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OPPEJOUDUDE TOIMETULEKUSTRATEEGIAD
EMOTSIOONIDE JUHTIMISEKS AUDITOORSES OPPES

MERILYN RANNAT

Oppejoud seisavad tédiskasvanute toetajatena (ilikoolis auditooriumis OGpetades igapéevaselt
silmitsi erinevate emotsionaalsete olukordadega, mis méjutavad nii 6ppejéudu isiksuslikult,
Oppijaid kui 6petamisprotsessi. Kaesolev artikkel aitab 6ppejéududel ning koolitajatel moéista ja
teadvustada enda emotsioone kui tulemusliku &petamisprotsessi mdjutajat. Artiklis kajastatud
uurimuse probleem on esitatud kiisimusena, millised on 6ppejéudude toimetulekustrateegiad
emotsioonide juhtimiseks auditoorses 6ppes. Uurimuse eesmérk on analiditiline (levaade
O6ppejoéudude toimetulekustrateegiatest emotsioonide juhtimiseks auditoorse 0Oppe kontekstis.
Andmete kogumiseks viidi I&bi poolstruktureeritud intervjuu Tallinna Ulikooli 6ppejéududega, kellel
oli té6staazi védhemalt 10 aastat. Pbhilise tulemusena véib Vvélja tuua selle, et 6ppejoud ei
teadvusta enda emotsioonidega toimetulekut. Samuti ilmnesid teistepoolsed hinnangud kui
Oppejoéudu ja tema emotsioonde tekkimist méjutavad tegurid. Kusjuures oluline on mitte hinnang,
mis antakse vaid isik, kelle poolt vastav hinnang tuleb. Enamkasutatavad emotsioonidega

toimetulekustrateegiad 6ppejéudude seas on iimberliikkamine ehk allasurumine ja varjamine.

Vétmesonad: 6ppejéud, emotsioonid, toimetulekustrateegiad, auditoorne épe
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Sissejuhatus

On ilme, et mitte ainult dppijad ei vota Opisituatsiooni kaasa oma varasemaid kogemusi, hirme,
probleeme, muresid ja rodome (Parre, 2009, 29). Juba aastakimneid tagasi moisteti, et ka
taiskasvanute opetajad toovad lisaks oma oskustele ja teadmistele kaasa oma hirmud, lootused,
vajadused ja kahtlused (samas). Taiskasvanute 6petajad Ulikoolis ehk dppejoud seisavad samuti
igapaevaselt silmitsi emotsionaalsete situatsioonidega ja seejuures tuleb kontrollida emotsioone

auditooriumi ees.

Vaga oluline on 6ppejdul selekteerida, millised emotsioonid ja kui palju ta valja naitab. Sellest
séltub mitte ainult dpetamisprotsessi tulemuslikkus, vaid éppejoud mdjutab tervikuna auditooriumis
viibivaid 6ppijaid. Voib juhtuda, et on keeruline enda emotsioonidega toime tulla ning vajalikuks
saab Oige toimetulekustrateegia kasutamine. Auditoorse 6ppe puhul on dppejoud vahetus otseses
kontaktis Appijatega, mis paneb talle veel suurema vastutuse Opetamisprotsessi tulemuslikuks
labiviimiseks. Me saadame endast valja emotsionaalseid signaale ning need signaalid avaldavad
moju neile, kellega me koos oleme (Goleman, 1997). Oppejdu ja dppija emotsioonid mdjutavad
vastastikku teineteist ja seega saab maaravaks, kuidas emotsioonidega toime tullakse ning neid

juhtida suudetakse.

Kaesoleva artikli eesmark on analtltiline Ulevaade Oppejoudude toimetulekustrateegiatest
emotsioonide juhtimiseks auditoorses dppes ja avada uurimuse teema erinevatele teoreetilistele
seisukohtadele toetudes. Uurimuse teoreetiline taust toetub Schachter-Singeri kognitiivsele
lahenemisele ja Athanasou toimetulekustrateegiatele. Artikkel on eelkdige suunatud dlikooli
oppejoududele, lektoritele ja Appejoudude koolitajatele, kelle t66d voivad uurimuse tulemused
muuta tulemuslikumaks. Uurimuse perspektiivsus ja uudsus seisneb artiklis aluseks vdetud

kognitiivses lahenemises, mille kaudu dppejéu emotsioone on varasemalt vahe uuritud.
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Kognitiivne kasitlus ja emotsioonide roll taiskasvanute 6petamisel ulikoolis

Oppejdu téds on emotsioonid vaga olulised. Mida enam nduab tegevus pingutust, seda rohkem
kaasneb olukorraga erinevaid emotsioone. Teoreetikud Stanley Schachter ja Jerome Singer on
emotsioonide kognitiivsest kasitlusest loonud teooria ning mudeli, mis antud peatlkis avatakse.
Kognitiivsed vaatenurgad on tunnetuslikud kasitlused, mis toetuvad suuresti hinnangutele. Artiklis
avatakse konealune kasitlus just seetdttu, et kognitiivsed tegurid mangivad olulist rolli uurides
oppejou emotsioone ulikooli ja kitsamalt auditoorse Appe kontekstis, sest nad réhutavad mitte
emotsiooni tekitavat olukorda, vaid juhivad tahelepanu just pdhjusele antud hinnangule. Pdhjus on
stiimul, mis emotsiooni tekitab. Hinnangud, nagu artiklis juba juttu oli, mdjutavad igapaevaselt

Oppejoudu ja tema t66d auditooriumis.

Stanley Schachter’i ja Jerome Singeri uuringute podhjal loodud teooriast tulenevalt lahtuvad
taiskasvanute emotsioonid suuresti stiimulitest (Eensalu, 2011). Stiimul on mdjutaja, mida indiviid

hakkab tdlgendama (interpreteerima) ja annab sellele oma tahenduse.

