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PRATARME

Metai 2024-2025 Lietuvos Svietimo sistemoje zZymi svarbius pokycius. Visos mokyklos
privalés integruoti mokinius su specialiaisiais poreikiais (Nacionaliné Svietimo agentiira, 2022;
Lietuvos Respublikos Vyriausybeé, 2022), taip pat bus igyvendintos naujos bendrojo ugdymo
programos ir jvesti tarpiniai brandos egzaminai vienuoliktoje klas¢je (Nacionaliné Svietimo agentiira,
2022, 2023). Sie poky¢iai atveria diskusijy ir tyrimy lauka apie jy poveikj mokytojams. Ekspertai
mano, kad tokie poky¢iai gali turéti neigiama poveikj tiek mokiniams, tiek mokytojams. Didelé¢ dalis
pedagogy bendruomenés nariy iSreiské neigiama pozitri j Sias reformas, kritikuodami reformy
jigyvendinimo tempa ir siiilydami atidéti jy pradzig (Malinauskaité, 2023; Zelniené, 2024). Tadiau
Svietimo reformos yra ne tik politiky diskusijy objektas, bet ir tiesioginis poveikis mokytojy
psichofiziologinei sveikatai.

Literatiroje apibuidinama, kad mokytojy profesija yra viena i$ labiausiai stresg kelianciy
profesijy visame pasaulyje. Tyrimai atskleidzia, kad 19-29 % mokytojy patiria kliniskai reikSminga
distresa, o mokytojy psichologinio streso lygis yra aukStesnis nei panasiy specialisty i§ bendrosios
populiacijos (Titheradge ir kt., 2019). Tyrimai rodo, kad reikSmingi visuotiniai poky¢iai Svietimo
sektoriuje didina streso lygi (Navickiené, Stasitinaitiené ir Kupcikiené, 2019). Tai patvirtino neseniai
pasibaigusi COVID-19 pandemija, kurioje mokytojai patyré vieng i§ labiausiai streso kelianciy
laikotarpiy, susidire su technologijy sukelto streso, dideliy poky¢iy, didelio darbo kriivio ir ilgy darbo
valandy i$Siikiais (Budryté, 2021; Tsubono ir Mitoku, 2023; Chou ir Chou, 2021).
streso lygj, nes dauguma anksc¢iau pandemijos metu aktualiy streso veiksniy iSlieka. Stresas dél
Svietimo reformy daznai siejamas su didelémis mokytojy depresijos ir nerimo simptomy dazniu bei
perdegimais (M ir S, 2022; Agyapong ir kt., 2022), o tai turi neigiamy pasekmiy jy fizinei sveikatai,
iskaitant padidéjusi somatiniy nusiskundimy ir ligy daznj (Madigan ir kt., 2023), bei netgi Sirdies ir
kraujagysliy ligy bei hipertenzijos paplitima, kuris gali buti susijes su mokytojo profesija (Barron ir
kt., 2021). Remiantis mazy straipsniy skai¢iumi, zinoma, kad mokytojai linke patirti streso reakcijos
sistemos disbalansg, o tiksliau — autonominés nervy sistemos disbalansg (Bellingrath ir Kudielka,
2017; McGee ir kt., 2023), kuris net gali buti susijes su staigiy Sirdies smiigiy rizika ir kitomis
sveikatos ydomis (La Rovere ir kt., 2022).

Mokytojai jvairiais budais stengiasi susidoroti su profesiniu stresu, ta¢iau moksliniai tyrimai
atskleidzia, kad skirtingos streso jveikos strategijos pasizymi jvairiu efektyvumu (Clipa, 2018; Khan,
2019; Stasiiinaitien¢, Kupcikiené ir Navickien¢, 2020; Emeljanovas ir kt., 2023). Siuo metu triksta
informacijos ir objektyviy duomeny, kurie atskleisty, kiek smarkiai mokytojai patiria stresg dél Siy

reformy. Todé¢l Sio tyrimo moksliné problema —nustatyti, kaip Vilniaus rajono X mokyklos mokytojai
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patiria stresa, susijusj su jgyvendinamomis Svietimo reformomis, bei identifikuoti jy naudojamas
streso jveikos strategijas ir iSsiaiskinti, kaip autonominés nervy sistemos disbalansas turi sgsajas su
patiriamuoju stresu ir streso jveikos strategijy pasirinkimu.

