16-18; 68-69)

Meeleolu langusel tekib isu siisivesikuterikka toidu, nditeks Sokolaadi jdrele. Magusat siiiies
tunnetab inimene meeleolu tousu, mille pShjustab serotoniini taseme tdus veres. Serotoniini
taseme languse puhul kogeb inimene drevust, sundmdtteid ja sundkéitumist. Kofeiini sisaldavad
joogid nagu kohv, koola ja tee, aga ka Sokolaad kiill ergutavad organismi ning kiirendavad
ainevahetust, kuid vdivad muuta inimese drevaks ja nérviliseks, tekitada unehéireid ning hiirida
soolestiku to6od. (Davis et al, 1995, lk 223) Kofeiini negatiivne toime seisneb B-vitamiini
sidumisel ja selle organismist viljutamisel. B-vitamiinil on oluline funktsioon stressivastases
voitluses. Seepidrast on oluline kofeiini sisaldavate jookide tarbimine hoida normipiires voi

pingelistel perioodidel neid iildse véltida. (Elenurm, 1997, 1k 18)

Treening on iiks efektiivsemaid viise stressi maandamiseks, vabastades stressireaktsiooni ajal
kehasse kogunenud keemilised ained. See on keha loomulik viljapdds drritunud olekust ja
seisundist ,,voitle vdi pdgene®. (Davis et al., 1995, 1k 235) Fiiiisilise treeningu eesmérgid on dige
kehakaalu saavutamine, revitalisatsioon ehk elujou taastamine, hea tervis, mis holmab nii kehalist
kui ka siiddame- ja veresoonkonna tervist, hea riiht ning kehaline harmoonia. Trenn tihendab keha
vormis hoidmist ning sellega tegelemist regulaarselt. Tédisvédrtuslik treening jaguneb aeroobseks
ja anaeroobseks. Aeroobne treening toimib siidamele ja veresoonkonnale ning hingamissiisteemile
ja suurendab selle vastupidavust. See hdlmab endas jou, kiiruse ja vastupidavuse arendamist,

milleks on madala vO0i keskmise intensiivsusega pika aja viltel sooritatavad harjutused.
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Anaeroobne koosneb jou- ja vastupidavusharjutustest ning arendab lihastoonust ja tasakaalu. See
omakorda tugevdab ka liigeseid ja sidemeid ning pdletab rasvavarusid. (Santonja, 2011, lk
128,143) Lisaks paremale tervisele on heas fiiiisilises vormis olev inimene enesekindlam ning
rahul oma fiiiisilise vormi ja enesetundega. Aktiivsetel inimestel esineb vihem iilekaalulisust,
sellest tulenevaid tervisehéddasid ning aeglustunud ainevahetusest tulenevaid probleeme. Fiiiisiline
tegevus mojub paremini unele, kuna aju erinevad osad on aktiivsed ja aju ainevahetus paraneb.
Piisav litkumine hoiab stressihormoonide tasakaalu organismis normipiires ning mdjub

166gastavalt. (Harvard Business School Press, 2010, 1k 65-67)

Tarvitades alkoholi kehtib iitlus ,,vOta pits ja pea aru®. Alkoholi tarvitamine stressi maandamiseks
on véga libedale jdidle minek. Alkoholijoobes inimestel tekib soodumus kriminaalsele kditumisele.
(Elenurm, 1997, 1k 65) PPA koige markantsemaks niiteks voib tuua hiljaaegu aset leidnud
juhtumi, kus staaZikas kiirreageerija, olles raskes alkoholijoobes, tulistas oma ametirelvast surnuks
juhututtava (Veskioja, 2016). Pohja prefektuuris tootanud politseiametnik oli pikemat aega
vaevlenud stressi kiiiisis, mida ta iiritas leevendada alkoholiga. Probleem ei jdinud mirkamata
isegi kortermaja naabritele, kelle viitel tarvitas mees korteri rodul toolil istudes alkoholi, jaddes
sinna pikaks ajaks lamama. Samas jéi probleem kolleegidele méirkamatuks kuna to6le minnes oli
ametnik alati kaine ja tegi oma t60d véiga professionaalselt. Kiirreageerijate to6 on viga pingeline,
kuid mees suutis jddda alati viga rahulikuks, olles sellega ka oma kolleegidele eeskujuks. Pohja
prefekt Kristian Jaani tunnistas, et alkoholismi levik PPA ametnike seas on teadmata ning
probleemi olemasolul jdib see vaid ametniku ja tema vahetu juhi teada. Paraku saab probleemi
olemasolust teada alles siis, kui see hakkab segama t66d, kuid koduseinte vahele jidvana probleem
ilmsiks ei tule. Samuti ei sekkuta ka iiksteise eraellu. Uldjuhul niinimetatud rauast politseinikud
oma probleemidest ei rddgi ning suruvad need endasse, kuid just selline teguviis loppebki

labipdlemisega. (Beltadze, 2016)

Peale liigse alkoholi tarvitamise kahjustab tervist suitsetamine. Sigareti proovimine saab enamikel
juhtudel alguse juba nooruspdlves, kui proovitakse sigaretti esimest korda. Selleks, et end paremini

tunda, hakkab suitsetaja pingelisel perioodil veelgi rohkem suitsetama. (Elenurm, 1997, 1k 67)

Iga inimene on unikaalne. Stressi ja pinge suhtes, mida iga indiviid suudab taluda, kehtib sama.
Korgema stressitunnetusega inimeste vereringes on rohkem stressihormoone, kui neil, kes
stressirohke olukorra puhul erilist viljakutset ei tunne. Uhe inimese pinge on teise jaoks stress,
mis viib inimese &drevuseni ning ldbipdlemiseni. Stressihormoonid mojutavad koiki elundeid
organismis. Kroonilise stressi kides vaevlevad inimesed on ndrgema immuunsussiisteemiga ja
haigustele vastuvotlikumad. Liihiajalise stressi puhul vallandab organism vditluseks

ohuolukorraga suure osa valgeid vereliblesid. Pikaajalise stressi puhul aga olukord p6drdub, kui
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organism vidhendab ja lausa hivitab valgeid vereliblesid. Organism poordub iseenda
immuunsiisteemi vastu, mis toodab antikehasid vditlemaks viirustega. Uuringud on nédidanud, et
kroonilist stressi pddevad inimesed on viirustele kolm korda vastuvotlikumad. Peale viirushaiguste
kannatavad kroonilist stressi pddevad inimesed tihedamini astma ja diabeedi kiiiisis. (Elenurm,

1997, 1k 59, 62-63)

Stress mojutab méilu. Hipokampus on aju osa, millel on oma osa tunnete, ruumitaju ja méilu
salvestamisega lithimélust pikaajalisse méillu. Sellel kujult joehobu meenutaval aju osal on iilim
tundlikkus stressihormooni kortisooli osas. Modduka stressihormoonide taseme puhul suudab
hipokampus salvestada ja hoiustada informatsiooni paremini. Stressirohked olukorrad salvestab
inimmadlu viga ruttu ning taolise olukorra kordumisel suudab inimene seda informatsiooni viga
kiiresti uuesti kasutada. Kui stress on kestnud juba pikemat aega, siis tekib selle aju osa toos
torkeid. Inimese OppimisvOime ja stressihormooni kortisooli pdhjustatud héirete vahel
hipokampuses on tihe seos. Stressis inimesel tekivad liihiajalise ja pikaajalise milu héired,
mojudes ka milestuste sdilimisele ajus. Inimene ei suuda kohaneda uute situatsioonidega ega
kasutada ajusse juba talletatud infot korduva olukorra lahendamisel. Vorreldes modduka
stressitasemega inimesega ei suuda liigse stressi kdes vaevlevad inimesed keskenduda, ega
lahendada loogilist motlemist vajavaid, niditeks matemaatilisi iilesandeid. Uuringute kohaselt on
tilemddrases stressis inimeste vaimne sooritusvoime lausa 50 protsenti kehvem modduka
stressitasemega inimestest. Veelgi hullem on asjaolu, et kortisooli rohkuse tottu hakkavad uued
nirvirakud hipokampuses hdvinema ning uute rakkude tootmine on aeglustunud. (Medina, 2014,
lk 181-182) Peale aju mojutab pikaajaline stress halvasti inimese siidame ja veresoonkonnale.
Stressihormoonide pikaajaline korge tase veres hoiab vererdhu pidevalt korge, mis mojub
veresoonte sisepinda karestades ja Iohkudes. Paranenud ja armkoega veresoone sisekiiljele jaivad
pidama erinevad veres ringlevad ained, mis tekitavad veresoonte ummistuse. Selletdttu on
pikaajalise stressi kiiiisis olevatel inimestel oht infarkti tekkeks, mis tuleneb siidame veresoonte

ummistusest voi insult, mis on aju veresoonte ummistuse tagajirg. (Elenurm, 1997, 1k 60)

Oeldakse, et naer on parim ravim. Stressi leevendavad ka nalja tegemine ning naermine. See
vabastab endorfiine mis modjuvad positiivselt ja stimuleerivalt. Endorfiinid on dnnehormoonid,
mida organism toodab nditeks valu ja stressi korral, et neid vihendada. See toimib loodusliku
valuvaigistina, tekitades eufooriat, rahu- ja heaolutunnet. Kusjuures narkootilised ained nagu
heroiin, kokaiin ja morfiin toimivad samuti endorfiine vabastavate ainetena. Looduslikul teel
vabanevad need peale naermise niiteks pédikesevalguse kdes viibides, Sokolaadi siiiies ja peale

fiiiisilist koormust. (Stoppler, 2014)
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Inimeste stressitaluvus on erinev. Karastatud inimesed votavad keerulisi ettevotmisi kui voimalust
enese proovile panekuks. Uued siindmused on tdukavaks jouks. Vihese stressitaluvusega inimesed
suhtuvad uutesse olukordadesse ja siindmustesse negatiivselt. Muutused tunduvad pigem
tillikatena, mottetutena ning isegi ohtlikena. Mitmete muutuste korral voib stress kahata kuhjuma
jamdjutama inimese tervist. Korge stressitaluvus voib olla nii inimese isikuomaduseks kui ka vilja
areneda aja jooksul. Stressiga toimetuleku oskus kdib kaasas isiksuse arenguga. Stressorite
mojutamiseks on kaks viisi. Probleemikeskne mdjutamine on meetod, mille puhul proovitakse
muuta probleemi ennast. See seisneb oskuses lahendada probleeme, planeerida oma aega ja
maiiratleda piire. Emotsioonikeskne mdjutamise puhul iiritatakse muuta probleemiga kaasnevaid
emotsioone ja motteid. See seisneb oskuses suunata oma maotteid, nii negatiivseid ja positiivseid.
Sellesse kategooriasse kuulub enesevalitsuse oskus ning tahe ja oskus leida vajadusel abi.