Interpretatsioon on Schachter-Singeri mudeli kdige tahtsam etapp. Sellest, millise tahenduse
taiskasvanu stiimulile loob, sdltub edasine tegevus: kas stiimul tekitab erutuse ja annab impulsi
emotsiooni tekkeks vdi hakkab rolli mangima kontekst. Teisel puhul tekitab kontekst koheselt
emotsiooni, mis tuleneb konkreetsest olukorrast. Esimese variandi korral on kogu protsess pikem
ning emotsioon tekib mitut etappi labides pikema aja valtel. Siinkohal jaab stiimul ka parast
interpretatsiooni kas osaliselt voi taielikult muutumatuks ja annab tduke, millest omakorda tekib
emotsioon. Konteksti mdju korral suudab taiskasvanu palju kiiremini reageerida ning ei vaja
pikemat analllsimisaega, mida esimene variant néuab. Kogu tagasiside emotsioonist mojutab
taas tdlgenduse etappi. See, kumba variandi kohaselt emotsioon konkreetses situatsioonis tekib,
on vaga individuaalne. Oluline on mudel, mille vahendusel maailma tajutakse, inimese hinnang
stiimulile véi tahendus, mida ta stiimulile omistab (Praks, 2009). Allolev mudel (joonis 1) aitab
mdista, et emotsioone vdivad mdjutada nii algselt tduke andnud stiimul kui ka kontekst, milles

viibitakse.
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Joonis 1. Schachter-Singeri teooria pohjal loodud mudel emotsioonide tekkest. Kognitiivne kasitlus

emotsioonidest.

Mitmed autorid (Parre, 2009; Kalaus, 2005) on uurinud emotsioonide olemust ja nende tekkimise
pdhjuseid ning leidnud, et oluliste teguritena on erinevates uurimustes valja toodud valised
mojutajad. Oppejdudude positiivsete kui ka negatiivsete emotsioonide tekke pdhjustajana iimneb
erinevates uurimustes ennekdike Opisituatsioonis toimuv ja dppijate kaitumine, tegevus ja areng
(Parre, 2009, 23-24). Veel uhtede valiste mdjutajatena ilmnevad hinnangud, mis vdivad esile
kutsuda nii negatiivseid kui positiivseid emotsioone (Kalaus, 2005). Tunnustus ja kiitus indiviidile
vOi tema tegevusele kutsuvad esile positiivseid tundeid, mis avaldavad sellist méju ka Sppejéu
tooprotsessile. Uuringud naitavad, et negatiivsed emotsioonid ja probleemne kaitumine pole
pohjustatud mitte reaalsetest olukordadest, vaid nendele olukordadele, iseendale, teistele
inimestele jne. antavatest hinnangutest (kognitsioonidest) (Kalaus, 2005). Kognitsioonid on ka
Uheks pohjuseks, miks indiviidid kaituvad probleemsetes olukordades nii, nagu antud hetkel digeks

peetakse.

Emotsioonide seos 6ppejou eneseregulatsiooniga

Mitmed autorid (Goleman, 1997; Lazarus, 1991; Timperley, 2011; Schutz & Pekrun, 2007) on
rohutanud emotsioonide moju indiviidi eneseregulatsioonile. Eneseregulatsioonioskused on
vajalikud kdigile dppijatele, olgu nad &pilased voi dpetajad; see on protsess, mille kdigus otsitakse
tagasisidet oma pingutustele 6ppida (Timperley, 2011). Vaga tahtis on saada kinnitus voi
vastuvaide oma tegevusele. Oppejéud saavad pdhilise tagasiside dppijatelt, mis annab neile aimu

ka to0 tulemuslikkusest.
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Eneseregulatsioon aitab reguleerida emotsioone. Mis on Uldse emotsioonide reguleerimine kui
protsess? Moned uurijad on seda kirjeldanud kui individuaalseid erinevusi emotsioonide
intensiivsuses, sageduses ja kestvuses (Oatley, Keltner, Jenkins, 2006). Emotsioonide
reguleerimist ja juhtimist kasutatakse ka viitamaks protsessidele, mis on seotud muutustega
emotsionaalsetes reaktsioonides: toimetulekuprotsessides, mis vahendavad voéi suurendavad
kogemuse intensiivsust (samas). lga emotsionaalne kogemus mdojutab samuti dppejdu edasist
toimimist. Oppejdudude puhul ilikooli kontekstis on eneseregulatsioon vastastikuses sdltuvuses
emotsioonidega. See tahendab, et eneseregulatsiooni oskused mdjutavad emotsioonidega

toimetulekut ja vastupidi, sest suutlikkus emotsioone juhtida arendab eneseregulatsioonivoimet.

Oppejdu emotsioonid sdltuvad mitmetest teguritest, mis neid véhemal vdi rohkemal méaral
mojutavad. Enda emotsioonidega peab aga dppejoud iseseisvalt toime tulema. Siinkohal tduseb
esile maiste ,toimetulek®, mis on auditoorses dppes vaga oluline. Ulikooli kontekst nduab dppejéult
head eneseregulatsiooni ja suutlikkust emotsioone juhtida, sest vastutus Oppijate ning
dpetamisprotsessi tulemusliku l3biviimise ees on suur. Oppejdu emotsioonid sdltuvad tema
eneseregulatsioonist, mis omakorda mdjutab toimetulekut hetkeolukorras. Allolev skeem (joonis 2)
illustreerib seda seost emotsioonide, neid mdjutava eneseregulatsiooni ja toimetuleku, millest tuleb

juba jargnevalt juttu, vahel.

Joonis 2. Seos emotsioonide, eneseregulatsiooni ja toimetuleku vahel.

