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Toimetulek pingetega määrab stressi
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Kaks tooli
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Stressi kahefaasiline toime

▪

▪



▪

▪



Mis meiega täpsemalt juhtub?
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Mis meiega täpsemalt juhtub?
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Stress mõjutab alati meie oragnismi
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eelaimdus/ootusärevus.
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Reaalne ja fiktiivne oht
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Rünnata või põgeneda



Läbipõlemine
▪ Maailma terviseorganisatsioon WHO kirjeldab läbipõlemist, kui sündroomi, mis 

tekib kroonilise tööstressi tagajärjel, mida ei ole edukalt maandatud. 

▪ Läbipõlemist kirjeldatakse kolme dimensiooni kaudu:

▪ Kurnatus – inimene tunneb 
end emotsionaalselt 
tühjana, ei saa enam tööga
hakkama, on pidevalt 
väsinud, tunnetab 
energiapuudust. 

• Kurnatusega võivad kaasneda 
mitmesugused valusündroomid, 
seedetrakti vaevused jms;

▪ Võõrdumine – 
pettumine oma töös, 
pidades seda enesele 
laastavaks. 

• Võõrandumisega võib 
kaasneda küünilisus 
oma töökoha ja 
kolleegide suhtes;

▪ Vähenenud töö- ja 
tegutsemisvõime - mis 
põhjustavad raskusi 
keskendumises ja 
toovad kaasa 
loomingulisuse 
puudumise.



Läbipõlemine 
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Läbipõlemine



Läbipõlemise sümptomid
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Õpetaja peamised stressorid

Töönõudmised,  
töökoormus ja 

ajasurve

Emotsionaalsed 
ja käitumis-
probleemid 

klassis

Liiga suured 
klassid

Vähene tugi ja 
abi kolleegide ja 
juhtkonna poolt

Raskused töö               
ja eraelu 
tasakaalu 
leidmisel

Õpihuvita 
õpilased

Liiga kõrged 
nõudmised enda 

suhtes

Lastevanemate 
nõudmised

Ressursside ja 
võimaluste 

nappus

Ligi 1000 
sotsiaalset 

kontakti päevas

Muutustega 
toimetulek

Rollikonflikt ja 
rolli 

ebamäärasus



Stressiring 
Õpilaste stress

Tundi segav 
käitumine ja 
tähelepanu 

puudus

Häiritud tunnirahu 
ja alanenud 

õpitulemused

Õpetaja stress ja 
nõrgenenud 

seotus

Õpetaja 
väsimusest 

tekkivad vead ja 
ebaadekvaatsed 

reaktsioonid



Õpetaja halvim stressi põhjus
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Meie mõtetest sõltub, kui sügavalt
me stressi kogeme. 



Mõtlemise jõud



Ärevus
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Ärevuse sümptomid 

• Ärevus  võib põhjustada ka 
keskendumisraskusi ja mäluprobleeme ning 
ärevad mõtted võivad muutuda 
kõikehõlmavaks.

Üks ärevuse peamisi 
sümptomeid on 
raskused oma 

hirmude ja muredega 
toimetulemisel. 

• kartlikkus või jõuetus

• aimdus nagu midagi halba oleks juhtumas

• aimdus nagu oleksite ohus

• tunne nagu su mõistus jookseks kokku või 
nagu mõtted tormleksid           
kontrollimatult

Ärevus võib esile 
kutsuda erinevaid 

tundeid:



Ärevuse ilmingud
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Ärevuse negatiivsed tagajärjed 
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Ärevuse kontrollimine
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Ärevuse kontrollimine



Ärevuse kontrollimine
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Ärevuse kontrollimine
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Meie tegevus aitab samuti stressiga 
hakkama saada
▪ Tegevuste planeerimine aitab ära hoida ülekoormust. Meie keha ja vaim 

vajavad kindlat rütmi söömise, magamise, liikumise, töötamise ja 
puhkamise osas.

▪ Päevaplaan peaks sisaldama aega nii kohustusteks kui ka puhkuseks. 

▪ Päevaplaanist kinnipidamine aitab aega tõhusamalt kasutada ning leida 
võimaluse ka puhata, mis on väga oluline igapäevaste pingete 
tasakaalustamisel. 
▪ Tegelemine  meeldivate asjadega, muudab elu nauditavamaks ja 

aitab stressist üle saada. 
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Meeletreeningud 
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7 suurepärast viisi, kuidas viia
õpetaja loobumiseni

Forbes, Mark C. Perna, 2024)
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Tänan kuulamast ja 
kaasa mõtlemast!
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