(Elenurm, 1997, 1k 57-58)

Stressi leevendamine on diinaamiline protsess, mille kdigus inimene Opib enesekontrolli
saavutamist. Stressiga toimetuleku suutlikkus oleneb enesekontrolli oskusest. Kui koolis on kdik
kontrolli all, viheneb ka sellega seonduv siilitunne, masendus, drritatavus ja madal enesehinnang.
Toimetulekuks stressiga on kdigepealt vaja kindlaks teha stimptomid, mida inimene peab stressiga
seonduvaks, niditeks vihest entusiasmi, visimust, vastumeelselt Oppimist, madalat otsustusvdimet
vOi kurnatust. Seejirel tuleb vilja selgitada siimptomite tekke allikad, milleks véivad olla kontrolli
ja informatsiooni puudumine, konfliktid, takistused to6s vOi Oppimises, vodorandumine toost ja
Oppimisest, liiga suur voi vidike koormus, halb tookeskkond voi véddrtushinnangute vastuolud.
Kolmandaks tuleb selgeks teha, milline on reaktsioon mingile kindlale stressorile. Selleks tuleb
tagasi vaadata ja meenutada oma eelnevat reaktsiooni mingile kindlale olukorrale, sellel hetkel
valdavaid tundeid ja motteid ning sellest tulenevat kditumist. Negatiivsete olukordade, sellega
seonduvate tunnete ja kditumise vahel voib tekkida mingi kindel kditumismuster. Néitena voib
tuua inimese reaktsiooni tiidimusele ja masendusele liigse soOmise vOi kohvi joomisena.
Eesmirgiks tuleb seada efektiivsem reaktsioon stressoritele. Korduvate stressiilmingute korral on
voimalik moningaid neist tdielikult viltida voi end selleks paremini ette valmistada. Viliseid
stressoreid on vOimalik muuta, tehes regulaarselt puhkepause, muudatusi oma ajagraafikus voi
suurema muudatusena vahetada eriala. Oma mdtete muutmine seisneb t60st voi koolist vabal ajal
muremotetest eemale saamises. Samuti tuleb muuta motlemist selles osas, justkui lasuks vastutus

ka teiste inimeste probleemide eest. (Davis, et al., 1995, 1k 198-202, 205)

Mattejoul on suur moju stressi tekkes. Just indiviidi motted on need, mis tekitavad emotsionaalse
reaktsiooni. Mdte ,,ma pean seda tegema ideaalselt voi digeks ajaks, vastasel juhul juhtub midagi

halba“ teeb nirviliseks, ,,nad kdituvad minuga nii ja see on ebadiglane* vallandab viha ning ,,ma
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olen siin nagu vanglas‘ tekitab masendust. Ebaselgus selles osas, mida indiviidilt oodatakse ning
informatsiooni puudus on need, mis tekitavad pingeid. Sellisel juhul ei tohiks hakata
kaaskolleegide voi juhtkonna motteid lugema, vaid kiisida, mis on konkreetsed ootused, millised
on tugevad ja ndrgad kiiljed, mida peaks parandama. Sama kehtib ka konfliktide puhul. Tuleb vilja
tuua konkreetne probleem, avaldada enda arvamus probleemist, Oelda, kuidas see mojub
toovoimele ja motivatsioonile ning esitada enda poolne kompromiss vdi lahendus probleemile nii,
et keegi ei jadks selles olukorras kaotajaks. Kui olukorrad, mis on tekitanud pikaajaliselt pingeid
vOi tegevused, mis ei paku piisavalt pinget vdi naudingut, tuleb neist digel ajal loobuda. Sellisel
juhul tuleb modelda tulevikku, kujutades end ette mdne aja pérast samas olukorras. Tuleb kiisida
endalt kiisimus ,,kas olen mone aja moddudes samas olukorras dnnelikum ja tugevam vo1 hoopiski
Onnetum ja norgem?* Aeg on vddrtuslik ressurss ning seda peab kulutama vaid parimal viisil.

(Davis, et al., 1995, 1k 207, 212-214)

Sotsiaalne toetus on hea tervise iiks kindlamaid tagatisi. Inimeste vahel, kellele vaimselt toetutakse
valitseb iiksteise usaldus, iihtekuuluvustunne, lugupidamine, hoolivus ja armastus. Sotsiaalse
toetuse aluseks on usaldus. Kui see kaob, lakkab sotsiaalse toetuse tunnetus, mis asendub
ohutundega. Kui inimesed, kes elavad koos, kuid ei usalda iiksteist, siis puudub neil ka iiksteise

emotsionaalne toetus. (Elenurm, 1997, 1k 71)

Pingete maandamisel koolis on abiks kaasopilased, dppekorralduse spetsialistid, dppedistsipliini
spetsialistid, dppejoud ning monikord ka kooli juhtkond. Viljaspool kooli on pingete maandamisel
abiks tuttavad ja sdbrad, vanemad voi sugulased, psiihholoog, ndustaja vdi perearst. Mitmed
uuringud on ndidanud, et mida laiem on inimese ldhisuhete ring, seda pikem on tema eluiga.
Lahisuhete puudumise korral on suurem tdendosus langeda depressiooni, tarvitada rohkem
alkoholi, tubakatooteid ja vdhem liikuda. Oluliseks aspektiks sotsiaalsete suhete sdilimisel ja
tekkimisel on positiivne ja stabiilne enesehinnang. See saab tdusta vaid tdnu toetavale, kinnitavale
ja hindavale tagasisidele ldhedaste inimeste poolt. Toetava vestluse puhul on kdige olulisemaks
inimene siiralt dra kuulata, huvi tunda tema tunnete ja murede vastu, teda moista ja tunnustada.

See viib inimene vaimselt tasakaalu. (Elenurm, 1997, 1k 71-73)

Psiihholoogid ja arstid soovitavad Oppida negatiivset stressi viltima. Lisaks tuleb Oppida
leevendama argistressi, tdsta oma stressitaluvust ehk karastada end tavalisest kdorgema
stressitasemega toimetulekuks. (Elenurm, 1997, lk 9) Kohustustest ei saa eemale hoida, seetdttu
ei saa koiki stressoreid viahendada voi viltida, vaid tuleb oppida neid ohjama. Tuleb mérgata oma
to0 tulemuslikkust, sest see tekitab inimeses rahulolu oma to6ga ning tdstab vastupidavust
stressile. Tuleb vaadata oma igapdevategevuste positiivseid kiilgi. Esiteks aitab tootamine ja

Oppimine luua uusi tuttavaid ja sOpru, kes téotavad samade eesméirkide nimel. Nende seas leidub
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ka kolleege, kellega vaba aega veeta vdi isiklikke probleeme arutada. Oppides ja tootades laiendab
inimene oma silmaringi, Opib midagi uut ja saab juurde tookogemust. Kui inimesel on eraelus
probleeme, siis to0sse vOi Oppetegevusse siivenemine ning fiilisiline aktiivsus aitavad motteid
muredest eemale saada. Kindel rutiin aitab nii keha kui ka vaimu vormis hoida, hoides péaevariitmi
ja tegevusi paigas. Uhiskond on pidevas arenemises, seetdttu tuleb ka oma métteid arendada selles
suunas, et inimene suudaks stressiga toime tulla ja seeldbi ldbipdlemist ennetada. Oma td6 ja
Oppetegevuses on palju voimalusi kasutada ka enda taipu ja loovust, saada tunnustatud ja

tdhelepanu. (Jiirisoo, 2004, 1k 180)

Stressi tagajargedega tegelemine on kulukas ka riigile, mistottu aitab dige lihenemine probleemile
kokku hoida tervishoiu ressursse. Lisaks indiviidi enda tervisele, toimetulekuvdimele ja elustiilile
mojutab ldabipdlemine koiki, kellega indiviid on seotud, seda nii koolis, t66] kui ka kodus.

(Maslach, 1997, 1k 25)

Piisav 100gastumine aitab parandada inimese keskendumisvOimet ja une kvaliteeti, millega
viheneb inimese iildine vdsimustunne. Viheneb iileliigne vajadus toidu jéirgi ja ebanormaalsete
isude suhtes mingi kindla toidu jdrgi. Samuti ei tunne inimene nii suurt vajadust tubaka, alkoholi
vOi ravimite osas. Lodgastudes viheneb siidame pulsi- ja hingamissagedus, langeb vererdhk,
vihenevad lihaspinged ja langeb stressihormoonide tase. See, kas indiviidile sobib paremini
fuitisiline voi vaimne 160gastumisviis, on erinev ning oleneb, kas inimesel on pigem vaimne voi

fiitisiline stress. (Jiirisoo, 2004, 1k 185-186)

1.3. Stressi ja lidbipolemist mojutavad tegurid Politsei- ja piirivalvekolledzis

SKA on rakenduskdrgkool mis erineb paljudest teistest kdrgkoolidest oma paramilitaarse korra ja
poliitika poolest, olles biirokraatlikum kui enamik teisi dppeasutusi. Kord PPK-s peab olema
kooskolas seaduste, juhendite ja normidega. Politsei- ja Piirivalveseadus (PPVS) sitestab
sisekaitselises rakenduskdrgkoolis politsei (edaspidi PpS) voi piirivalve erialal (edaspidi PvS)
tdiskoormusega  Oppes  keskhariduse baasil  kutseharidust ~omandava Opilase ja
rakenduskorgharidust (edaspidi PtS) omandava iilidpilase ehk kadeti mdiste, kutsesobivuse
nduded, digusliku seisundi ning PPA todiilesannetesse kaasamise korra (Politsei ja piirivalve
seadus, 2010). Oppet66 korraldust, dppurite ja oppejdudude Gigusi ja kohustusi reguleerivad
seadused ja mdiidrused ning SKA Oppetod juhenddokumendid, mis on kittesaadavad SKA

kodulehel (Sisekaitseakadeemia, 2017).

PPK-sse Oppima asudes tuleb enda jaoks selgeks moelda, kas valitud eriala on ikka sobiv.

Opinguid alustades rizgitakse kadettidele kohustuslikust tooajast ja dppekuludest, mida dpingute
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pooleli jatmise korral tuleb riigile tagasi maksta. Esimeste Oppeainetena algavad digusalased
loengud voivad tunduda keerulised, kuid dppetod kédigus saab Opitav selgemaks. Tekivad seosed
erinevate Oppeainete ja neis omandatavate teadmiste vahel. Toovaldkondi PPA-s on mitmeid ning
igaiiks leiab meelepirase eriala. Toole saab asuda nditeks piirivalvuriks; patrull-, piirkonna-, voi
noorsoopolitseinikuks; uurijaks; kriminalistiks, kodakondsus-ja migratsioonibiiroo ametnikuks;
koerajuhiks véi kiirreageerijaks. Samuti voib toole minna SKA-sse. Oppetoo kiigus omandatakse
uusi teadmisi nii teoorias kui praktikas. Suure osa ajast Oppetdo ajal ja Oppetdd vilisel ajal
veedavad Oppurid iihiselt. Koos elatakse iihiselamus, tehakse trenni, Opitakse ning veedetakse vaba
aega. Suhelda tuleb kaaskadettidega, dppejoududega ja kooli juhtkonnaga. Kolledzis arendatakse
koostdodoskust, tootades palju gruppides. Meeskonnatoodd tehes tuleb paika panna igaiihe rollid ja
lahendada erinevaid situatsioone (nt kriisi reguleerimisel, lidbirddkimistel voi viljakutsete
teenindamisel). Palju tuleb ette avalikku esinemist, kus enda tehtud t66d tuleb klassikaaslastele
esitleda voi avaldada oma arvamust. Samuti on igas Oppeaines eksamid voi arvestused, mille

ldbimiseks on vaja eelnevalt eelt6od teha.

Kuna PPK on rakenduslik kdrgkool, on 6ppetdds suur rohk praktilisel osal. Relvastusega seotud
Oppeainetes kisitletakse tulirelvi, mis vOib kadetile olla uueks kogemuseks. Mitmete harjutuste
puhul on oluliseks kiirus ja tidpsus, kuid samas tuleb rangelt jargida ohutusreegleid, sest nende
eiramine vOib I0ppeda tosiste tagajirgedega. Taktikalises viljadppes lisandub relvadele ka

erivarustus, milleks on nditeks ballistilised kilbid, taktikalised vestid ja kiivrid.

Kehalises ettevalmistuses on oluline fiiiisiline vastupidavus ning teatud aja tagant kehaliste katsete
sooritamine. Kehalised katsed koosnevad 3000 m jooksust, istesse tdusudest, plokitbmmetest,
rinnalt surumisest ja jalapressist. Viimase kolme puhul sdltub liigutatav raskus 6ppuri kehamassist.
See tdhendab, et kadetid peavad jdlgima oma toitumist ja sdilitama head fiiiisilist vormi. Iga kord
kehalisi katseid sooritades ootab Oppejoud progressi. Lisaks osalevad SKA kadetid
spordivdistlustel, mis eeldavad omal alal head fiiiisilist vormi ja konkurentsivoimet. Enesekaitses
peavad kadetid selgeks Oppima votted, kuidas ennast ja oma paarilist kaitsta, anda késklusi ja

korraldusi, kasutada erivahendeid ja relvi. Enesekaitsevotteid harjutavad kadetid iiksteise peal.