Toimetulek ja toimetulekustrateegiad
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Lazarus ja Folkman (1984) defineerivad toimetulekut kui pidevalt muutuvat kognitiivset ja
kaitumuslikku jéupingutust, et valjaspoolt seatud ootuste vbi nduetega toime tulla (Lazarus &
Folkman, 1984). Toimetulek on Uhekorraga nii meelelaad voéi tuju kui ka protsess (samas).
Emotsioonidega toimetulek vdib olla nii teadvustatud kui ka teadvustamata ning see séltub sellest,
kui palju inimene on vdimeline end iseseisvalt juhtima ja oma hetkeemotsioone ning nende
intensiivsust kontrollima (Lazarus, 1991; Scutz & Pekrun, 2007). Taaskord ilmneb seos
eneseregulatsiooniga. Emotsioonidega toimetulek on 6ppejéudude puhul sageli teadvustamata
protsess ja so6ltub suuresti sellest, kui kdrge on dppejou enesereguleerimisvéime ning oskus enda

hetkeemotsioone juhtida.

Toimetulek vdib olla probleemile suunatud, emotsioonidele orienteeritud ja kognitiivne (Perrewe’ &
Ganster, 2004). Kaesoleva t66 teemast lahtudes keskendutakse antud t60s emotsioonidega
toimetulekule. Emotsioonidega toimetulek jaguneb omakorda kolmeks viisiks: sotsiaalse toetuse
otsimine, emotsionaalse toetuse otsimine, situatsiooni hindamine (Laane, 2009). Sotsiaalset
toetust vdib Oppejdud otsida teda Umbritsevast sotsiaalsest keskkonnast — auditooriumist.
Véimalik, et dppijad annavad talle teatava kinnituse, mida ta hetkel vajab vai otsib. Emotsionaalse
toetuse otsimine tdhendab juba konkreetset abi kas lahedastelt voi teistelt indiviididelt ja see on
ulikooli kontekstis pingutust ndéudvam. Situatsiooni hindamine on neutraalne protsess, mis

vOimaldab saada kdige parema ulevaate olukorrast.

Akadeemilises kontekstis on Uheks pohiliseks marksénaks Opetamise ja juhendamise puhul
»,Suhtlemine®, sest just see mangib Ulikoolides keskset rolli (Gizir & Simsek, 2005). Samal ajal tuleb
teadvustada, et emotsioonid on suhetel pdhinevad ja sotsiaalselt konstrueeritud tunded (Schutz &
Zembylas, 2009), mis ongi tavaliselt pdhjustatud omavahelisest interaktsioonist. Sageli hakatakse
probleemide pdhjuseid otsima mujalt, kuid suhtlus dppejéu ja auditooriumi vahel voib anda tduke
erinevate emotsioonide tekkimiseks mdlemale poolele. Vahe on aga selles, et dppejdud juhib
oppeprotsessi ja kuigi suures osas vdivad olla tema emotsioonide mdjutajaks dppijad, kellega ta

suhtluses on, siis peab ta enda emotsioone valja naitama vastavalt dpisituatsioonile.

Toimetuleku Uheks oluliseks eelduseks on tdhusate toimetulekustrateegiate kasutamine (Laar,
2005, 4) ja erinevad toimetulekustrateegiad kujunevad inimestel kogemuste kaigus just selleks, et
probleemidega toime tulla (Kallasmaa, 2003). Toimetulekustrateegiate all mbeldakse Lazaruse
jargi indiviidi-poolset kognitiivset, emotsionaalset ja kaitumuslikku pingutust, et toime tulla
sisemiste ja valiste nduetega, ning mis koormab voi uletab tema kasutuses olevaid ressursse
(Lazarus, 1991). Need seatud néuded annavad stiimuli hakata tegutsema ja suunavad leidma uusi

ressursse, et toime tulla.
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Oppejéudude seas on emotsioonide kasitlemise tahtsus vahel ka sooti erinev. Labiviidud uuringud
on naidanud, et eriti negatiivsete emotsioonidega peavad ulikoolis toime tulema eelkdige naissoost
oppejoud ja paljud kasutavad ka juba kogetud positiivseid emotsioone toimetulekustrateegiatena
(Schutz & Zembylas, 2009). Lazarus (1991) on Uhe olulisema toimetulekustrateegiana valja toonud
juba eelpool kdne all olnud hinnangud (viidanud Schutz & Pekrun, 2007). Hinnangute andmine
vOib erinevate autorite (Kalaus, 2005; Praks, 2009; Athanasou, 2008) nagemuse kohaselt kull olla
takistav ja liigseid muutusi esile kutsuv tegur emotsioonide tekke puhul, kuid
toimetulekustrateegiana on hinnangutel isegi véga suur osatdhtsus. Oppejdudu méjutavad
hinnangud vahemal voi rohkemal maaral igapaevaselt, kuid oluline on see, kui palju neist

hinnangutest end mojutada lasta.

Oppejéuna peab indiviid arvestama grupiga ja kuna ta on osa grupist auditooriumis, siis méjutab
strateegia valik ka 6ppijaid. Jargnevalt (Joonis 3) on valja toodud tuupilised toimetulekustrateegiad,
mida taiskasvanud kasutavad grupisisestes protsessides. Need toimetulekuviisid jagunevad
kaheksaks jargnevaks strateegiaks: kaardistamine, valtimine, abi otsimine, minimaliseerimine,

umberlUkkamine, suudistamine, asendamine, puudujaakide vahendamine.

Joonis 3. Toimetulekustrateegiate liigitus Athanasou teooria pdhjal (Athanasou, 2008; TLU

andragoogika 2.kursuse tudengid, 2010).