Sis tyrimas suteikia progg i$samiai paanalizuoti mokytojy patirtj, atsakant j klausima, kaip
$vietimo reformos veikia jy stresa. Si problema yra reik§minga ne vien pedagogams, bet ir visai
Svietimo bendruomenei, nuo kurios priklauso jaunyjy karty ugdymas. Tyrimas ne tik atskleis
mokytojy patiriamo streso lygj dél reformy, bet ir iSrySkins inovatyvius streso matavimo biidus. Bus
jvertinta, kaip psichofiziologinés reakcijos, fiksuojamos naudojant pazangias technologijas — Sirdies
ritmo kintamumo (SRK) matavimus, atlickamus su WHOOP jranga, susije su patiriamu stresu ir
streso jveika bei kaip Sios reakcijos gali padéti geriau suprasti ir pagerinti mokytojy psichofiziologing

buseng.

1. TEORINE PEDAGOGU PATIRIAMO STRESO DEL SVIETIMO
REFORMU IR JO SASAJU SU AUTONOMINE NERVU SISTEMA BEI
STRESO JVEIKA ANALIZE

Sioje dalyje apzvelgiami penki temai aktualiis konstruktai: stresas ir jo samprata, streso
modelis, autonominés nervy sistemos disbalansas, streso ir autonominés nervy sistemos sgsajos bei
streso jveikos strategijos. Pirmiausia analizuojama streso samprata, akcentuojant jo poveikj sveikatai
ir gerovei. Antroje dalyje pristatomas streso modelis, iSskiriant pagrindinius jo komponentus ir jy
tarpusavio sgveika. Trecioji dalis skirta autonominés nervy sistemos disbalanso apzvalgai, aptariant
jo pasekmes organizmui. Ketvirtojoje dalyje nagrin¢jamos streso ir autonominés nervy sistemos
sasajos, pabréziant Sirdies ritmo kintamumo svarbg vertinant streso poveiki. Penktoji dalis apzvelgia
streso jveikos strategijas, jy risis ir efektyvuma.

1.1. Svietimo reformy Lietuvoje apzvalga

Lietuvoje naujos Svietimo reformos gali buti klasifikuojamos | tris pagrindines kategorijas:
naujos bendrojo ugdymo programos jgyvendinimas, tarpiniai patikrinimai ir specialiyjy poreikiy
mokiniy integravimas (Nacionaliné Svietimo agenttira, 2022).

1.1.1. Nauja bendrojo ugdymo programa

Nuo 2023 m. naujosios bendrojo ugdymo programos buvo pradétos taikyti pradinése ir
vidurinése klasése, iskaitant 1, 3, 5, 7, 9 klases bei treCig gimnazijos klasg. Visose likusiose klasése
naujosios programos pradétos taikyti nuo 2024 m. sausio ménesio (Nacionaliné Svietimo agentiira,
2022). Sios programos yra orientuotos j kompetencijy ugdyma, siekiant i§vystyti mokiniy paZintines,

skaitmenines, socialines, emocines, sveikatos ir gyvensenos, kiirybiskumo, pilietines, kultiirines ir



komunikacijos kompetencijas. D¢l naujy vertinimy buvo sukurti nauji vadovéliai, kurie yra svarbi
ugdymo dalis bei pedagogy iki Siol labiausiai naudojamas jrankis. Taciau 2023 m. pradéjus mokslo
metus, visi nauji vadovéliai dar nebuvo pasieke mokykly (Plikiine, 2024).
1.1.2. Tarpiniai patikrinimai

Nuo 2024 m. tarpiniai patikrinimai Lietuvoje buvo integruoti j bendrojo brandos egzamino
procesa, vykstantj vienuoliktoje klaséje. Sie patikrinimai buvo atlickami naudojant elektronines
iSteklius ir apémé tiek privalomus, tiek pasirenkamus dalykus. Jie sudaré 40% galutinio brandos
egzamino jvertinimo, o likusi dalis bus jgyta per dvyliktos klasés egzaminus. Mokiniai turé¢jo
galimybe perlaikyti tarpinius patikrinimus dvyliktoje klaséje, jei pirminiai rezultatai bus
netenkinantys. Tarpiniai patikrinimai jvyko 2024 m. kovo 5 d. — balandzio 5 d. ir geguzés 3—7 d.
(Nacionaliné Svietimo agentiira, 2024).
Svarbiausi tarpiniy egzaminy reformos aspektai (Nacionaliné Svietimo agentiira, 2024):
e Patikrinimy skai¢ius: Mokyklos susidiiré su didesniu skai¢iumi patikrinimy per trumpa laika,
apimant nacionaliniy mokiniy pasiekimy patikrinimg (NMPP), pagrindinio ugdymo
pasiekimy patikrinimg (PUPP), tarpinius brandos egzaminus vienuoliktoje klaséje ir
dvyliktoky brandos egzaminus, vykstanc¢ius per 6 ménesiy laikotarpij.
e Elektroninis atsiskaitymo biidas: Dauguma tarpiniy patikrinimy vyko elektroniniu budu,
reikalaujant mokiniams atlikti uzduotis kompiuteriais.
e Mokytojy paruoSimas: Mokytojai buvo atsakingi uz mokiniy pasirengima tarpiniams
patikrinimams pagal nauja vertinimo sistema, pagrista naujaja turinio programa.
1.1.3. Ttraukusis ugdymas