Igal politseiametnikul peab olema juhtimisdigus. B- kategooria juhtimisdiguse omandamine on
PPK kadettidele riigi poolt tasuta. Lisaks juhtimisdigusele peavad koik Oppurid ldbima
alarmsoidukoolituse. Alarmsdit on pinget tekitav ning kadettidest moodustatud patrullpaar peab
tiksteist usaldama. Alarmso6it vOib olla keerukam neile kadettidele, kelle mootorsdidukijuhi
kogemus on lithike. Tulevases t60s on alarmsdit veelgi vastutusrikkam kuna soit toimub suurtel
kiirustel ja arvestama peab teiste liiklejatega ja nende voimalike vigadega liikluses. Alarmséiduki

juht vastutab soidu ajal ka oma paarilise elu ja tervise eest.
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Oppekoormus dpingute ajal on periooditi erinev. On perioode, mil iseseisvaks &ppetooks ja
treeninguteks on rohkem aega ja perioode, mil paevakavas hommikust Shtuni tunnid. Peale pikka
koolipdeva peab joudma veel kodutdodega tegeleda voi eksamiteks ja arvestusteks Oppida.
Mbonikord tuleb Oppimiseks aega votta fiiiisilise treeningu voi une arvelt. Pikka aega kestev
tilekoormus mdjub negatiivselt dppuri dppeedukusele ja motivatsioonile. Kui eksam voi arvestus
on juba mitmendat korda ebadnnestunud, voib see tekitada dppuris hirmu koolist viljalangemise

€cCs.

Opbpurites, kes ei ela Ida-Virumaal, v5ib esialgu ebakindlust tekitada praktika, mis toimub nende
kodukoha jaoskonna asemel vOdoras piirkonnas Ida-Virumaal. Ida-Virumaal on eestikeelset
elanikkonda vidhe ning see tekitab kehva vene keele oskusega kadettides ebamugavust.
Negatiivseks kiiljeks on keelebarjdiri tottu omandamata jddnud teadmised politseitod osas. Samas
on positiivseks vene keele oskuse paranemine ja voimalus, et kadetid peale kolledZi 16petamist
sellesse piirkonda t6ole asuvad, suureneb. PPA aitab teistest prefektuurid toopiirkondadest Ida
prefektuuri toole tulnud ametnikke elukoha leidmisel ja maksab neile korgemat palka. Ka
toograafik on muudetud sobivamaks, voimaldades mujal elavatel ametnikel viibida t60st vabal ajal

pikemalt oma kodukohas. Lisaks on Ida-Virumaal soodsad voimalused edukaks karjdiriks.

Kolledzi olme- ja Oppetingimused on erinevates asukohtades erinevad. Paikuse ja Tallinna
oppehoone kompleksid vajavad renoveerimist ja ehitamist. Néiteks Paikusele oleks vaja suuremat
ja rohkemate voimalustega alarmsdidurada, uudsemat iihiselamut ja klassiruume. 3. veebruaril
2017 avati PPK Paikuse territooriumil uus ja turvalisem lasketiir, mille kasutamisest saavad roédmu
tunda nii  kadetid, Li#ne prefektuuris tootavad politseiametnikud, kelle senised
treeningvoimalused olid iisna kesised, aga ka eriliksused ja teised joustruktuurid. Uus lasketiir on
kaasaegne, sobides taktikaliste laskeharjutuste ldbiviimiseks. Imiteerida saab politseitdos reaalselt
ettetulevaid olukordi ja liikuda erinevates suundades. Seal on kolme suunda laskmist voimaldav

ala ning kasutada saab sdidukeid ja teisi vahendeid. (Sisekaitseakadeemia, 2017)

Ka varasematel aastatel, kuid 2017 aasta algul eriti palju koneainet tekitavaks teemaks on SKA
kolimine Narva. Ida-Virumaa esindajad usuvad, et paljud dppurid asuksid peale kooli I6petamist
elama Ida-Virumaale, rajaksid sinna omale kodu ja tooksid seelébi piirkonda rohkem Eesti kultuuri
(Koppel, 2017). SKA rektor Katri Raik on mullu aastal BNS-ile antud intervjuus oelnud, et SKA
kolimisest on rddgitud juba viimased 15 aastat. See aga on halvasti mdjunud akadeemia
sisekliimale, kiilvates ebakindlust (BNS, 2016). SKA kolimisega Narva loodetakse, et ka vene

keelt emakeelena konelevate kadettide osakaal koolis suureneks.
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2012 14abiviidud uuringu tulemused néitavad, et SKA-sse dppima asumisel pidas 39% kadettidest
oluliseks professionaalsete Oppejoudude olemasolu. Suur osa Oppejoududest todtavad erineva
osakoormusega ka muudel ametikohtadel ega pea Narvas to0l kdimist otstarbekaks. 2012 aastal
labiviidud kiisitlusest selgus, et 59% koosseisulistest ja 44% koosseisuvilistest dppejoududest, kes
tootavad SKA-s, ei soovi enam peale dppehoone Ida-Virumaale kolimist seal dppejouna t6od
jatkata. (TLU ETI, 2012, 1k 19) Korge kvalifikatsiooniga spetsialiste, keda SKA oma
koolitustegevuseks vajab, on Ida-Virumaalt raske leida (Kooli, 2014). See toob kaasa
oppekvaliteedi languse, suure kaardi voolavuse ja spetsialistide puuduse, et koolitada oma ala
parimaid riigiteenistujaid. Kadettide jaoks on dppehoone asukoht sama oluline. 243-st kiisitluses
osalenud kadetist 82%, kes Oppisid toona Paikusel, Murastes voi Tallinnas, ei oleks SKA-sse

oppima asunud, kui kolledZi asukohaks oleks olnud Ida-Virumaa. (TLU ETI, 2012, 1k 28)

SKA iilidpilasesindus kiisitles kadette, saamaks teada, kui paljud on poolt ja vastu dppeasutuse
kolimisele Narva. Saadud tulemuste pohjal on kolimise vastu 87% Kkiisitletud kadettidest.
Uliopilasesindus tegi peaministrile avaliku poordumise, millega avaldati kadettide argumendid
akadeemia Narva kolimise vastu. Narva kolimisel jdédksid kadetid ilma kooli mugavast asukohast,
mida Tallinn neile pakub ning professionaalsetest Oppejoududest, kes tulevasi siseturvalisuse
valdkonna spetsialiste siiani koolitanud on. (Delfi, 2017) 30. maértsil 2017 vdeti vastu otsus, et

Narva tuleb siiski vaid SKA praktikabaas ning dppehooned teistes asukohtades jadvad alles.

Oppejoudude tookoormus on kasvanud ning pinged kooli personalis mdjutavad ka kadette.
Tugevaks sillaks kadettide ja juhtkonna vahel on Gpilasesindus, kes aitab kolledZis toimuvat
paremini korraldada ning vihendada dppejoududele ja juhtkonnale langevat koormust. Uheks
oluliseks aspektiks oma pingutuste hindamisel on tagasiside end tehtud t66 kohta. Nii nagu kadetid
peavad peale iga Oppeaine ldbimist andma tagasisidet dppejou to6 kohta, pooravad Sppejoud
loengutes tihelepanu kadettidele nende eeliste ja puuduste osas. Oppejoud tunnustavad kadette,
kes on oma teadmiste vdi saavutustega silma paistnud ning abistavad kadette, kelle teadmised voi
voimed vajavad parandamist. Tunnustamine on iiheks oluliseks osaks stressi vihendamisel, kuna
Oppur tunneb, et ta on mingis valdkonnas edukas ning tema pingutusi mirgatakse. See tdstab
motivatsiooni ning ajendab veelgi parema tulemuse poole piitidlema. Siiski vajavad ka dppejoud

rohkem tunnustust, et nende toomotivatsioon sailiks.
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2. EMPIIRILINE OSA

Kolmandas peatiikis antakse iilevaade PPK-s lédbi viidud uurimuse ldhtekohtadest, metoodikast ja
tulemustest. Alljargneval joonisel (joonis 4) on vilja toodud uuringuetapid, millest ndhtub, millisel

ajavahemikul mingit uuringu osa teostati.

November 2016- aprill 2017
Uurimistoo teoreetilise osa késitlus

November 2016
Pilootkiisitlus

Detsember 2016 ja veebruar 2017
Tidiendatud kiisitluse labiviimine

Mirts- aprill 2017
Andmete analiiiisimine ja tdlgendamine

Joonis 4. Uuringu etapid (autori koostatud)
2.1. Uurimismetoodika Kirjeldus

Uuring on 1dbi viidud kasutades kombineeritud metoodikat kvalitatiivsest ja kvantitatiivsest
uurimismeetodist. Andmekogumise meetodina kasutati ankeetkiisitlust, mis sisaldas kiisimustikku
kinnistest ja avatud kiisimustest (lisa 1). Kvantitatiivse uuringu tulemused viljenduvad
numbrilistes nditajates statistikana, olenevalt sellest, kui palju vastajaid kindlat vastusevarianti
valis. Antud uurimust on vdimalik vajadusel korrata. Uuringu kordamine teatud ajavahemike
tagant ning erinevate lidbiviijate poolt on oluline, et tagada uurimistulemuste usaldusvéirsus,
paikapidavus ja kehtivus. NOoutud on uuringu objektiivsus, mistottu ei tohi kiisitluse ldbiviija
tulemusi mdjutada. Andmete kogumise aluseks oli ankeetkiisimustik, mis koosnes valikvastustega
kiisimustest ja vdidetest, millele sai vastata viitega ,,vastab toele®, ,,enamvédhem tdsi voi ,,ei ole

tosi““. (Robson, 2016, p. 19)

Kvalitatiivse uuringu tulemused viljenduvad verbaalselt vOoi muus mittenumbrilises vormis ehk
baseeruvad vastajate arvamusel iimbritseva suhtes. Andmete kogumise aluseks oli
ankeetkiisimustik, millele lisaks valikvastustega kiisimustele ja véidetele sai iga vastaja koikide

kiisimuste puhul enda valikut selgitada, arvamust avaldada voi lisada enda poolt uusi
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vastusevariante. Kvalitatiivse uuringu puhul ei niivord oluline objektiivsus, kui avatus ja info

vastuvotlikkus. (Robson, 2016, p. 20)

2.2. Valimi pohjendus ja kirjeldus

Valimit ei valitud juhuslikult, vaid eesmargipiraselt. Valimiks olid PPK paevadppekadetid, kelle
oppe-, elu- ja olmetingimused ning igakuine stipendium oleksid vdimalikult sarnased. PPK-s dpib
pievadppes 20.03.2017 seisuga kokku 169 kadetti ning akadeemilisel puhkusel viibib 8 dppurit.
PtS eriala omandab kokku 117 kadetti, kellest esimesel kursusel 51, teisel kursusel 46 ja kolmandal
kursusel 20 kadetti. PvS eriala omandab 26 ja PpS eriala 26 kadetti. Uuringu aluseks olnud
ankeetkiisimustikule vastas kokku 154 kadetti, mis on 91% kogu PPK pievadppe kadettide arvust.
Vastajad tiitsid kiisimustiku paberkandjal. Kiisimustik oli anoniilimne. 2016 a. novembris viidi
Paikusel 39 PPK kadeti seas ldbi pilootkiisitlus, mille tulemustest nihtus, et kvaliteetsemate
andmete saamiseks oli senises kiisimustiku vormis vaja teha korrektuure. Peale vajalike paranduste
tegemist viidi kiisitlus ldbi sama aasta detsembris Murastes ning veebruaris 2017 Tallinnas (joonis

6).

Ankeetkiisimustik koosnes 24 valikvastuste variantidega kiisimustest koos valiku selgituse
vOimalusega ja 18 viitest. Iga kiisimuse puhul v0isid vastajad mirkida ka mitu vastusevarianti.
Kiisimustiku esimesed 6 kiisimust olid vastajate baasandmete kohta. Jargmised 13 kiisimust olid
stressi ja ldbipdlemist pOhjustavate tegurite ja nendega toimetulekuviiside kohta, mille eesmérgiks
oli uurida, millised olukorrad tekitavad enim pingeid ja stressi. Valikvastustega viited olid
labipdlemist pohjustavate tegurite kohta. Stressile viitavate ilmingute kohta oli kiisimus, mis jaotus
kolme alamkategooriasse kiditumuslike, fiilisiliste ja emotsionaalsete hiirete kohta. Stressi

maandavate tegurite kohta oli neli kiisimust.