Oppejoul on vdimalik kasutada koéiki neid strateegiaid, kuid vaga tahtis on eristada, milline

strateegia on tulemuslik. Kaardistamine on neist kdige uldisem ja tahendab probleemiga
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toimetuleku viisi, mille kaigus pulutakse probleemi kohta rohkem informatsiooni hankida
(Athanasou, 2008). Oppejéul ei ole enamasti aega kasutada kaardistamist, sest see raiskaks
ligselt nii tema kui ka auditooriumis viibijate ressursse. Vahel voib aga osutuda kasulikuks
negatiivse alatooniga strateegia — valtimine. Mdned taiskasvanud putavad probleemi lahendada,
eraldades end situatsioonist, kus on oht probleemi tekkeks (samas). Oppejduna véltimist kasutada
on suur riskimine, kuid moénikord vdib see olla ainudigena tunduv valjapaas. Minimaliseerimine ja
umberlikkamine nduavad head tdlgendamis- ja seosteloomisoskust. Minimaliseerimine tahendab
vBimalust Umberhinnata probleemide tahtsust vdi elusindmuste tdsidust (Athanasou, 2008) ja
Umberlukkamine on justkui minimaliseerimine koos probleemi valtimisega. Peaaegu iga
taiskasvanu kasutab seda viimast toimetulekustrateegiat suuremal vdi vahesemal maaral (samas)
ja ka 6ppejoul on kiiret tegutsemist ndudvas situatsioonis mugavam kasutada Umberlikkamist,

sest vahel peab avalikus kohas enda emotsioonidega toimetulekuks neid varjama.

Joonisel (Joonis 3) on valja toodud kaks strateegiat, mida 6ppejdéud auditoorse dppe kontekstis ei
tohiks kindlasti kasutada. Nendeks on suudistamine ja asendamine. Mdned taiskasvanud puudavad
probleeme lahendada teisi stilidistades (Athanasou, 2004, viidanud TLU andragoogika 2.kursuse
tudengid, 2010). Asendamise puhul leiab indiviid teise ja meeleparasema tegevuse. Oppejoud ei

saa neid viise kasutada, sest Opetamissituatsioon ei vdimalda tal seda teha.

Taiskasvanu tegevus vdiks olla eesmargistatud, valides sobiviamat toimetulekustrateegiat.
Psuhholoogid Robert ja Anita Plutchik (1990) soovitasid kahte tavalisemat pdhisuunda

selekteerides enda jaoks diget toimetulekustrateegiat:

e valida selline toimetuleku viis, mis toob endale oma huvidest lahtuvalt parimaid ja
pikaajalisemaid tulemusi;

¢ valida toimetuleku viis, mis ei tee olukorda veel hullemaks. (Athanasou, 2008)

Toimetulekustrateegiad on vaga isikliku tdhendusega ja sugavalt integreeritud isiksuse ning
olemasolevate kogemustega (samas). Oppejduna on taiskasvanul enamasti mitmeid eelteadmisi ja
eelnevaid kogemusi, mis muudavad aja jooksul sobiva toimetulekustrateegia leidmise
keerulisemaks. Teisalt voivad valjakujunenud mustrid aidata hdlpsamini ,0iget strateegiat® valida,
sest teades, et varem on konkreetne viis tulemuslikult toiminud, valitakse tihti eelnevatest

kogemustest Iahtuvalt sama strateegia.

Meetodid ja valim
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Andmeid koguti poolstruktureeritud intervjuu kaudu. Poolstruktureeritud intervjuud juhinduvad
suhteliselt avatud raamistikust, mis vdéimaldab sihiparast, vestluslaadset ja kahepoolset suhtlust
(Hoskins, 1990). Samuti andis poolstruktureeritud intervjuu nii intervjueeritavale kui uurijale
vabaduse saada taiendavat lisainformatsiooni, mis andmete analliisimisel kasulikuks osutus.
Intervjuu eesmark oli panna 6ppejoud arutlema ja mdtlema enda emotsioonide ning nendega

toimetuleku Ule.

Valimisse kuulusid Tallinna Ulikooli &ppejoud kasvatusteaduste ja psiihholoogia instituudist.
Ainsaks kriteeriumiks, mille pdhjal otsustati, oli fakt, et dppejoul peab olema vahemalt 10 aastat
toéostaazi, kuna sel juhul on tal juba teatavad kogemused ning vdimalik, et valja kujunenud omad
viisid emotsioonide juhtimiseks. Valim koosnes neljast intervjueeritavast dppejoust, kellest kdigil oli
erinev staaz. Uurimistulemuste esitamisel kasutati konfidentsiaalsuse sailitamiseks pseudontime.

Alljargnevas tabelis (Tabel 1) on toodud valimi kirjeldusena 6ppejéudude profiilid.

Tabel 1. Valimisse kuulunud 6ppejéudude profiilid.

Nimi Toostaaz 6ppejouna
Mari 20 aastat

Liis 15 aastat

Mati ule 30 aasta

Krista 25 aastat

Empiiriliste andmete anallisimiseks kasutati kvalitatiivset sisuanaltusi. Kvalitatiivse sisuanallusi
kaigus puutakse saada Ulevaade uuritavast tekstist kui tervikust, naha terviklikku mustrit voi
struktuuri, mida sageli ei ole véimalik Uksikuteks osadeks lammutada ja kategoriseerida ning kokku
lugeda (Saabas, Veller, Krusement, Treiberg, Kollom, 2004, viidanud Maasing, 2009). Andmeid
analuusiti kodeerides tulemusi intervjuudest esile tdusnud kategooriate kaupa. Tulemused
esitatakse kahe suurema kategooriana, milleks on 0&ppejdu emotsioonid auditooriumis ja
toimetulek emotsioonidega. Mdlemal on omakorda kaks alakategooriat: emotsioone mdjutavad
tegurid, teistepoolsed hinnangud, emotsioonide kontrollimine ja juhtimine ning nende varjamine ja
allasurumine. Kategooriad on loodud empiirilistest tulemustest Iahtuvalt.
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Tulemused

Oppejdou emotsioonid auditooriumis

Seda, milliseid emotsioone auditooriumis d6petades kogetakse ja mis enda isiklikke emotsioone
mdjutab, raakisid valimisse kuulunud &ppejoud. Mainiti, et varem ei olnud selle peale mdeldudki,
kuidas erinevad mdjutajad voivad omakorda palju enam mdojutada nii enda to0 tulemuslikkust kui

ka dppijaid.