Nuo 2024 m. rugséjo Lietuvoje jsigalios esminiai Svietimo jstatymo pakeitimai, susije su
jtraukiojo ugdymo jgyvendinimu. Bendrojo ugdymo mokyklos ir darZeliai bus jpareigoti integruoti
vaikus su specialiaisiais ugdymosi poreikiais, remiantis tévy ir specialisty sprendimu, kad toks
ugdymas yra tinkamiausias jy vaikui. Prognozuojama, kad kiekvienoje bendrojo ugdymo mokykloje
nuo 2024 m. rugs¢jo bus priimama po keleta naujy mokiniy su specialiaisiais ugdymosi poreikiais
(Mikneviciené, 2023). Itraukusis ugdymas apibrézia ne tik ugdymo turinio pritaikyma, bet ir
mokytojy rengima, asmening pagalba mokiniui bei mokytojui, taip pat mokyklos organizavimo ir
vertinimo aspektus. Si reforma siekia individualizuoti ugdymo procesa, atsizvelgiant j kiekvieno
vaiko skirtingus poreikius (Nacionaliné Svietimo agentiira, 2022).

Apibendrinant galima teigti, kad Svietimo reformos Lietuvoje apima reikSmingus pokycius

ugdymo turinyje, vertinimo procese ir jtraukiojo ugdymo jgyvendinime. Sie poky¢iai kelia naujus
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Kitame skyriuje aptarsime pagrindinius streso veiksnius, su kuriais susiduria mokytojai,

igyvendindami Svietimo reformas savo darbe.

1.2. Pagrindiniai streso veiksniai pedagogy darbe

Svietimo reformos atne$a daugybe streso veiksniy mokytojams, jskaitant nuolating kaita,
did¢jantj darbo krivi, ilgas darbo valandas bei spaudimg i§ valdzios institucijy.
1.2.1. Nuolatin¢ kaita ir nezinomybé

Navickiengs, Stasiiinaitienés ir Kupcikienés (2019) atliktas tyrimas atskleidzia, kad mokytojai
patiria didelj stresa dél nuolatiniy profesinés praktikos pokyc¢iy. Tyrimo rezultatai parodé, kad
didziausia stresa sukelia kintantys kompetencijy reikalavimai, neapibrézti vaidmenys ir uzduotys.
Kinijoje atliktas tyrimas taip pat rodo, kad po Svietimo reformos mokytojai pasizyméjo prastesne
psichologine ir fizine savijauta (Ao ir kt., 2023). Nauja bendrojo ugdymo programa jnesa reikSmingus
poky¢ius, reikalaujant mokytojams ne tik déstyti nauja medziaga, bet ir parengti ja atsizvelgiant ]
daugelis pedagogy patiria neaisSkumo jausma dél trikstamy gairiy ir reikiamy istekliy, kas dar labiau
padidina streso lygj (Malinauskaité, 2023). Pedagogy nezinomyb¢ ir adaptacijos iSStkiai yra ypac
pazyméti, kadangi triikksta vadovéliy bei mokymo medziagos, reikalingos efektyviam naujy programy
igyvendinimui (Pilipaviciené, 2024; Murauskaiteé, 2024).