2.3. Uurigu tulemused

Ankeetkiisimustikule vastas kokku 154 kadetti, kellest oli 106 mehed ja 48 naised. Protsentuaalselt

jaguneb see 69% mehi ja 31% naisi. Vastanute keskmiseks vanuseks oli 21 eluaastat (tabel 2).

Tabel 2. Vastajate jaotus eriala, soo ja keskmise vanuse alusel (autori arvutused)

PpS PvS PtS PtS PtS
1. kursus 2. kursus 3. kursus
Mehed 17 17 32 31 9
Naised 7 1 15 15 10
Meeste keskmine vanus 22 aastat 23 aastat 21 aastat 21 aastat 22 aastat
Naiste keskmine vanus 22 aastat 19 aastat 21 aastat 22 aastat 22 aastat
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PpS eriala oppuritest osales kiisitluses 24, PvS eriala oppuritest 18 ning PtS erialalt kokku 112
kadetti. Neist esimesel kursusel Opib PtS kadette 47, teisel kursusel 46 ja kolmandal kursusel 19
(joonis 5). Varasemaks hariduseks olid 19 kadetti méarkinud keskerihariduse, 130 kadetti
keskhariduse ja 5 korghariduse. Osalise koormusega tootas PPA-s 2016. a detsembri seisuga 3
kadetti. 2017 aasta martsi seisuga on see arv tdusnud vihemalt 4 vorra. Abipolitseinikuna panustab
kodumaa turvalisuse tagamisse 10 kadetti. Kadettidest 12 to6tavad monel muul to6okohal, néiteks

turvatdotajana voi treenerina. 130 dppurit ei tdoota Opingute korvalt.

Piirivalve eriala

Esimene kursus
12%

T 30% Teine kursus
Politseiteenistus 72% 30%

Patrullpolitseiniku
eriala
16% Kolmas kursus
12%

Joonis 5. Kiisitluses osalenud kadettide jaotus eriala ja kursuse alusel (autori koostatud)

Enim pingeid tekitavatest olukordadest oli 113 korral mérgitud vastusevariandiks eelseisvad
katsed, arvestused voi kehalised katsed. Seda vastusevarianti valis 71 mees- ja 42 naiskadetti.
Teisele kohale jdi enim pingelistest olukordadest avalik esinemine klassi voi suure rahvahulga ees,
olles miérgitud 64 korral ning kolmandal kohal erimeelsused kooli juhtkonnaga, mida valiti 49
korda. Korged ndudmised dppejoudude poolt valiti 39 korral ning suhtlemine dppejoududega 18
korral. Kooli esindamine erinevatel iiritustel ja vdistlustel, mida oli valitud vaid 9 korral, ei
valmista Oppuritele suurt pinget. Suhtlemine kaaskadettidega ja vastusevariant ,,muu® olid
molemad ebapopulaarseimad vastused, olles mirgitud vaid 7 korral (joonis 6). Vastajate
kommentaare:

.Eksamite/arvestuste ees on ikka libikukkumise hirm“- PvS kadett

. Kuna paljudes oppeainetes pole konkreetselt aru saada, mida oppejoud meist saada tahavad ning

ei ole teada, millise raskusega eksamid meid ees ootavad “- PtS kolmanda kursuse kadett

Eelseisvate eksamite/ arvestuste ja kehaliste katsete puhul on pinget tekitavaks kaasnev hirm ldbi
kukkuda v6i sooritus, mis ei ole Oppuri ootustega kooskdlas. Kolmandal korral on sama

eksami/arvestuse voi kehaliste katsete sooritamine tasuline.
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Avaliku esinemise puhul tdid kadetid kommentaarides vélja asjaolu, et neil puudub varasem
avaliku esinemise kogemus suure rahvahulga ees. Olukord on pinget tekitavam esimese kursuse
ja kutsedppe kadettide hulgas, kuna klassi kollektiivil ei ole pikemaajalist koos todtamise
kogemust. Erimeelsustest kooli juhtkonnaga pdhjustab Oppuritele enim meelehidrmi kadettide

soovide ja ettepanekutega mitte arvestamine.

Millised olukorrad tekitavad Teis enim pinget?

® Suhtlemine kaaskadettidega
® Suhtlemine dppejoududega
Erimeelsused kooli juhtkonnaga

m Korged ndudmised ja ootused dppejoudude
poolt

m Eelseisvad eksamid/ arvestused/ kehalised
katsed
Kooli esindamine erinevatel iiritustel ja
voistlustel

m Avalik esinemine klassi voi suure rahvahulga
ees

B Muu

Joonis 6. Enim pinget tekitavad olukorrad (autori koostatud)

Oppetoos pinget tekitavateks olukordadeks mirgiti enim Oppetdds avalikku —esinemist
kaaskadettidele, olles pingeallikas 33 meeskadetile ja 14 naiskadetile. Oppetdds ei esine pingeid
tekitavaid olukordi 42 vastanu jaoks, kellest 37 olid mehed ja 7 naised. 37 kadetti mirkisid
pingeliseks vastutegevuses suhtlemise rikkujate ja kannatanutega. Kehalised katsed olid 28 kadeti
jaoks pingeid tekitavad ning 18 pidasid pingeliseks taktikalist viljadpet, kus kasutatakse taktikalist
erivarustust, erivahendeid ja relvi. Sarnaselt eelmisele vastusevariandile, milleks oli tulirelva
kisitlemine, mirkis selle pingeallikaks vaid 18 kadetti. 8 dppurit olid mirkinud pingeliseks nii
alarmsdidu sooritamise kui ka fiitisilise kontakti kaaskadettidega enesekaitse ja taktika viljadppes.
Vastajate kommentaare:

,,Olles ise olnud terve elu viga passiivne treenija siis ei ole mu keha tervist rikkumata voimeline
nii kiirelt arenema kui noutakse. “- PtS teise kursuse kadett

., Kuna olen veidi ebakindel, siis avalikult esinedes ndrveerin ja kardan, et midagi liheb sassi. Ka
eelseisvad eksamid tekitavad pingeid - PtS kolmanda kursuse kadett

,,Oppetios ei esine minu jaoks pingeid tekitavaid olukordi, kuna esimene kursus alles“- PtS
esimese kursuse kadett

wTulirelva kdsitlemisel tekkiv stress on pigem positiivne, pannes rohkem keskenduma‘- PtS
kolmanda kursuse kadett.

.keha tombab kohe pingesse, kui peab laskma, kardan n.6 pauku “- PtS teise kursuse kadett.
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Oppetddga seonduvate pingete tulemustes mingib rolli asjaolu, et esimene ja teine kursus ei ole
kokku puutunud koikide loetelus esitatud pingeallikatega, millega kolmas kursus. Kolmanda
kursuse Oppurite valikuid voib mojutada fiilisiline ja vaimne karastatus, mis on tulnud libi
Oppeprotsessi ja praktika kogemuse. Statistikat mdjutab ka vastajate arvuline ebavordsus ldhtuvalt
kursusest, olles suurim, 47 vastajate arvuga PtS esimesel kursusel ning viikseim PvS eriala

kutsedppurite seas, 18 vastajat.

Milline jargmistest teguritest tekitab Teis stressi?

Muud tegurid
11%

Elu- ja Perestressi mojurid
keskkonnategurid (truudusetus,
(kodused eemalolek
olmetingimused, hk, lahedastest,
miira, toiduained) konfliktid vanemate
16% voi elukaaslasega)
37%

Sotsiaal-
majanduslikud
tegurid (rahapuudus,
tookoha puudumine)
36%

Joonis 7. Stressi mojurid kolmes kategoorias: perestressi mojurid; sotsiaal- majanduslikud
tegurid; elu- ja keskkonnategurid ja muud tegurid (Elenurm, 1997 1k 10-16; 25-31; autori
koostatud)

Stressi tekitavatest teguritest olid esikohal perestressi mdjurid, mida olid kadetid mérkinud 81
korral. Perestressi mojurid soltuvad sellest, kui tugevad on perekondlikud sidemed ja kas kadett
elab vanematega voi mitte. Lisaks ka sellest, kas kadetil on elukaaslane/abikaasa ja lapsed.
Siinkohal v&ib olulist rolli méingida ka kadeti vanus, millest sdltub perekonna tihtsus. Teisel kohal
oli 77 korral mirgituna sotsiaal- majanduslikud tegurid. Rahapuuduseks voib tuleneda asjaolust,
et kadettidel, kes Oppimise korvalt ei toota voi kellel puudub ldhedaste majanduslik toetus, voib
stipendiumist igakuiste kulutuste katmiseks puudu jddda. ToOpuudus vOib tuleneda soovist
opingute korval t66l kéia, kuid see pole vdimalik voi sobivat tood ei leidu. Elu- ja
keskkonnategureid maérgiti 34 korral. Muud tegurid, mis tekitavad stressi, olid valitud 23 korral
(joonis 7). Vastajate kommentaare:

. Kui elada stipipdevast stipipdevani, siis on ikka raske “- PtS teise kursuse kadett

.Kodust eemalolek, keeruline majanduslik olukord, muud lisakohustused.
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Vastajate kommentaaridest nihtus, et enamasti pohjustas stressi perekonnast ja/ voi elukaaslasest
lahusolek, mis pohjustab konflikte ja lahku kasvamist. Sotsiaal- majanduslikest teguritest toid
kadetid vilja, et riigi poolt pakutav tasuta majutus, vormiriietus, toit ja igakuiselt makstav

stipendium on kiill positiivne, kuid viimasest ei piisa igakuiseks toimetulekuks.

Labisaamist kaaskadettidega hindas suurepiraseks, ilma iihegi konfliktita 82 kadetti, kellest 64
mehed ja 18 naised. Moningate erimeelsustega, kuid enamusega ldabisaavaks maérkisid end 71,
kellest 41 mees- ja 30 naiskadetti. Mitte iikski vastanutest ei saa kaaskadettidega 1dbi. Vastajate
kommentaare:

WIsiklikult tunnen end torjutuna ega tunne end integreerituna. Eksamid tekitavad stressi kuna olen
prefektsionist ja nouan endalt palju.

., Koigiga ei saa hdsti libi saada“- PtS teise kursuse kadett

Vastajate kommentaaridest ndhtus, et Oppurite omavahelises ldbisaamises valitseb iiksteise
toetamine ja iihtehoid. Teisalt oli ka kommentaare vastajatelt, kes tundsid, et nad ei tunne end

kollektiivis mugavalt, kuna puudub iihtehoidmine.

Kooliga seonduvaks suurimaks stressoriks valisid kadetid 65 korral pideva korge voi ebaiihtlase
oppekoormuse. 60 korral mirgiti varianti, milleks on ebakorrapirane tunniplaan. Informatsiooni
puudumine dppekorralduse osas, sealhulgas tunniplaanis ja praktikal, valmistab stressi 43 kadetile
ja pikad koolipdevad 41 kadetile. 34 vastanutest ei tunne, et kooliga seonduv neis stressi tekitaks.
Oppejoudude voi kaaskadettide korgeid ootusi pidas stressitekitavaks 26 dppurit. Aja puudumist
iseenda jaoks ja praktikale minekut kadetile uude ja tundmatusse piirkonda pidas koolistressi
tekitavaks 25 oppurit. Kadettide iihiselamus koos elamine valmistas stressi vaid 22 kadetile ning
8 kadetti valisid vastusevariandi ,,muu‘ (joonis 8). Vastajate kommentaare:

.Praktika Narvas on piisav stressiallikas“ —PtS teise kursuse kadett

.Eksamite/arvestuste ees on ikka libikukkumise hirm“- PvS kadett

. Kuna paljudes oppeainetes pole konkreetselt aru saada, mida oppejoud meist saada tahavad ning

ei ole teada, millise raskusega eksamid meid ees ootavad“- PtS kolmanda kursuse kadett

Pidevalt muutuva Oppekoormuse puhul olid kommentaarides enim vilja toodud asjaolu, et
tunniplaan pole korrapédrane. On pédevi, mil loengud kestavad hommikust Shtuni, peale mida on
oppurid kurnatud, kuid peavad Oppeaines ettevalmistusi tegema jirgmiseks pdevaks. Samas on
moni pdev niddala keskel, mil loenguid ei ole. Kadetid sooviksid tundide toimumist voimalikult
jarjestikustel paevadel. Samas soltub tunniplaani koostamine ka Sppejoudude todgraafikust ja
tunniplaanist, seetottu pole alati voimalik kadettide soovile vastu tulla. Ka ilejdéinud

populaarseimad vastusevariandid kattusid 6ppekoormuse ja tunniplaani osas.
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Millised faktorid pohjustavad Teis koolistressi?