Emotsioone moéjutavad tegurid on esmalt pigem valised stiimulid. Intervjueeritavad toid valja, et
Ulekaalus igapaevaselt auditooriumis dpetamisel on siiski positiivsed emotsioonid. Nimetati r6dmu
ja réhutati positiivset enesetunnet. Aarmiselt oluliseks peetakse 6ppejdou enesetunnetust, mis
annab talle suuna, kuidas toimida. Enesetunnetus ja eneseregulatsioon on tugevas seoses
sellega, kuidas 6ppejoud suudab enda emotsioonidega toime tulla. Pdhjendati, et suutlikkus enda
tegevust vdi sellega kaasnevaid emotsioone reflekteerida mdjutab tugevalt dppejoudu sisemiselt

kui 6petamisprotsessi Uldisemalt.

Jaa, mina kogen positiivseid. Ma arvan niimoodi, et see on vdhekene inimeses kinni, tema selles
maailmavaates ja tegelikult see on ka natukene selles, et kuidas sa ise hdalestud 6ppetooks. Et
minul on hé&sti téhtis see, et ma visualiseerin, ma Kkujutan seda situatsiooni ette, siis ma hakkan
materjale koostama, aga ma olen koguaeg selle protsessi sees ja loomulikult on vaja see siis
positiivses votmes. Ma ei kujusta ette, et oi kui 6udne auditoorium mind ees ootamas on eksole.
Ikkagi see positiivsus kannab ja auditooriumis ma h&élestan ennast positiivsusele vedama seda

protsessi. (Mari)

See on nagu néitleja ka, et vbid olla terve elu ja ikka pabistad. Ja samamoodi on &ppejéul voi
koolitajal. Aga sest kui see véike, noh niimoodi paanika &ra kaob, see on ka negatiivne. Aga see
kaob nagu éra, selle unustad. Noh et ikkagi emotsioonina jaab pdéhiliselt minu jaoks positiivne.

Ukskoik, mis ei juhtu, pinnale jééb positiivne. (Liis)

Oli 6ppejoud, kes tdi valja huvitava aspekti, et vasimus voib samuti muutuda negatiivseks

emotsiooniks.

Utleme, et kui ma olen nagu pigem negatiivselt enne meelestatud, et siis ma pigem muutun

selliseks flegmaatiliseks ja aeglaseks auditooriumis ja see negatiivsus vbib olla ka lihtsalt
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vasimusest. See ei pruugi olla nagu isegi niivérd emotsioon, et selle voib néiteks tuua, et vasimus

muutub negatiivseks emotsiooniks mingil hetkel. (Liis)

Teisalt ei saa kdik dppejoud Oelda, et nad vaid positiivseid emotsioone kogevad. Antud valimi
pohjal tuli valja, et naisbppejoud teadvustavad oma emotsioone ja nende olulisust rohkem ning

seetdttu suudavad nad oma tundeid paremini juhtida v6i nendega toime tulla.

Negatiivsed emotsioonid auditooriumis toodi valja just meesdppejdu poolt.

Neid on mitmeid erinevaid ja need varieeruvad vahel vaga kiiresti. Rahuolu, pénevus, pahameel,

stdtunne, piinlikkus, igavus ja neid voib veel loetleda nii méndagi. (Mati)

Oppejdu emotsioonide mdjutajatena iimnevad teistepoolsed hinnangud nii isikule kui tema
tooalasele tegevusele. Ka intervjueeritavad tdid valja, et hinnangud mdjutavad vahemal voi

rohkemal maaral dpetamisprotsessi.

Palju rohkem mdjutab see, kelle poolt hinnang tuleb, kui hinnang ise. See oli pdnev ja kbdige
uudsem tulemus, kui réhutati, kuivord tahtis on isik, kelle poolt hinnang tuleb. Hinnang ja selle

maar nii palju moju ei avalda.

Kbéik oleneb muidugi ka sellest, kes seda litleb. Et kui seda (tleb ikkagi kolleeg, kellest sa védga
pead, siis on see palju raskem kui see, kes lihtsalt on kolleeg. Mitte ma ei taha belda, et lihtegi
kolleegi ei saa niimoodi suhtuda, et sa ei pea temast, ikkagi sa teed seda ja lugu pead ikka, aga
lihtsalt noh ikka on nii, et (iks on rohkem ja teine on vdéhem. Uhe arvamus loeb rohkem, teise

vdhem. Aga kindlasti me jouame sinna samasse, et tuleb ikkagi kiisida, miks ta nii (itles. (Liis)

Hinnangutest ei peaks Oppejoud end kohe mdjutada laskma, vaid tuleks reflekteerida, miks
hinnang anti. Oppejdud peab ise enda jaoks vélja selgitama, kas hinnang tulenes tema enda veast

vOi on see teises indiviidis kinni.