1.2.2. Didelis darbo kruvis ir ilgos darbo valandos

Meta—analizés ir sisteminés apZvalgos, atliktos pasauliniu mastu, parode¢, kad dideliy poky¢iy,
tokiy kaip COVID-19 pandemija, metu pedagogai patyré didziausig stresa dél padidéjusio darbo
kriivio ir ilgesniy darbo valandy (Tsubono ir Mitoku, 2023; Chou ir Chou, 2021). Kitame tyrime Ao
ir kt. (2023) taip pat nustaté, kad didesni darbo reikalavimai neigiamai veiké mokytojy psichine ir
fizing gerove. PanaSios iSvados uzfiksuotos ir Lietuvoje: tyrimas, atliktas Birzy rajone, parod¢, kad
didZiausig jtaka pedagogy patiriamam stresui darbe turi darbo reikalavimai ir darbo kontrolé. Net
79% respondenty nurodé, kad visada arba beveik visada jaucia intensyvy darbo krivi, 0 46% — visada
arba beveik visada jaucia didelj darbo kontrolés trikuma (Budryte, 2021).

LSDPS narys, istorijos mokytojas Robertas Ramanauskas, komentuodamas naujajg bendrojo
ugdymo programa, teigé: ,,11-12 klasiy programa nepritaikyta mokyklai; per dvejus metus, kg turi
padaryti mokytojas su savo vienuoliktokais, dvyliktokais, tai yra lyg istorijos bakalauro studento
studijos” (Pilipaviciene, 2024, p. 1). Be to, pedagogai yra atsakingi uz visy mokiniy, jskaitant
turinCius specialiyjy ugdymosi poreikiy, ugdyma, kas reikalauja naujy igiidziy iSsivystymo ir
individualizuoto démesio kiekvienam mokiniui (Nacionaling Svietimo agenttra, 2022).

Siy poky¢iy jgyvendinimas gali sukelti didesniy laiko, istekliy ir pastangy investicijy poreikj,

CV v —
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mokytojai, susiduriantys su mokymo programy ir jtraukiojo ugdymo reformomis, jauciasi nesaugts
ir nerimauja dél savo mokymo efektyvumo, kas neigiamai veikia jy darbo nasumg ir sukelia stresa.
Gedvilienés ir Didziulienés (2020) tyrimas atskleidé¢, kad patiriamas profesinis perdegimas yra susijes
su profesiniu nepasitenkinimu, kai krinta darbingumas ir rezultatyvumas, o tai savo ruoztu siejasi su
perdegimu.

1.2.3. Spaudimas i$ valdZios

Kitas tyrimas parodeé, kad spaudimas dél mokymo programos pakeitimy sukélé didesnj
juntamo streso lygi ir mazino darbo nasuma (Putwain ir von der Embse, 2018). Spaudima i§ mokyklos
vadovy, taip pat ir dél dalyvavimo tarpiniuose patikrinimuose kaip vertintojai, mokytojai jaucia ir
dabar (Pilipaviciené, 2024).

Apibendrinant galima teigti, kad pagrindiniai streso veiksniai, susij¢ su Svietimo reformomis,
yra nuolating kaita ir nezinomybe, didelis darbo kriivis bei ilgos darbo valandos, i$Stkiai jgyvendinant
jtraukyjj ugdyma ir spaudimas i§ valdZios institucijy. Sie veiksniai sukelia mokytojams emocine
jtampa, nerimg dél savo kompetencijy ir geb¢jimo jgyvendinti pokycius, kas neigiamai veikia jy
psichologing bei fizing sveikatg ir gali lemti profesinj perdegima. Siekiant geriau suprasti, kaip stresas
veikia mokytojy sveikatg ir kokius padarinius sukelia, svarbu iSnagrinéti streso sampratg ir jo
poveikio mechanizmus. Kitame skyriuje aptarsime streso apibrézima, jo valdymo struktiirg ir sasajas
su sveikata.

1.3. Streso samprata

Pasak Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO), stresas gali biiti apibréziamas kaip nerimo arba
psichinés jtampos biisena, atsirandanti dél isSukiy ar grésmiy (Pasaulio sveikatos organizacija, 2023).
Tai natiirali Zzmogaus reakcija, kuri mobilizuoja asmenj susidurti su gyvenimo isSiikiais. Kiekvienas
zmogus patiria tam tikrg streso lygj, ir miisy reakcija j stresg gali turéti didele jtaka bendrai sveikatai.
Stresas veikia tiek prota, tiek kiing, ir tam tikras jo lygis gali buti naudingas, skatinant miisy veikluma.
Taciau ilgalaikis ir per didelis stresas gali sukelti rimty fizinés bei psichinés sveikatos problemy.
Efektyvus streso valdymas yra svarbus, siekiant sumazinti jo neigiamus padarinius ir palaikyti gerove
(Pasaulio sveikatos organizacija, 2023).