® Ma ei tunne, et kooliga seonduv
minus stressi tekitaks

® Puudub aeg iseenda jaoks

= Informatsioonipuudus
oppekorralduse osas

m Ebakorrapédrane tunniplaan

m Praktikale minek mulle uude ja
tundmatusse piirkonda

= Pikad koolipdevad

m Oppejoudude vai kaaskadettide
korged ootused Teie suhtes

m Pidev korge vai ebaiihtlane
oppekoormus

B Kooselamine iihiselamus teiste
kadettidega

H Muu

Joonis 8. Koolistressi pohjustavad faktorid (autori koostatud)

Oppekoormust hindavad keskmiseks 106 kadetti. Liiga korge on koormus 21 kadeti hinnangul.
Madalaks hindas dppekoormust 7 kadetti ja ebaiihtlaseks 25. Vastajate kommentaare:

»Talutav, aega siiveneda voiks alati rohkem olla kui tahaks jouda tegeleda nii spordi kui ka
Oppeainetega.

., Vahel on koolipdevad pikad ning sisaldavaid mitmeid keeletunde, kus ei ole voimalik kindlasti
vastu pidada lopuni. Samuti on tunniplaan koostatud viiga halvasti, et nddala keskel on tiihje
auke “ — PtS kolmanda kursuse kadett.

., Ebaiihtlane, sellepdrast, et iihel perioodil ei ole iildse kodutoid ja arvestusi ning teisel perioodil

kattuvad erinevate oppeainete suuremad tood “- PtS kolmanda kursuse kadett.

Enamus vastajatest hindas Sppekoormust keskmiseks. Oppetoo korvalt on voimalik tegelda
spordiga ning veeta vaba aega. Korgeks hinnati Oppekoormust vaid periooditi ning

kommentaarides toodi vilja asjaolu, et oppekoormuse muutumine on seoses tunniplaaniga.

Kolledzi olme- ja Oppetingimustega, milleks on treeninguvdimalused, véljadppeks vajaliku
olemasolu ja elamistingimused, olid vidga rahul 80 kadetti. Enam-vidhem rahuldavad olid

eelmainitud tingimused 68 kadeti jaoks ning 6 dppurit ei ole olme- ja dppetingimustega rahul.
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Parem voiks kolledzis olla varustus véljadppeks 58 kadeti arvates ning elamistingimused 57 kadeti
hinnangul. Paremate sportimisvdoimaluste poolt oli 40 Sppurit ning muude tingimuste paremaks
muutmist soovib 5 kadetti. 49 vastanutest hindab koiki tingimusi vidga heaks.

Vastajate kommentaarid:

wJousaal, sook, majutus ning stipendium... mida veel tahta. Ei pea kuskil viietdrni hotelli
tingimustes elama. “

»,Jousaal voiks olla paremate treenimisvoimalustega, toitlustus Kase tdanaval on alla igasugust
arvestust. “

»Spordisaal on olematu - PtS teise kursuse kadett

,, Toitlustamine voiks olla parem, eriti toidukogused “- PtS teise kursuse kadett
»Ireeningvoimalused on viga head, ka tasuta toit, elamine ja stipendiumi olemasolu

motiveerivad - PtS kolmanda kursuse kadett

Kadettide kommentaaridest selgus, et kolledZis on elamiseks, sportimiseks ja viljadppeks vajalik

olemas, kuid eelmainitud tingimused voiksid olla kaasaegsemad ja mitmekiilgsemad.

Muudatusega kolledzZi juhtkonnas ning oppet6o korralduses kohanevad kiirelt 65 vastanut, kes
ndustuvad viitega, et dppeasutus peab muutustega kohanema ja pidevalt paremuse poole arenema.
51 kadeti hinnangul esineb kolledZi juhtkonnas pingeid juhtkonna ja dppetd66 muudatuste tottu,
mis mojutavad ka Oppurite heaolu. Samas 38 kadetti on arvamusel, et muudatused kolledzi
juhtkonnas ja Oppekorralduses neid ei mdjuta. 2 kadetti mdjutasid muud tegurid. Vastajate
kommentaare:

,, Kooli kolimine mojutab viga palju éppejoudusid. See omakorda hdirib nende tood ja viltimatult
kandub edasi ka opilastele. KolledZi juhtkond ja oppejoud ei toota iihtse tiimina, mis on opilastele
halvaks eeskujuks!!!“- PtS kolmanda kursuse kadett

»Peaasi, et see milleks siia tulin, mulle selgeks tehakse**- Pps kutsedppe kadett

,, Kui kolled? on hdsti arenenud, on selles ka hea oppida ‘- PtS esimese kursuse kadett

Oppejoud pooravad piisavalt tihelepanu, andes ka personaalset tagasisidet ning vajadusel aitavad
kaasa Opitulemuste paranemisele 98 kadeti hinnangul. 54 kadetti, aga tunnevad, et soovivad
rohkem tagasisidet oma Opitulemuste kohta. 2 kadetti valisid vastusevariandiks ,,muu®, kuid ei
selgitanud valikut. Vastajate kommentaare:

. 10si, kui kiisida ja abi otsida, on enamik oppejoudusid viga vastutulelikud. *

,Osad oppejoud on kinni oma maailmavaadetes ning ei vota muid vastuseid/ettepanekuid
kuulda “-PtS teine kursus

,Oleneb tdiesti oppejoust, kuid rohkem tagasisidet ei teeks paha‘“ PtS kolmanda kursuse kadett
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Kommentaaridest ldhtudes hindavad doppurid dppejoude korgelt. Kadetid saavad palju tagasisidet

oma tugevuste ja nOrkuste kohta, kuid kolmandik vastanutest sooviksid rohkem tagasisidet.

PPK erinevate alliikksuste eraldi paiknemine ning iihest alliiksusest teise kolimine mdjutab
negatiivselt 73 kadetti. Positiivselt mojutab see 34 ja mdju puudub 43 kadeti jaoks.

Erinevates alliiksustes on 123 kadeti hinnangul erineval tasemel olme-, treeningu-, ning
oppetingimused. 100 kadetti markis, et neid mdjutab distantsi lithenemine vdi pikenemine kodu ja
Oppeasutuse vahel.  Harjumist uue alliikksuse personaliga mirkis oluliseks 83 Oppurit.
Kolimisprotsessi peab aja- ja ressursimahukaks 62 kadetti. Seoses asukohavahetusega vajaliku
informatsiooni puudumine puudutab 44 kadetti. Sama arv kadette pidas oluliseks kaaskadettide,
kellega igapédevaselt harjutud suhtlema, kolimist voi piisima jdédmist teise alliiksusesse. 37 kadetil
on transport uue allikksuse ja kodukoha vahelt raskendatud. Kadette, kes olid harjunud samade
toakaaslastega, kuid peale kolimist peavad toas olema uute toakaaslastega, oli 34. Vastusevarianti
,muu* valis 7 kadetti, kuid ei selgitanud oma valikut. Vastajate kommentaarid:

KA voiks kolimisega aidata, organiseerides iihe bussi, mis koigi asjad dra viib“- PtS teise
kursuse kadett

wlunniplaani pidev muutumine, transport kooli ja kodu vahel on raske, kuna puudub isiklik auto
ning teiste kdest kiiiiti paluda on tiilikas, nii endale kui ka teistele. “- PtS teise kursuse kadett
nEriti mojutas Tallinnasse kolimine, olin harjunud Paikusega. Oleksin tahtnud seal edasi
oppida. “- PtS teise kursuse kadett

,» Mulle muutused meeldivad ning antud olukorras on teine piirkond ka minu kodule lihemal. Ainus
hirm, et uues kohas puuduvad kuulujuttude jdrgi korralikud treeningu voimalused ning toitlustus
Jjdtab soovida. “PtS teise kursuse kadett

., Raske on iimber harjuda uue keskkonnaga, aga saab hakkama “- PtS teine kursus

KA Narva kolimine oleks iiks idiootsemaid otsuseid, mida poliitikud teinud on. See lehkab

korruptsiooni ning voimuvoitluse jdrgi. “- PtS teise kursuse kadett

Kommentaarides toodi vilja konkreetseid eeliseid ja puuduseid nii Paikuse kui Kase tn asuva
oppekompleksi vordluses. Suurimaks erinevuseks oli mainitud toitlustust, mis on Kase tn
oppekompleksi puhul palju meelehédrmi tekitanud. Selleks, et pdevast kalorinormi tédis saada, peab
Oppur enda rahast toitu juurde ostma. Distantsi muutumise kohta kooli ja kodu vahel oli erinevaid
arvamusi. Positiivne on kolimine nende kadettide jaoks, kelle kodu ja Oppeasutuse vaheline
distants lithenes ja negatiivne neile, kellel vahemaa pikenes. Kolimise puhul valmistab raskusi

isiklike esemete transport Oppeasutuse ja kodus vahelt.

Enim muret ja hirmu tekitab kadettides oppepraktika ajal keelebarjdéar. Seda vastusevarianti oli

valinud 80 kadetti. Peale kooli 10petamist tulevase tookoha olemasolu pérast tuleb muret 54
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kadetti. 49 kadetti mirkisid hirmu vdi murettekitavaks koolist viljalangemise voi dpingute pooleli
jatmise korral oppekulude hiivitamist. Lisaks eelnevale tuginedes tunneb 44 kadetti hirmu koolist
vilja langemise ees eksami/arvestuse voi fiiiisiliste katsete korduva ebadnnestunud soorituse tdttu.
27 kadetti ei tunne hirmu ega muret seoses koolis dppimisega ega tulevase tookohaga. 15 kadetti
tunnevad hirmu selle ees, et voivad kiituda politseiametnikule ebasobivalt. Sama arv kadette valis
vastusevariandi, mis seisneb hirmus selle ees, kas valitud eriala neile sobib. Oht tulevikus toolt
koondada saada hirmutab vaid 14 kadetti ning sama arv kadette mérkis hirmuks suutmatuse ldbida
kohustuslik tooaeg peale kooli 1opetamist. Hirm distsiplinaarjuurdluse ees mistahes teo
toimepanemise eest hirmutab 13 kadetti. Kartus, et kadeti voimed ja teadmised ei vasta kolledZis
ja tulevasel tookohal ndutule, valmistab muret vaid 12 Oppurile. Ohtu, et tulevikus eriala
vahetamise korral ei leia politseilise haridusega muud tasuvat ametit, peab oluliseks vaid 11
Opilast. Mure, et PPA-s ei leita sobivat tookohta, valmistab muret 10 kadetile. Vastajate
kommentaare:

.Keelebarjddr just vene keelt arvestades on, samas vene keelt on vaja. “- Pts teise kursuse kadett
,, Kui siia oppima tulin, siis juba jdrelikult meeldib ja ei karda vdljakutseid .- PtS teise kursuse
kadett.

»Ma arvan, et PPA-s ei ole eriala, millega sooviksin tegeleda kauem, kui kolm aastat “- PtS kolmas

kursus.

Kommentaaridest nihtus, et enim muret valmistab kehv vene keele oskus, mille tottu voib tekkida
keelebarjdir nii praktikal kui ka tulevasel tookohal. Praktika toimumise kohaks on Ida-Virumaa,
kus vene keele oskusel on oluline roll ning selle oskuse puudumisel vdib jadda omandamata hulk
vajalikke teadmisi politseitod valdkonnas. Seoses praktikaga Ida-Virumaal ei ole kadettidel
voimalik luua suhtlussidemeid selle jaoskonnaga, kuhu soovitakse tulevikus todle asuda.
Kolmandik vastanutest muretseb tulevase tookoha olemasolu pérast neile sobivas piirkonnas.
Pinget tekitavaks on eksamite/arvestuste ja fiilisiliste katsete sooritamine ning sellest tulenevalt
esineb Oppuritel hirmu koolist vilja langemise ees eksamite, arvestuste voi fiiisiliste katsete
korduva ebadnnestunud soorituse tottu. Opingute pooleli jiimise korral peab kadett hiivitama

oppekulud.