Ikka hinnangud méjutavad loomulikult. Aga see on esmane niisugune hetk, kus ta nagu laeb.
Paratamatult kui keegi sulle annab mingi negatiivse hinnangu, siis see puudutab sind. Aga niilid on
Jjargmine etapp. Jdrgmine etapp on see, et sa moétled selle 1&bi, analiitisid I&abi. Ja métledki iseenda
poole pealt, kas see oli 6igustatud mérkus, kommentaar. Ja vaadata teist inimest selles, et kuidas
ta sulle seda litles ja kui on vbimalik teada ja ndha, ma olen koguaeg koos kolleegiga, mis on tema

seisundid. (Mari)
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Uldiselt kogevad dppejdud siiski positiivseid emotsioone. Negatiivsed emotsioonid vdivad tekkida
mitmete tegurite mdojul, milleks on tihti teised inimesed. Enamasti jaavad peale positiivsed

emotsioonid, mis aitavad ka probleemsetes situatsioonides toime tulla.

Toimetulek emotsioonidega

Jargnevalt keskendutakse 6ppejou emotsioonidega toimetulekule ja pdhilistele strateegiatele, mida
sagedamini kasutatakse. Intervjuudest ilmnes, et dppejoud peavad emotsioonidega toimetulekut
vajalikuks, kuid margiti nii endast kui ka kolleegidest raakides asjaolu, et toimetulekuvajadust ei

teadvustata.

Emotsioonide juhtimine ja kontrollimine on toimetulekuks esmane vajalik oskus, mida dppejéud
peaks suutma. Auditoorium voib samuti tekitada erinevaid tundeid lahtuvalt kontekstist voi

situatsioonist, aga tahtsaks peetakse oskust mitte seda uleliigset endale ligi lasta.

Vahest on auditooriumis inimesi, kes tahavad ise tdhelepanu ja nad véivad (ikskdik millega seda
nagu niimoodi nuruda. Méni ongi selline, kes on pahur, hakkab jaurama seal, hakkab diskuteerima.
Iseenesest on hea kui inimesed diskuteerivad, aga kui nded, et see on siuke provotseeriv, et siis
tuleb vdga kehtestav ikkagi olla vastu ja kui jddda kinni sellesse, et hakata temaga, et oo, et tal on
halb jne, siis ma jaan lhe inimesega suhtlema, siis ma jdangi tegelema sellega. Ma ei saa seda ligi

endale lasta, sellepérast, et ma kahjustan kogu seda keskkonda siis. (Mari)

Osa dppejoude tajub, et kannab oma emotsioone Ule dppijatele auditooriumis. Teised leiavad, et

seda ei tohiks teha ja nad putavad igati hoiduda oma isiklike tunnete tlekandmisest.

No kindlasti mingil mé&éral. Sest noh, kbik, ka 6ppejéud ja koolitaja on ainult inimene. Noh véga

klisee, aga paraku nii on. (Liis)

Toime on vaja tulla enamasti vaid negatiivsete emotsioonidega. Positiivsetel emotsioonidel tuleks

lasta valja paista ja neid ei tohiks oluliselt piirata vdi kontrollida.

Ma métlesin ikka ainult negatiivseid. Nende lle tuleb lihtsalt r66mu tunda. Ja néidata ka seda,

miks mitte ka seda r6ému, et sa téesti tunned sellest positiivsest emotsioonist réému. (Liis)
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Kui inimesed tahavad viélja elada seda r66mu, see tulebki vélja lasta. See on super, kui tekib
selline olukord, kus on palju hdid emotsioone. Seda ma védartustan, et lasta sel kanda, sest noh,
kui see saab Vvélja elatud, siis tekib rahunemine. Alati, (iksk6ik mis emotsiooniga, on ikka see, et

tuleb vélja lasta eksju. (Mari)

Teine dppejoudude seas kasutusel olev strateegia on emotsioonide varjamine ja allasurumine.
Oppejoud peavad oluliseks ja kohati vajalikuks oskuseks jatta enda emotsioonid auditooriumist
valja. Emotsioonide varjamine on enamkasutatud toimetulekustrateegia Oppejoudude to0s
auditooriumis, mida tostsid esile ka valimisse kuulunud intervjueeritavad. Kuigi emotsioonide
varjamist vdi allasurumist peetakse sageli kahjulikuks viisiks toimetuleku puhul, on tahtis jatta enda

isiklikud emotsioonid kdrvale auditooriumiga suheldes.

Ma arvan, et iseenda isiklikud emotsioonid suudan ikka jétta ukse taha. Mis iganes see ei ole, see
j@édb ukse taha. Et noh, kui tekib negatiivseid, siis ikkagi pigem seotud on see konkreetse
hetkeolukorraga auditooriumis, aga noh ma olen suutnud endale ka selgeks teha, et see ei tulene,
Uikski emotsioon ei tulene ainult teistest. Et alati on seal taust on ikkagi sinu enda, kas sa oled
teinud mingid valed valikud auditooriumi jaoks enne vbi noh alati tuleb kbigepealt endale otsa

vaadata enne Kkui sa hakkad kedagi nagu milleski noh niiéelda sidldistama. (Liis)

Muidugi, auditooriumis raudselt. See on véibolla ka tulnud kaasa kogemustega, et sel hetkel, kui
sa lahed oma rolli, situatsiooni, sel hetkel jatad need maha. Lihtsalt astud vélja. Sa lihtsalt astud
kérvale. Sa tead, et pédrast sa tegeled edasi, see tuleb kbik, aga sel hetkel see ongi see rollis
olemise oskus. Nagu néitleja l&aheb lavale, tal véivad olla ka vdga suured probleemid, aga ta peab
oma rolli kandma ja see protsess ei saa kahjustada teisi. Niiet see kohaloleku véime on ikka
ulitahtis. Selle nimel mina olen véga palju t66d teinud. Ma lihtsalt védértustan seda. See on llitéhtis.
(Mari)

Hillem tuleb just negatiivsete emotsioonidega siiski tegeleda. Varjamine ei tdhenda enda
emotsioonide ja probleemide taielikult kdrvale viskamist, vaid tuleb leida dige aeg ning koht

valjaspool t66d.