Nors §i apibréztis pateikia bendrg streso supratimg, svarbu paZzyméti, kad stresas yra
kompleksiskas reiskinys, apimantis jvairius aspektus, tokius kaip streso sukeléjai, streso veiksniai,
streso reakcijos ir jo poveikis sveikatai. Siekiant geriau suprasti streso mechanizmus ir efektyviai ji
valdyti, mokslininkai sukiiré¢ i$samius streso valdymo modelius, kurie apima skirtingas streso
vystymosi stadijas ir jo poveiki organizmui. Vienas i tokiy modeliy yra Lu ir kt. (2021) pasiilytas
streso valdymo struktiiros modelis, kuris apima tris pagrindines streso vystymosi struktiiras:
paprastaja streso valdymo struktiira, besivystancig streso valdymo struktiirg ir iSsivysciusig streso

valdymo struktira. Sis modelis leidZia geriau suprasti streso mechanizmus, jo poveikj sveikatai ir
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galimas streso valdymo strategijas. Toliau detaliau aptarsime kiekvieng i§ Siy streso valdymo
struktiiry, siekdami atskleisti streso kompleksiSkuma ir pateikti iSsamesnj jo supratimg.
1.3.1. Paprastoji streso valdymo struktiira

Paprastoji valdymo struktiira apima penkis pagrindinius komponentus: streso sukéléja,
stresoriy, stresa, atsaka j stresa ir streso poveikj (7r. 1.3.1.1. A pav.). Sioje sistemoje streso sukéléjas
veikia kaip pradzios taskas, o poveikis yra galutinis etapas, o tarp jy esantys stresorius, stresas ir

atsakas ] stresg sudaro tarping reakcijy granding (Lu ir kt., 2021).

ssssssssssssssssssssssssssssss

aaaaaaaaaaaaaaaaaa
aaaaaaa

PPPPPPPP
sssssssssssss

nnnnnnnn

1.3.1.1. pav. Autoriaus sukurtas streso sistemos struktiiros raida pagal Siyu Lu, Fang Wei, Guolin Li
strapsnj.:(A) Paprastoji streso valdymo struktira; (B) Besivystanti streso valdymo struktura,(C)

Issivysciusi streso valdymo struktiira (Lu ir kt., 2021).

Pavyzdziai mokytojuy kontekste (Autoriaus sugalvoti pavyzdZiai, Sie pavyzdziai buvo sukurti rem-
iantis teorinémis Ziniomis apie stresg ir jo pasireiSkimg darbo aplinkoje, siekiant iliustruoti galimas

situacijas, su kuriomis gali susidurti mokytojai Svietimo reformy kontekste):

e Streso sukéléjas: Nauja Svietimo reforma, jvedanti tarpinius patikrinimus ir naujas ugdymo
programas.

e Stresorius (Streso veiksniai): Didesni reikalavimai pedagogy kvalifikacijai ir padidéjes darbo
kriivis dél naujy ugdymo metody jvedimo.

e Stresas: Jausmas negebéjimo susidoroti su naujais reikalavimais ir baimé, kad negalés
tinkamai jgyvendinti reformy.

e Atsakas ] stresg (Streso jveikos strategijos): Mokytojai gali reaguoti j Sig situacijg jvairiai —

nuo aktyvios problemy sprendimo strategijy taikymo iki perdegimo ir motyvacijos praradimo.



e Streso poveikis: Ilgalaikis poveikis gali apimti profesinio pasitenkinimo sumaz¢jima, darbo

nasumo kritimg ir sveikatos sutrikimus.

Tokie modeliai yra paremti Hanso Selyo sukurtu bendrojo prisitaikymo sindromu (angl. General
Adaptation Syndrome) (Selye, 1950). Hansas Selye, vienas i§ pirmyjy mokslininky, i$samiai
nagrinéjusiy streso reiSkinj, pateiké teorija, kad stresas yra nespecifinis organizmo atsakas. Tai
reiSkia, kad organizmas reaguoja | jvairius skirtingos prigimties stresorius (sukel¢jus) panaSiu budu.
giant | jy konkrecig prigimtj (Tan ir Yip, 2018). Kitaip tariant, organizmas j stresg reaguoja standarti-
zuotu atsakomuoju modeliu, vadinamu bendruoju prisitaikymo sindromu (BPS), kuris apima tris

fazes (zr. 1.3.1.2 pav.):

e Signaliné faze (Soko faze¢): Reakcija j netikéta pokytj, sukeliantj stresa, kurio metu organizmas
suvokia grésme ir pradeda jai reaguoti.
prading buseng arba adaptuotis prie esamos situacijos.

e ISsekimo fazé: Ilgalaikio streso pasekmé, kai organizmas iSnaudoja savo atsargines jégas ir

nebegali efektyviai susidoroti su stresu, dél ko gali iSsivystyti jvairios sveikatos problemos.