Ankeetkiisitluses 1dbipdlemist pohjustavate tegurite kohta mérkisid vastajad enim ,,vastab toele*
ja ,.enam- viahem t0si‘ viitele, mis seisneb ohus saada erialase dppe kidigus vigastada. Teisel kohal
olid 68 korral mérgitud rist lahtrisse ,,enam- vihem tdsi‘ viitele, mis seisneb pidevalt kasvavas ja
sellega koormust tekitavas informatsiooni hulgas. Liiga suure dppekoormuse ja selle tottu vajaduse
palju pingutada mérkisid lahtisse ,,enam- vihem tdsi““ 63 vastanut. Positiivseks voib lugeda, et 141

Oppuri jaoks ei ole nende valitud eriala dppimine iiksluine ja rutiinne. Teise aspektina voib vilja
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tuua asjaolu, et 138 vastanust on koolis hea olla ja vdide koolis mitte edasi arenemise kohta ei

vasta toele (lisa 2).

Ankeetkiisitluse jargmises osas maérkisid vastajad milliseid stressile viitavaid kaitumuslikke,
fiitisilisi ja emotsionaalseid ilminguid nad on tunnetanud. 60 vastajal ei esine kditumises stressile
viitavaid ilminguid. Unehiireid, milleks on unetus voi katkendlik uni, mirkis vastuseks 49 kadetti.
45 kadetil on toitumisharjumustes toimunud muutused. 43 vastajat vdidavad, et magavad
tavapdrasest kauem. Fiilisilisi stressistimptomeid ei tunneta enda puhul 67 kadetti, kuid pidevat
visimust kurdab 65 kadetti. 66 kadetil ei esine emotsionaalseid héireid, kuid 49 on mirkinud, et
muretsevad lilemidra. Keskendumisprobleeme ja hajunud tidhelepanu kogeb 33 kadetti (lisa 3).

Valiku selgitused:

.JHakkasin suitsetama. “-PtS teise kursuse kadett

,, Vasimus ja raske taastumine, toendoliselt iiletreening. “ Pts esimese kursuse kadett
,»Masendus ja drritumine kipuvad tekkima viiga kergelt. “ Pps eriala kadett

,, Uhiselamus magades cirkan magades tihti iiles“ — PtS kolmanda kursuse kadett

,, Koolis on raskusi unega. Visimus on koguaeg “- PtS kolmanda kursuse kadett

Keskmiselt 42% vastanutest ei tunneta iihtegi kditumises viljenduvat, fiilisilist stressisiimptomit
ega emotsionaalset hdiret. Kommentaaridest selgub, et vastajate unekvaliteet on langenud (unetus,

katkendlik uni) ning nad tunnevad end pidevalt visinuna, mistottu on nende unevajadus tGusnud.

Stressi leevendavatest tegevustest eelistatakse enim tegeleda spordiga, seda 124 kadeti puhul. 87
kadetti markis stressi leevendavaks viisiks sOprade, vanemate ja tuttavatega suhtlemise ning 81
leiab leevendust oma huvialadega tegelemisest. 3 vastanut tarvitab stressi leevendavaid ravimeid,
sh rahusteid voi antidepressante. Noustamisel kiib vaid iiks vastanutest, kuid psithholoogi kiilastab
vOi1 on kiilastanud neli dppurit. Mitte likski Oppuritest ei valinud stressi leevendavaks meetmeks
uimastite tarvitamist. Samas leiab leevendust alkoholist 12 ja tubakatoodetest 12 kadetti. Vastajate
kommentaare:

»Perega koos olemine on koige paremaks probleemide leevendajaks“ PtS kolmanda kursuse
kadett.

., Lopetasin suitsetamise ja hakkasin karsklaseks. See on pigem positiivne.“ PtS teise kursuse

kadett.

Rahulolu suurendavatest ja pingeid vidhendavatest teguritest valiti enim, 138 korral head
opitulemused ning 129 dppurit mérkisid piisava uneaja. Kolmandal kohal 121 korral mérgituna oli

vastusevariandiks koolivaheaeg.
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Valiku selgitus:

Puhkus on pohiline, mis aitab. “ PtS teise kursuse kadett

,Kui minuga ja minu iimber toimuvaga on koik hdsti siis ei tunne ma ka millegi pdrast muret ja
stressi ei ole. “- PtS teise kursuse kadett.

,, Ka selles koolis voiks olla koolivaheajad, mille kdigus oleks korraks voimalik aeg maha votta -

PtS kolmanda kursuse kadett.

Kes on abiks Teil kolledzis pingete maandamisel?

m koolikaaslased

m kolledzi juhtkond (direktor,
rektor)

= oppekorralduse spetsialistid

B Oppedistsipliini spetsialistid

m oppejoud

= keegi ei abista

H muu

Joonis 9. Abi pingete maandamisel kolledZis (autori koostatud)

Enim aitavad kadettidel pingeid maandada kaaskadetid, olles mérgitud 127 korral. Seevastu kdige
vihem on pingete maandamisel abiks kolledZi juhtkond. PGhjuseks on asjaolu, et kadetid ei puutu
kolledZi korgema juhtkonnaga igapdevaselt kokku ja juhtkonna ja dppurite vahelises ldbisaamises
on esinenud konflikte (joonis 9). Valiku selgitus:

»Ei usalda kedagi piisavalt, et rddkida neist probleemidest. Olen proovinud oppedistsipliini
spetsialistile rddkida aga see ei ole soovitud tulemusi andnud kuna tundsin, et see ei huvitanud
teda piisavalt. “

,, Koolikaaslased on pingete maandamise alustalaks“ PtS teise kursuse kadett
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Kes on Teile abiks pingete maandamisel véljaspool kolledzit?

m tuttavad ja sdbrad

m vanemad voi sugulased
= psithholoog

B perearst

E muu

Joonis 10. Abi pingete maandamisel viljaspool kolledZit (autori koostatud)

Enim on abi pingete maandamisel viljaspool kolledZit tuttavatest ja sdpradest. Seda vastust oli
mirgitud 127 korral. Jargmisel kohal olid vanemad voi sugulased, mérgituna 108 korral. Perearsti
poole poordub sellisel juhul vaid 2 ja psithholoogi poole 4 kadetti (joonis 10). Valiku selgitus:

»Elukaaslane ja ldhedased sobrad, keda usaldan on peamiselt viga abistavad ja toetavad ning

otiveerivad mind. “

q Vanus ‘Konﬂiktid ‘ KOOLISTRESS Fiiiisiline Psiihholoogilised
Sugu Erimeelsused Oppekoormus visimus stimptomid
A Karastatus A Korged ootused (3 vy Olmetingimused ~ m o Intellektuaalne —  Fidsilised
~ B S uhtlemi Z A @ 4 visimus = siimptomid
5 Varasem Qo »>untlemine > gé Suhted Sop . | 2 Kii likud
O elukogemus Z Esinemine E & kolleegidega @ & Cmotsionaalne 7 Kaitumusliku
/M s “n = 8 vasimus :© siimptomid
£, Varasem Eksamid/katsed 3 ~ ERAELUSTRESS 'Q & Hingel; & Sotsiaalsed
2 haridus . 0 i & ingeline m Sotsiaalse
< Pigelised Z  Sotsiaal- @ visimus < siimptomid
) olukorrad majanduslikud 5 ~
Oppetdos tegurid
Elu- ja
keskkonnategurid
Perestress

Joonis 11. Negatiivse stressi viljakujunemine ldbipdlemiseks (Jiirisoo, 2004 1k 43, 50-52, 174;
Medina, 2014 1k 259; Elenurm, 1997 1k 10-16; 25-31; autori koostatud)

Joonisel on kujutatud inimeste baastegureid, millest oleneb pingelise olukorra tekkides
stressireaktsiooni tugevus. Negatiivse stressi tekkides ja selle piisimisel hakkab inimene ldbi

pdlema. Protsess 10ppeb lidbipdlemisega, mis on viimane faas (joonis 11).
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KOKKUVOTE

Kéesolev 10putdo otsis vastust uurimisprobleemile, kui suur on PPK kadettide stressitase ja
millised stressorid on pohilisteks pingete allikateks. Samuti, kas dppurite seas esineb ldbipdlemist
ja on oht selle tekkeks.

Eesmirgi saavutamiseks piistitas autor kolm uurimisiilesannet. Esimene iilesanne oli analiiiisida
stressi ja ldbipdlemise teoreetilisi ldhtekohti, tegureid ja tekkemehhanisme, mis on to6
teoreetiliseks osaks. Teiseks iilesandeks oli ankeetkiisitluse 1dbiviimine PPK pdevadppe kadettide
seas. Kolmandaks iilesandeks kiisitluse kidigus saadud tulemuste analiiiis, mis moodustab t66

empiirilise osa.

Teoreetilisi seisukohti iildistades vdib vilja tuua olulisemad seisukohad:

e Stress on pingeseisundist tingitud inimkeha reaktsioon keskkonna muutustele, mis sunnib
organismi jouvarusid kokku koondama, et tekkinud olukord kiiresti lahendada. Stressi
siimptomid jagunevad fiiiisilisteks, emotsionaalseteks ja kditumises viljenduvateks.

e Libipdlemine on pikaajaline negatiivne todalase tegevusega seostatav normaalsete
indiviidide meeleseisund, mida ennekodike iseloomustab kurnatus, tiidimus, suutlikkuse
vihenemise tunne, motivatsiooni vidhenemine ja negatiivsete ning destruktiivsete
suhtumiste viljakujunemine to60ga seonduvasse. See tekib olukorras, kus ambitsioonid ja
tegelikkus histi ei kattu. Labipdlemise 10ppfaas saabub tavaliselt mone raske olukorra
ldbielamisega.

e Stressile ja labipdlemisele on vastuvotlikumad naised, korgemalt haritud inimesed ja eriti
sihikindlad inimesed. Vanuse poolest on ohustatud erinevatel pdhjustel nii noored kui

vanad inimesed.

Labipdlemist uuringu tulemuste kohaselt ei esinenud, kuid olenevalt indiviidist voib olla oht selle
tekkimiseks pikema aja jooksul.

Uurimusest ldhtuvalt voib viita, et kadettide stressitase on moddukas. Esineb moningaid
stressoreid, nditeks suhtlemine ja avalik esinemine klassi voi suure rahvahulga ees; perekonnast ja
lahedastest eemalolek; ebaiihtlane Oppekoormus ja pidevad muudatused Oppekorralduses;
aegunud voi puudulikud voimalused véljadppeks; eksamite, arvestuste voi fiilisiliste katsete
sooritamine ja keelebarjadr.

Kadettidel esineb  kergemaid  stressisimptomeid, mis kéditumuslikult  véljenduvad
toitumisharjumuste muudatustes ja suurenenud unevajaduses. Fiiisilistest siimptomistest esineb
pidevat visimust ning emotsionaalsetest hiiretest iileméédrast muretsemist ja keskendumise- ja

tahelepanuhdireid.
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Stressi leevendamiseks tegelevad kadetid spordiga, suhtlevad rohkem sdprade, vanemate ja
tuttavatega ning pikendavad uneaega.

Pingeid leevendavad ja rahulolu suurendavad enim head spordi- ja Opitulemused, hea tervis ja
majandusliku seisundi paranemine.