Mina esimesel hetkel surun alla. Ja siis kui on vbéimalik, jargmine samm on see, et nad tuleb
lihtsalt 1&bi méelda, miks see nii on. Et nagu Iabi anallilisida. Et siis see on...noh mina kirjeldaksin
seda, et ma selle parast analliidsin, et see on niisugune isekuse moment ka, et niimoodi ma nagu
vabanen sellest negatiivsest emotsioonist. Et kui ma jatan selle kuskile endasse vbi noh kunagi ei

tohi seda teiste peal vélja méngida. Seda ma taunin. (Liis)
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Ei tohi lasta vélja paista kindlasti mitte. Loomulikult tuleb enda isiklikud negatiivsed emotsioonid

Jétta auditooriumist vélja. (Krista)

Kui tekivad mingid teatavad negatiivsed emotsioonid auditooriumi ees viibides, siis tuleb toime tulla

olukorraga, mitte konkreetselt niivdord enda emotsioonidega.

Tuleb toime tulla situatsiooniga. See tdhendabki seda, et mitte selles hetkes lasta neid ligi ja kui
Jaab midagi niimoodi 6hku, et tunnedki, et &kki...siis tuleb analiiiisida, mis oli, kas see oli minust
tingitud voi oligi auditooriumist tingitud, et see on nagu selle protsessi jarelt6d. Aga selles hetkes ei

saa sellesse kinni jaada. Tuleb oma poweriga edasi téétada. (Mari)

Soltumata sellest, et antud tulemuste pdhjal ilmneb emotsioonide varjamise ja allasurumise
kasutamine toimetulekustrateegiana, peavad dppejoud vaga tahtsaks need emotsioonid hiljem labi
anallusida. Kolm dppejoudu neljast mainisid, kui vajalik on hilisem reflekteerimine ja analltsimine
olukorra (le. Oppesituatsiooni aga ei saa tuua oma negatiivseid voi takistavaid emotsioone kaasa,

kuna need mojutavad koiki auditooriumis viibijaid.

Arutelu

Oppejéudude arusaamad ja tunnetus enda emotsionaalsest seisundist tdéprotsessis auditooriumis
on individuaalne, mistdttu teadvustavad ja tunnetavad nad ka emotsioone erinevalt. Naiteks ilmnes
erinevus selles, kas Oppejoud peab Uldse vajalikuks tegeleda enda isiklike emotsioonidega.
Valdavalt peeti vaga oluliseks, kuidas dppejéud enda emotsioone juhib, kuid oli ka dppejoud, kes
ei pidanud nii vaga tahtsaks spetsiaalselt ja sugavamalt oma emotsioonidele tahelepanu poodrata.

Seda oli tunda ka intervjuudest, kuidas antud teemasse suhtutakse vdi sellele lahenetakse.

Teoreetilises osas avatud Schachter-Singeri teooria kohaselt on taiskasvanu emotsioonid suuresti
tingitud stiimulitest. Uurimuse tulemused ei kajasta stiimulit kui mdistet, kuid intervjueeritavad
vihjasid stiimulitele emotsioonide tekitajatena teiste sdnadega. Eranditult igauks Utles, et
emotsiooni tekitab mingi tegur, mis annab tduke nérgema vdi tugevama emotsiooni tekkimiseks.

Schachter-Singeri teooria nimetaks neid tegureid stiimuliteks.

Nagu mitmed autorid (Parre, 2009; Kalaus, 2005) on emotsioonide mdjutajatena esile tdstnud
eelkdige valised tegurid, kinnitasid ka intervjuude tulemused seda aspekti. Oppejéudude
positiivsete kui ka negatiivsete emotsioonide tekke pdhjustajana ilmneb erinevates uurimustes

ennekodike Opisituatsioonis toimuv ja dppijate kaitumine, tegevus ja areng (Parre, 2009, 23-24).
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Vaga palju toodi valiste mdjutajatena valja dppijate kaitumist, mis voib tekitada kas aarmiselt

positiivseid voi negatiivseid emotsioone.

Paljude Ulikoolide 6ppejoud on avaldanud arvamust, et negatiivseid emotsioone ei tohiks t6dl
valjendada, samal ajal kui positiivsed emotsioonid on rohkem sobilikud valja naitamiseks (Trigwell,
2011). Pohjus, miks sageli nii arvatakse, on kindlasti seotud &ppejdu enesetunnetusega ja
positsiooni voi staatusega. Tajutakse end olevat dppijatest kdrgemal positsioonil ja tuntakse selle
rolliga kaasnevat vastutust. Kuigi intervjueeritavatest kolm toonitasid emotsioonide teadliku
varjamise olulisust, toodi kohe valja, et hiljlem tuleb nende emotsioonidega tegeleda.
Reflekteerimiseks peab dppejoud leidma aja valjaspool auditooriumit. Eriti negatiivseid emotsioone

ei tohi jatta paris varju, vaid nendega tuleb tegeleda siis, kui on selleks dige aeg ja koht.