Pradinis pasipresinimo
lygis

Stresorius

. o Pasipriesinimo faze I1Ssekimo faze.
Signaline fazeé . . e
Pvz.: Intensyvus darbas ir naujy metody Pvz.: emocinis ir fizinis
paieskos iki jausmo, jog jie nepajégia iSsekimas, sumazeéjusi darbo
Pvz.: Svietimo susidoroti su padidéjusiu kraviu motyvacija, perdigimas

reformos

1.3.1.2. pav. Autoriaus sukurtas atvaizdavimas standartizuotas atsakomasis modelis, vadinamas

bendruoju prisitaikymo sindromu (BPS) pagal Hanso Seylo strapsnj (Seyle, 1950).

Véliau §is poziiiris | nespecifinj atsakg ] stresg buvo placiai gincijamas. Minéta paprastoji
streso sistemos sistema vis dar neturi ,,jutiklio”, tod¢l sunku nustatyti, kurie streso veiksniai gali
sukelti stresa, o kurie —ne. Walter B. Cannon 1920 m. pristaté homeostazés koncepcija, kuri apibrézia
sistemos tendencijg islaikyti vidinés aplinkos pastovumg. Cannon identifikavo, kad jvairios grésmés
homeostazei sukelia simpato—adrenaling reakcija, vadinamg ,,kovos ar bégimo” reakcija, kuri yra

biidinga streso atsakui. Si reakcija, kaip jrodyta, yra charakteringa stresui, nes ji aktyvuoja organizmo
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atsaka j grésme. Taigi, homeostazé yra potencialus ,,jutiklis” streso sistemai, leidziantis atpaZzinti stre-

sorius ir nuspresti, ar jie kelia grésme (Lu ir kt., 2021).

1.3.2. Besivystanti streso valdymo struktira

Ivedant homeostazés sampratg i streso teorija, tai leido streso sistemoms evoliucionuoti, su-
teikiant galimybe diferencijuoti, kurie iSoriniai veiksniai i$ tiesy sukelia stresg. Nors ne visi stresoriai
neiSvengiamai sukelia stresa, tie, kurie kelia grésme homeostazei, daznai provokuoja streso atsaka
(zr. 2.3.1.1. B pav.). Su homeostazés jtraukimu | streso teorija, mokslas igijo galimybe i$skirti, kurie
iSoriniai veiksniai realiai sukelia stresa, ir tai leidzia aiSkiau apibréZzti streso sistemos elementus.
Stresa sukeliantys veiksniai yra tie, kurie gali tiesiogiai pakenkti homeostazei. Stresas yra bukle, ku-
omet homeostazei iSkeliama grésmé, o stresg sukeliantys dirgikliai — tai veiksniai, kurie skatina stre-
sorius atsirasti arba virsti realia grésme. Reakcija j stresg yra kompensacinis organizmo atsakas, kurio
tikslas yra atkurti homeostaze. Streso poveikis apima biologines pasekmes, kurios gali biiti teigiamos,
skatinant sveikatos atstatyma, arba neigiamos, sukeldamos Zalg organizmui ar net ligas (Lu ir kt.,
2021).

Per pastarajj aStuoniasdeSimtmetj mokslas gerokai iSplété streso sgvoka. Tyrimai rodo, kad
skirtingos stresoriy dozés gali turéti skirtingus poveikius sveikatai: nors didelio intensyvumo streso-
riai gali neigiamai veikti sveikat, nedidelis jy poveikis gali biiti naudingas. Si dvifazé dozés reakcija
zinoma kaip ,.,hormezé”. Nedidelés dozés sukelia adaptacing reakcija, kuri laikoma kompensacinio
biologinio proceso, atkurian¢io dél stresoriy sutrikdyta homeostaze, pasekme (Lu ir kt., 2021).