KolledZis on enim abiks pingete maandamisel koolikaaslased ning viljaspool dppeasutust sdbrad

ja tuttavad, vanemad voi sugulased.
Uurimusest tulenevalt on PPK juhtkonnale jirgmised ettepanekud:

¢ Suhtlemisoskuse parandamine. Politseitods on vidga oluline hea suhtlemisoskus.
Uuringust néhtus ldbivalt, et oppuritele valmistab enim pingeid suhtlemine erinevates
olukordades ja suure rahvahulgas ees. Ettepanekuna voiks oppuritele korraldada avaliku
esinemine kursusi, kus nad saaksid arendada eneseviljendus- ja esinemisoskust.
Ainetundides vOiks Oppureid kaasata lilesannetesse, kus nad peavad oma motteid avalikult
teistega jagama ja koostood tegema vOi harjutama suhtlemist to0s ettetulevatele

situatsioonidele sarnaselt.

e Voimalus lidhedastel oppureid kiilastada. Uuringust selgus, et enim stressi tekitavad
perestressi mojurid, seal hulgas eemalolek ldhedastest. Et dppeasutusest kaugemal elavad
kadetid saaksid rohkem aega veeta ldhedaste inimestega, voiksid kolledZis olla puhketoad,

kuhu oleks voimalik kiilla kutsuda ldhedasi ning nendega iihiselt aega veeta.

e Voimalus t6ol kiia. Stressi tekitavaks pidasid oppurid sotsiaal- majanduslikke tegureid,
milleks on rahapuudus ja tdokoha puudumine. PPK juhtkond voiks kadettidel voimaldada
PPA-s tootada. Praktiliste tegevuste kdigus seostab kadett koolis dpitut paremini ning saab
tookogemust. Lisaks teenib Oppur stipendiumile lisa ehk paraneb Oppuri majanduslik

olukord.

e Tunniplaan ja oppekorraldus. Tunniplaani tuleb planeerida selliselt, et dppekoormus
oleks iihtlasem ja tunniplaan korrapidrasem. Tunnid peavad olema jérjestikustel pidevadel,
et kadetid saaksid tundide 16ppedes koju sdita ja vajadusel iseseisvat Oppetddd kodus teha.
Info levik Oppekorralduse muudatuste osas peab olema kiirem, et Oppurid saaksid

planeerida isiklikku aega.

e Koosolekud kooli juhtkonnaga. Stressiallikaks on kolledzi personali omavahelised
pinged, mida tunnetavad ka dppurid. Lisaks ka pinged dppurite ning kooli juhtkonna vahel.

Stressiallikate vdhendamiseks ja probleemide lahendamiseks peab korraldama iihiseid
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koosolekuid, kus leitakse lahendus erinevatele probleemidele ja arvestatakse koikide

osalejate seisukohtadega.

Arenguvestlused. Teatud ajavahemike jdrel peaks toimuma individuaalsed
arenguvestlused, et uurida ja koos leida lahendus erinevatele probleemidele, mis dppurile
muret valmistavad. Samuti saab vestluse kdigus vilja selgitada, ega kadett ei vaevle

tlemadrase stressi kies.

Psiihholoogi olemasolu. Sarnaselt iildhariduskoolidele, kus tootavad psiihholoogid, vaiks

SKA kolledzites tootada psiithholoogid, kes ndustaksid kadette ja kooli tootajaid.

Paremad sportimise ja vaba aja veetmise voimalused. Lisaks kolledzi poolt
pakutavatele sportimisvoimalustele voiks kadettidel voimaldada nt ujula, seiklusparkide

Jms. kasutamist tasuta voi véikese rahasumma eest.

Isikuomaduste- ja stressitest. Politseinikul peavad olema teatud isikuomadused ja hea
pingetaluvus,  mille  véljaselgitamiseks  voiks sisseastumiskatsetel ~ lisaks

kutsesobivusvestlusele olla ka isikuomaduse- ja stressitestid.

Hindamise toomine oppeprotsessi. Oppurid soovivad rohkem tagasisidet oma
opitulemuste kohta. Sellega seoses voiks hindamise kaasata dppeprotsessi, hinnates igat

oppurit individuaalselt, tuues vilja tema tugevad ja norgad kiiljed.

Teadlikkuse tostmine vigastustest. Uuringust selgus, et kadettidele valmistab hirmu
viljadppe kidigus vigastada saada. Selleks voiks tdsta kadettide teadlikkust ohutusest ja

olukordadest, kus vigastused voivad tekkida.

Kadettide tunnustamine. Motivatsiooni hoidmiseks ja tdstmiseks tuleks kadette

aktiivsuse, heade spordi- ja Opitulemuste eest premeerida, nt lisastipendiumiga.

Eeltoodust tulenevalt sai 16putddle piistitatud eesmirk tdidetud. T6O autori hinnangul aitavad

uuringu tulemused ja sellele tuginedes tehtud ettepanekud kaasa stressi leevendamisele PPK

kadettide seas ja parema ohkkonna loomisele organisatsioonis. Antud uuringu tulemusena selgus,

et PPK kadettide seas pole iilemiirast stressi, mis takistaks politseiniku elukutse omandamist.

Antud uurimust on véimalik teatud ajavahemiku jirel korrata, et vilja selgitada, kas PPK kadettide

stressitasemes ja stressorites on toimunud muutusi.
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SUMMARY

The subject of the thesis is ,,Stress, burnout and their influence among Police and Border Guard

College cadets”.

The main purpose of the thesis is to determine the level of stress among the Police and Border
Guard College cadets, what are these main stressors, as well as how the cadets cope with stress.
The secondary purpose of the thesis is to determine if there are signs of burnout among the cadets

or a risk of burnout. Additionally, the thesis includes an explanation of stress and burnout.
In the thesis the author of the study makes the following research inquiries:

1. How high is the level of stress among the Police and Border Guard College cadets?
2. What are the main stressors among the cadets?

3. Do the cadets suffer from burnout or are they at risk from suffering from burnout?
To accomplish the research inquiries it is necessary to reach the following prerequisite goals:

1. Explain the theoretical aspects of stress, burnout and their consequences
2. Carry out the survey among the police cadets

3. Analyzing the results of the survey

The thesis is composed of an introduction, two chapters and a conclusion. Each chapter is
subdivided into three subchapters. The thesis is written in Estonian and contains a summary in
English. There are 29 sources used in the thesis, which are included in the reference list. The

thesis is 63 pages, contains 11 schemes, 2 charts and 3 extras.

The first chapter focuses on theoretical aspects of stress and burnout. The chapter consist of three
parts. The first subchapter describes stress and burnout. The second subchapter explains the causes
and factors of stress and burnout. The third subchapter addresses the stressors and burnout factors

in the Police and Border Guard College.

The second chapter is empirical part of the thesis and consist of three parts. The first subchapter
gives an overview of the research methods used for the study. The second subchapter explains and
describes the choice of the respondents of the survey. The third subchapter brings out the results

of the research and the comments of the respondents.
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The conclusion gives a short overview of the theoretical aspects of stress and also analyzes the
results of the survey carried out among the cadets. Based on the results of the investigation, there

are 12 recommendations for the authorities of the college.
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LISAD

Lisa 1. Ankeetkiisimustik

Lugupeetud kaaskadetid, olen Sisekaitseakadeemia Politsei- ja piirivalvekolledzi kolmanda
kursuse kadett Marite Einland ning kirjutan 16putdod teemal ,,Stress ja ldbipdlemine Politsei- ja
piirivalvekolledZi kadettide seas ning seda mojutavad tegurid“. Palun Teie abi kiisimustele
vastamisel ning oma motete viljendamisel, tinu millele annate oma panuse uurimuse eesmirgi
saavutamiseks. Kiisitluse ldbiviimise eesmirgiks on teada saada, milline on stressitase Politsei- ja
piirivalvekolledZi pdevadppe kadettide seas, vorrelda tulemusi erinevate kursuste vahel ning
uurida, millised on peamised stressorid. Kuna selle teemalist uurimust pole Politsei- ja
piirivalvekolledZis varem ldbi viidud, on see oluline probleemi olemasolu v&i puudumise
viljaselgitamiseks ning soltuvalt sellest vastavate meetmete viljatddtamisel, et stressi ja
labipdlemist viahendada. Kiisimustik on anoniilimne ning saadud andmeid kasutatakse kogumina

statistilises analiiiisis.

Vastajate baasandmed:
Kiisimusele vastamiseks tehke sobivale variandile ring timber voi kirjutage vastus punktiirjoonele.

1. Sugu: M N

a. patrullpolitseiniku kutsedpe

b. piirivalvuri kutsedpe

c. politseiteenistuse korgharidus
4. Mitmendal kursusel dpite?

a. esimesel kursusel

b. teisel kursusel

c. kolmandal kursusel

d. kutsedppes
5. Varasem haridus:

a. keskeriharidus

b. keskharidus

c. korgharidus
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6. Kas kiite opingute korvalt to61?

a.
b.
c.

d.

Tootan osalise koormusega politseis
Olen abipolitseinik

Ei toota

Stressi ja lidbipolemist pohjustavad tegurid Politsei- ja piirivalvekolledzis ning nendega

toimetulekuviisid

Palun valige ja mérkige pakutud vastusevariantidest Teile sobivad (vastuseid voib olla mitu). Kui

valikus ei ole sobivaid vastusevariante vdi soovite neid juurde lisada, siis kirjutage need valiku

,muu* alla. Valitud vastustele andke palun liihike selgitus.

Pingeid ja stressi tekitavad olukorrad

1. Millised olukorrad tekitavad Teis enim pinget?

e ®

o

= @ oo

suhtlemine kaaskadettidega

suhtlemine oppejoududega

erimeelsused kooli juhtkonnaga

korged ndudmised ja ootused dppejoudude poolt
eelseisvad eksamid/arvestused/kehalised katsed
kooli esindamine erinevatel iiritustel ja voistlustel

avalik esinemine klassi vOi suure rahvahulga ees

2. Millised osad dppetoost tekitavad Teis pinget?

o a o

=

tulirelva késitlemine

fiiisiline kontakt kaaskadettidega enesekaitse ja taktika viljadppes

taktikaline viljadpe, kus kasutatakse taktikalist erivarustust, erivahendeid ja relvi
suhtlemine vastutegevuses rikkujate ja kannatanutega

Oppetoos avalik esinemine kaaskadettidele

alarmsdidu sooritamine

kehalised katsed
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h.

L

Oppetoos ei esine minu jaoks pingeid tekitavaid olukordi

3. Milline jargmistest teguritest tekitab Teis stressi?

a.

b.
c.

d.

perestressi mojurid (truudusetus, eemalolek ldhedastest, konfliktid vanemate voi
elukaaslasega)
sotsiaal- majanduslikud tegurid (rahapuudus, tookoha puudumine)

elu- ja keskkonnategurid (kodused olmetingimused, ohk, miira, toiduained)

4. Kuidas saate 14bi kaaskadettidega?

a.
b.