Athanasou kaheksast toimetulekustrateegiast, milleks olid kaardistamine, valtimine, abi otsimine,
minimaliseerimine, Umberlikkamine, suudistamine, asendamine, puudujaakide vahendamine,
kasutavad valimisse kuulunud 6ppejoud kdige enam umberlUkkamist. Peaaegu iga taiskasvanu
kasutab seda toimetulekustrateegiat suuremal vbi vahesemal maaral (Athanasou, 2008).
Umberliikkamine on enda emotsioonide allasurumine, mida uurimuse tulemusena peeti 6ppejdu
to0 puhul lausa vajalikuks. Intervjueeritavad kinnitasid Uheselt, et oma isiklikud emotsioonid tuleb
jatta auditooriumist valja. Samas, nagu artiklis eelnevalt mitmel korral juttu on olnud, véib sageli
Oppesituatsioon tekitada emotsioone ja toimetulekuvajadust. Siinkohal réhutati siiski suutlikkust
enda emotsioone varjata, kuid see kehtib vaid negatiivsete emotsioonide puhul. Aktsepteeritav
sotsiaalne kaitumine eeldab, et taiskasvanud ei naita valja oma arritatust véi muret, vaid kaituvad
nii, nagu neil oleks kdik hasti (samas). Kaks intervjueeritud 6ppejdudu tdid valja, et pohjus seisneb
indiviidi professionaalsuses. Véime astuda rolli, milles ei naita enda negatiivseid emotsioone valja

Oppijatele, raagib dppejdu professionaalsusest.

Toimetulek on kontseptualiseeritud kui protsess, mis séltub peamiselt situatsioonilisest kontekstist
(Heszen-Niejodek, 1997) ja toimetulekustrateegiat kasutades peaks olema teadlik
hetkesituatsiooni eriparadest vdi nduetest. Nagu uks intervjueeritav ka valja toi, tuleb auditoorses

oppes esmalt toime tulla situatsiooniga.

Strateegia valik on tavaliselt maaratud séltuvalt isiksuslikest iseloomujoontest ja sotsiaalsetest ning
personaalsetest kogemustest (Bogunovi¢, Stankovi¢, StaniSi¢, 2009; Heinrand, 2009; Schutz &
Zembylas, 2009). Uks intervjueeritav juhtis tdhelepanu kogemuste tahtsusele. Nimelt muutub

eneseregulatsioonivdime ja samuti oskus toime tulla v6i enda emotsioone juhtida tema sdnade
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kohaselt paremaks ajaga. Kogemused on need, mis annavad juurde enesekindluse ja 6petavad

ennast rohkem tundma.

Lazaruse valja toodud hinnangud tbéhusate toimetulekustrateegiatena kdnetasid ka
intervjueeritavaid, kuid pigem kasitleti hinnanguid kui emotsioonide tekke mojutajaid voi algse
tduke andva tegurina. Hinnangud mdjutavad 6ppejdudu juba eelnevalt, kui ta enda emotsioone
peab hakkama juhtima. Oppejéud olid ihel meelel, et teadlikult ei tohiks end hinnangutest
mdjutada lasta, ent sageli need siiski vahem vdi ronkem mojutavad. Loeb mitte niivord hinnangu
maar, vaid isik, kelle poolt hinnang tuleb, kuna autoriteetsema kolleegi voi inimese, keda

austatakse, arvamus mojutab rohkem.

Kokkuvote

Oppejou tdds méjutavad tema emotsioonid mitmeid erinevaid osapooli. Seeparast on vaga oluline,
et dppejoud tuleks enda emotsioonidega iseseisvalt toime ja dpetamisprotsess ei kannataks selle
all. Emotsioonid on tugevalt seotud ja vastastikuses interaktsioonis eneseregulatsiooniga, mis
mdjutab suurel maaral ka 6ppejdu toimetulekut ning vajaliku strateegia valimist. Strateegia valik

sOltub ka sellest, kui kontrollitavad on hetkeolukord ja emotsioonid.

Auditoorses 6ppes on dppejdul suurem vastutus dppijate ees ning seda vajalikum on valida sobiv
toimetulekustrateegia. Uhed médjuvéimsad toimetulekustrateegiad on hinnangud, mis tulevad
valjastpoolt, kuid tahtsad on ka indiviidi enda antud hinnangud. Teiste hinnangud 6ppejou
tegevusele voivad osutuda tulemuslikuks strateegiaks emotsioonidega toimetulekul, kuna nad
annavad stiimuli voi impulsi emotsioonide tekkeks. Samuti aitavad hinnangud sageli olukorda
kaardistada ja annavad sellest Ulevaate vdi tekitavad uusi toimetulekuvdimalusi. Hinnangud
mdjutavad oppejoudu igapaevatdods tihti temast endast sdltumata. Oluline on see, kes hinnangu

annab. Emotsiooni tekitab pigem see, kui tahtis on indiviid, kelle poolt hinnang antud oli.

Kdige olulisema jareldusena voéib valja tuua, et toimetulekustrateegiaid hakatakse kasutama
rohkem siiski negatiivsete emotsioonidega toimetulekuks. Loomulikult peab 6ppejéud toime tulema
ka positiivsete emotsioonidega, kuid erinevate autorite (Lazarus, 1991, Parre, 2009 jt) kasitlustes
tuuakse valja just fakt, et strateegiad voetakse kasutusele negatiivsete emotsioonide voi
probleemide puhul. Seda kinnitasid ka uurimuse tulemused, et positiivsetel emotsioonidel tuleks

lasta lihtsalt valja paista ja nendega eraldi toime tulla ei ole enamasti vaja. Toimetulekustrateegia
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kasutuselevott eeldab juba keerulisemat olukorda, kus indiviid kasitleb strateegiat abivahendina

olukorrast valjumiseks ja emotsioonide kontrollimiseks.

Ukski toimetulekustrateegia ei ole ei ,hea“ ega ,halb“, vaid rohkem vdi vdhem adekvaatne voi
hoopis kdlbmatu konkreetses situatsioonis, konkreetse probleemi lahendamisel (Teichmann,

2010). Toimetulekustrateegiad aitavad kaasa Ulikoolis dpetamise tulemuslikumaks muutmisele.
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