Pavyzdys mokytojuy kontekste (Autoriaus sugalvotas pavyzdys, Sis pavyzdys buvo sukurtas
remiantis teorinémis Ziniomis apie stresg ir jo pasireiskimag darbo aplinkoje, siekiant iliustruoti gali-
mas situacijas, su kuriomis gali susidurti mokytojai Svietimo reformy kontekste):

Isivaizduokite, kad mokytojas tik pradeda susipaZzinti su naujomis Svietimo reformomis. Jei
naujovés, tokios kaip atnaujinta bendrojo ugdymo programa ar tarpiniai patikrinimai, biity jgyvendi-
namos palaipsniui, pavyzdziui, pirmiausia biity iSdalinti nauji vadovéliai ir supazindinama su atnau-
jinta programa, o vélesniais metais biity pradedami taikyti tarpiniai patikrinimai i§ keleto dalyky, o
dar véliau — 18 kity mokomuyjy dalyky. Toks palaipsniui vykdomas procesas leisty mokytojams svei-

kiau prisitaikyti prie pokyc¢iy.

1.3.3. I8sivysciusi streso valdymo struktira

Taigi, vis daugiau mokslininky pripazjsta, kad sveikatai idealiausias yra optimalus streso ly-
gis, o per didelis arba per mazas streso lygis gali turéti neigiamy pasekmiy, tokiy kaip vystymosi
sutrikimai, augimo problemos, neigiami kiino sudéties poky¢iai ir patologinés biiklés. Atsizvelgiant

1 Sig samprata, stresas yra kategorizuojamas | eustresa, distresg ir sustresg (zr. 1.3.1.1. C pav.).
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vidutiniai stresoriai (pavyzdziui, stresoriai esantys ,,hermetiSkoje zonoje”). Eustresas gali skatinti ne-
didelj streso atsaka, padidinti homeostazés atsparuma ir buiti naudingas sveikatai. Distresas, arba ne-
igiamas stresas, reiSkia situacijas, kai homeostazei stipriai pakenkia didelis stresoriy lygis, sukeliantis
galingg streso reakcija, sutrikdant homeostaze ir keliant pavojy sveikatai. Sustresas, reiSkiantis
mazesnj nei jprastg streso lygj, galimas dél nepakankamo streso arba jo nebuvimo. Sustresas gali
sumazinti homeostazés gebe¢jimg kompensuoti pokycius ir taip pat kelti grésmg sveikatai. Paprastoji
streso struktiira, paremta ,,BPS” (bendrasis prisitaikymo sindromas), dazniausiai atspindi tik distreso
sukeltas reakcijas ir jy poveikj, nepakankamai atsizvelgdama i eustreso ir sustreso aspektus (Lu ir kt.,
2021).

Pavyzdziai mokytojy kontekste (Autoriaus sugalvoti pavyzdziai, Sie pavyzdZziai buvo sukurti re-
miantis teorinémis Ziniomis apie stresg ir jo pasireiSkimg darbo aplinkoje, siekiant iliustruoti galimas

situacijas, su kuriomis gali susidurti mokytojai Svietimo reformy kontekste):

e FEustresas: Mokytojas, susiduriantis su palaipsniui jgyvendinamomis Svietimo reformomis,
pavyzdziui, 1§ pradZiy gauna naujus vadovelius ir supazindinamas su atnaujinta programa, o
véliau pradedami taikyti tarpiniai patikrinimai. Sis palaipsniui vykdomas procesas leidzia
mokytojui tinkamai pasiruosti ir prisitaikyti, teigiamai veikiant jo profesinj tobuléjima ir emo-
cing savijauta.

e Distresas: Staigus suzinojimas apie esminius Svietimo sistemos pokycius, pavyzdziui, naujas
mokymo programas ar reikalavimus, be biitiny iStekliy, pavyzdziui, vadovéliy truikuma, gali
sukelti didel;j stresa. Tokios situacijos gali neigiamai paveikti mokytojo darbo nasuma, svei-
katg ir emocing bukle.

e Sustresas: Mokytojas dirba labai stabilioje aplinkoje su minimaliais i$siikiais, kur streso lygis
yra zemas. Toks monotoniskas darbas gali sukelti motyvacijos triikumg ir mazinti geb¢jima

efektyviai tvarkytis su ateityje atsirandanciais didesniais is$siikiais.