C.

saan koigiga suurepiraselt ldbi, konflikte ei esine
saan enamusega ldbi, kuid monikord esineb erimeelsusi

ei saa kaaskadettidega ldbi, esineb konflikte

valiku selgitus:

5. Millised faktorid pohjustavad Teis koolistressi?

° o o

™

P

o

kooselamine iithiselamus teiste kadettidega

pidev korge voi ebaiihtlane Sppekoormus

oppejoudude voi kaaskadettide kdrged ootused Teie suhtes

pikad koolipdevad

praktikale minek mulle uude ja tundmatusse piirkonda

ebakorrapédrane tunniplaan

informatsiooni puudus dppekorralduse osas (tunniplaanis, praktika korralduses)
puudub aeg iseenda jaoks

ma ei tunne, et kooliga seonduv minus stressi tekitaks
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valiku selgitus:

. Kuidas hindate oma dppekoormust?

a. Oppekoormus on korge

b. Oppekoormus on keskmine
c. Oppekoormus on madal

d. ebaiihtlane

valiku selgitus:

. Kuidas olete rahul kolledZi olme- ja Oppetingimustega (treeningvdimalused, viljadppeks
vajaliku olemasolu, elamistingimused)?

a. olen viga rahul

b. enam-vihem rahul

c. ei ole rahul

valiku selgitus:

. Millised jargmistest tingimustest voiksid olla kolledZis paremad?

a. elamistingimused

b. paremad sportimise voimalused

c. rohkem vOimalusi ja parem varustus viljaOppeks

d. koik tingimused on viga head

€. MUUd HNZIMUSEA: ...ntiitte et e e e e ans

valiku selgitus:

. Kuidas mdjutavad Teid muudatused kolledZi juhtkonnas ning oppetdo korralduses?
a. kolledz peab muutustega kohanema ning pidevalt paremuse poole arenema,

kohanen kiirelt muudatustega
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b. kolledzi juhtkonnas esineb pingeid seoses juhtkonna ja Sppet6é muudatustega,
mis mojutavad ka mind
c. muudatused kolledZi juhtkonnas ning dppekorralduses mind ei mojuta

6 T 191011

10. Kas dppejoud annavad Teile piisavalt tagasisidet Teie dpitulemuste kohta?
a. Oppejoud pooravad piisavalt tahelepanu, andes ka personaalset tagasisidet ning
vajadusel aitavad kaasa Opitulemuse paranemisele
b. sooviks rohkem tagasisidet oma Opitulemuste kohta

L 00 L

11. Kas Teid mojutab PPK erinevate alliiksuste eraldi paiknemine ning iihest alliiksusest teise
kolimine?
a. jah, kuid positiivselt
b. modjutab pigem negatiivselt
c. ei mojuta
valiku selgitus:

12. Millised jargnevatest teguritest mojutavad Teid iihest PPK alliiksusest teise kolimisel?
a. erinevates alliiksustes on erineval tasemel olme-, treeningu-, ning Oppimise
vOimalused
b. kolimisprotsess on aega ja ressurssi ndudev
c. kaaskadetid erinevatelt kursustelt, kellega olete harjunud igapdevaselt suhtlema,
lahevad voi jddvad teise alliiksusesse
d. distants kodu ja kolledZi vahel muutub pikemaks/lithemaks

e. transport uue alliiksuse asukoha ja kodu vahel on raskendatud
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i.

asjaolu, et Te ei saa samasse iihiselamutuppa samade toakaaslastega, kellega olite
harjunud koos elama.
harjuma peab uue alliiksuse personaliga

vajaliku informatsiooni puudumine seoses uude asukohta kolimisega

13. Millised neist teguritest pohjustab Teis muret voi hirmu?

a.

© & o

=

SR

ma tunnen muret koolist vilja langemise ees eksami/arvestuse voi fiilisiliste katsete
korduva ebadnnestunud soorituse tdttu

mure tulevase tookoha olemasolu parast Teile sobivas piirkonnas

hirm selle ees, kas Teie valitud eriala Teile sobib

koolist vilja langemise vdi Opingute pooleli jitmise korral dppekulude hiivitamine
hirm suutmatuse ees ldbida kohustuslik t60aeg peale kooli 16petamist

oht, et mind voidakse tulevikus koondada

ma tunnen muret, et ei leia Politsei- ja Piirivalveametis sobivat toovaldkonda
kardan, et kui peaksin tulevikus eriala vahetama, et leia ma politseilise haridusega
mujal rakendust

hirm distsiplinaarjuurdluse ees

ma kardan, et minu voimed ja teadmised ei vasta kolledZis ja tulevasel tookohal
ndutule

kardan, et mul tekib praktikal vai t66] olles keelebarjdar

hirm kéituda politseiametnikule ebasobivalt

. el tunne muret ega hirmu seoses koolis Oppimisega ega tulevase tookohaga
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Labipolemist pohjustavad tegurid

Viide

Vastab

toele

Enam-
vihem

tosi

Ei ole

tosi

14.

Mind koormab pidevalt kasvav informatsiooni hulk

15.

Mul puudub digeaegselt informatsioon vajalike

muudatuste kohta dppet6ds

16.

Mul on liiga suur dppekoormus ja pean koolis viga

palju pingutama

17.

Minu kursusel puudub iihtehoidmine ja

meeskonnavaim

18.

Ma ei saa oma Oppetulemuste/treeningtulemuste ja

saavutuste kohta tagasisidet ja tunnustust

19.

Minu erialase viljadppega kaasneb oht saada

fliiisiliselt vigastada

20.

Minu valitud eriala dppimine on liiga stressirohke ja

ma tunnen, et olen rohutud (surve all)

21.

Ma tunnen, et minu motivatsioon valitud eriala dppida

on langenud

22.

Mul on esinenud dppeaja jooksul depressiivseid

motteid

23.

Ma tunnen, et pikaajalise stressi tottu on mu

tootulemused langenud

24.

Mulle tundub, et ma ei arene koolis edasi

25.

Mulle tundub, et minu valitud eriala Gppimine on

tiksluine ja rutiinne

26.

Minu majanduslik olukord on ebastabiilne/ ei ole hea

27.

Ma ei tunne end eriti tervena (fiiiisiline tervis ja

heaolu)

28.

Ma ei tunne end emotsionaalselt stabiilselt ja hésti

(psiiiihiline tervis ja heaolu)

29.

Minu eriala omandamine tekitab minus tihti stressi

30.

Mul ei ole koolis hea olla

57



31. Mul on dppetdd korvalt muid lisakohustusi, mis
koormavad mind liialt (kooli korvalt t661 kdimine,

perekonna abistamine, muud kohustused)

Stressile viitavad ilmingud

1. Milliseid stressile viitavaid ilminguid olete tunnetanud?

Kiitumises véljenduvad ilmingud:

a. olen hakanud tarvitama tubakatooteid (varem ei tarvitanud)

b. olen tavapirasest rohkem hakanud tarvitama tubakatooteid

c. olen hakanud alkoholi tarvitama (varem ei tarvitanud)

d. tarvitan tavapirasest rohkem alkoholi

e. olen hakanud tarvitama uimasteid/ravimeid

f.  minu toitumisharjumustes on toimunud muutused

g. vildin pere ja sopradega suhtlemist, soov olla iiksi

h. reageerin olukordadele darmuslikult (nutmine, drritumine, vihastumine)
1. mul esineb vigivallapuhanguid

j. olen muutunud fiiiisiliselt vidhem aktiivsemaks

k. magan tavapirasest kauem
I. mul esineb unehiireid (unetus voi katkendlik uni)

m. minu kditumises ei esine stressi siimptomeid

Fiitisilised stimptomid:

a. tunnen pidevat vdsimust

b. mul esineb tihti peavalu

c. pinged lihastes

d. mul on seedeprobleemid

e. mul ei esine fiiiisilisi stressi siimptomeid

U e
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valiku selgitus:

Emotsionaalsed hiired:

ISH

° o o

g

SRR

—

tunnen masendust, tekivad depressiivsed motted

muretsen iileméira

arritun kergesti

tunnen pidevalt drevust

olen tundetu, tunnen tikskoiksust

mul on probleeme keskendumisega, tihelepanu on hajunud

esineb miluhdireid

madal enesehinnang

lootusetuse tunne (ei suuda olukorraga toime tulla ega tulevikuks plaane teha)

el esine emotsionaalseid hiireid

Stressi maandavad tegurid

1. Milliseid meetmeid olete stressi leevendamiseks kasutanud?

ISR

° o o

™

P

o

tegelen spordiga

suhtlen voimalikult palju teistega (sOpradega, vanematega, tuttavatega)
koostan omale paevakava ja planeerin oma tegevusi

166gastun dppevilisel ajal kiies reisimas, looduses matkamas, spaas jne
pikendan uneaega

leevendan stressi toiduga (esineb lohutussodmist)

tegelen oma huvialadega

kidin pidutsemas (66klubides, sdprade pool)

kdin ndustamisel

olen kiilastanud/ kiilastan psiithholoogi

leian leevendust alkoholist

leian leevendust tubakatoodetest
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n.

0.

p-

tarvitan uimasteid
tarvitan vastavaid ravimeid (rahustid, antidepressandid)

ei tunne vajadust stressi leevendada

2. Millised tegurid suurendavad Teie rahulolu ja vihendavad pingeid?

° o o

™

P

o

head spordisaavutused

head opitulemused

tervise korrasolek (nii vaimse kui fiiiisilise)
rahalise seisu paranemine

piisav uneaeg

puhkusereis, matkamine, spaas 160gastumine
koolivaheaeg

kui suhetes on koik korras (suhted pere, kaaskadettidega, kolledzi juhtkonnaga)

3. Kes on abiks Teil kolledZis pingete maandamisel?

o a o

g

g.

koolikaaslased

kolledzi juhtkond (direktor, rektor)
oppekorralduse spetsialistid
Oppedistsipliini spetsialistid
oppejoud

keegi ei abista
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4. Kes on Teile abiks pingete maandamisel viljaspool kolledZzit?
a. tuttavad ja sObrad
b. vanemad voi sugulased
c. psithholoog
d. perearst

L 10 L
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Lisa 2. Libipolemist pohjustavad tegurid

Liabipdlemist pdhjustavad tegurid

Mind koormab pidevalt kasvav informatsiooni hulk

Mul puudub Sigeaegselt informatsioon vajalike
muudatuste kohta dppetdos
Mul on liiga suur 6ppekoormus ja pean koolis viga
palju pingutama
Minu kursusel puudub iihtehoidmine ja
meeskonnavaim

Ma ei saa oma Oppetulemuste/treeningtulemuste ja
saavutuste kohta tagasisidet ja tunnustust

Minu erialase viljadppega kaasneb oht saada
fuiisiliselt vigastada

Minu valitud eriala Gppimine on liiga stressirohke ja
ma tunnen, et olen rohutud (surve all)
Ma tunnen, et minu motivatsioon valitud eriala
oppida on langenud
Mul on esinenud dppeaja jooksul depressiivseid
motteid

Ma tunnen, et pikaajalise stressi tottu on mu

tootulemused langenud

Mulle tundub, et ma ei arene koolis edasi

Mulle tundub, et minu valitud eriala dppimine on
iiksluine ja rutiinne
Minu majanduslik olukord on ebastabiilne/ ei ole
hea

Ma ei tunne end eriti tervena (fiiiisiline tervis ja
heaolu)

Ma ei tunne end emotsionaalselt stabiilselt ja hésti
(psiitihiline tervis ja heaolu)

Minu eriala omandamine tekitab minus tihti stressi

Mul ei ole koolis hea olla

Mul on dppetod korvalt muid lisakohustusi, mis
koormavad mind liialt (kooli korvalt t661. ..

)

H Vastab toele ™ Enam- vihem tosi  ® Ei ole tdsi

20 40 60 80 100 120 140 160 180
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Lisa 3. Stressile viitavad Kkéitumuslikud, fiiiisilised ja emotsionaalsed

siimptomid meeste ja naiste vordluses

Stressile viitavad ilmingud

—

J-

k.

L.

Kiitumises viljenduvad ilmingud

. olen hakanud tarvitama tubakatooteid (varem ei tarvitanud)
. olen tavapdrasest rohkem hakanud tarvitama tubakatooteid
. olen hakanud alkoholi tarvitama (varem ei tarvitanud)

. tarvitan tavapérasest rohkem alkoholi

olen hakanud tarvitama uimasteid/ravimeid

. minu toitumisharjumustes on toimunud muutused

véldin pere ja sdpradega suhtlemist, soov olla iiksi

. reageerin olukordadele ddrmuslikult (nutmine, drritumine, vihastumine)

. mul esineb vigivallapuhanguid

olen muutunud fisiliselt vihem aktiivsemaks
magan tavapirasest kauem

mul esineb unehdireid (unetus voi katkendlik uni)

m. minu kéitumises ei esine stressi siimptomeid

n.

—

J-

k.

muu

Fiiiisilised siimptomid

. tunnen pidevat vasimust
. mul esineb tihti peavalu

. pinged lihastes

. mul on seedeprobleemid

. mul ei esine fiilisilisi stressi siimptomeid

muu
Emotsionaalsed haired

tunnen masendust, tekivad depressiivsed motted

. muretsen iileméira
. drritun kergesti

. tunnen pidevat drevust

olen tundetu, tunnen tikskoiksust

. mul on probleeme keskendumisega, tdhelepanu on hajunud

esineb miluhiireid

madal enesehinnang

. lootusetuse tunne (ei suuda olukorraga toime tulla ega tulevikuks plaane teha)

ei esine emotsionaalseid hiireid

muu

Mehed

11
27
21
50

43

18

53

29
15
10
12
19

11

50

Naised

[ B \S]

22

16
18
10

22
16

14
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