Streso sistemos modelyje homeostaz¢ atlieka ,,vado” vaidmenj, aptikdama jvairius stresorius ir
nukreipdama tolimesnes streso reakcijas bei jy poveiki. Nors homeostazés sgvoka vis dar placiai na-
udojama, jos pirminé reikSme, apibréziama kaip ,,dinamisko aplinkos vidaus stabilumo palaikymas
per pastovuma”, buvo kvestionuojama, nes homeostazes atskaitos tasSkas gali biiti ne statiskas, o kin-
tantis. Vis daugiau moksliniy irodymy rodo, kad daugeliui fiziologiniy rodikliy ir funkcijy, tokiy kaip
kraujospiidis, kiino temperatiira, hormony sekrecija, baltymy ir geny raiska, budingas cirkadinis rit-
mas. Siekdami tiksliau apibiidinti §j reiskinj, Sterlingas ir Eyeris sukiiré naujg terming ,,alostaze”,

kuris kildinamas i§ graiky kalbos zodziy ,,allo”, reiSkiancio ,kintantis”, ir ,stasis”, reiskiancio

12



,stabilus”. Alostaze apibréziama kaip gebéjimas islikti stabiliam, esant kintan¢ioms salygoms (Lu ir
kt., 2021).

Apibendrinant galima teigti, kad Siuolaikiné streso samprata apima ne tik distresg, bet ir eu-
stresa bei sustresg. Optimalus streso lygis yra naudingas sveikatai, o per didelis arba per mazas stresas
gali turéti neigiamy pasekmiy. Streso sistemos modelyje homeostaz¢ atlieka svarby vaidmenj, taciau
alostazés sgvoka tiksliau apibiidina organizmo geb¢jimag prisitaikyti prie kintanciy salygu.
ISnagrinéjus streso sampratg ir jo poveikio mechanizmus, svarbu aptarti, kaip stresas veikia au-
tonoming nervy sistemg ir kokias pasekmes tai gali turéti mokytojy sveikatai. Kitame skyriuje bus

analizuojamos streso ir autonominés nervy sistemos sgsajos bei jy reikSmé pedagogy gerovei.

1.4. Streso ir autonomings nervy sistemos s3sajos

Autonominé nervy sistema (ANS) atlieka svarby vaidmenj streso reakcijoje. Susidiirus su
tyvuoja simpating nervy sistema (SNS) — vieng 1§ dviejy ANS komponenty. SNS sukelia ,,kovos ar
bégimo” reakcijg, apripindama organizma energija, leidZiancia reaguoti j suvokiamus pavojus. Kita
ANS dalis — parasimpatiné nervy sistema (PSNS) — skatina ,,poilsio ir virskinimo” reakcija, kuri nu-
ramina organizma, kai pavojus praeina (Harvard Health Publishing, 2024).

ANS palaiko homeostazg — organizmo vidinés aplinkos pastovumg. Simpatiné nervy sistema,
iSskirdama adrenaling ir noradrenaling, sukelia suZadinimg ir fizinius pokyc¢ius, o parasimpatiné
nervy sistema, i$skirdama acetilcholing (ACh), palaiko homeostaze. Siy dviejy nervy sistemy veikla
yra nesuderinama — tuo paciu metu negalima biiti suzadintam ir atsipalaidavusiam. Bet koks stresas,
veikdamas simpating nervy sistema ir trukdydamas parasimpatinés nervy sistemos veiklai, sutrikdo
homeostaze¢ (Shahsavarani ir kt., 2015).

ANS reguliuoja jvairias kiino funkcijas, tokias kaip vyzdziy susitraukimas ar iSsiplétimas,
aSarojimas, seiliy iSsiskyrimas, Sirdies ritmas, kraujospiidis, kvépavimo taky susitraukimas ar
issiplétimas, virSkinimas, §lapimo pislés susitraukimas ir kt. (Pal ir Pal, 2021) (zr. 1.4.1. pav.). Sios

funkcijos yra glaudziai susijusios su streso reakcija ir homeostazés palaikymu.
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1.4.1. pav. Autoriaus darytas paveikslélis pagal S. Blum knygoje autonominés nervy sistemos atvaiz-
davimgq. Imuninés sistemos stiprinimo planas: 4 Zingsniy autoimuniniy ligy gydymo programa (Blum,

2013).

Anksciau aptarti streso modeliai, tokie kaip paprastoji streso valdymo struktira, besivystanti
streso valdymo struktiira ir i§sivysciusi streso valdymo struktiira, yra glaudZziai susij¢ su ANS veikla
ir homeostazés palaikymu. Pavyzdziui, stresoriai, keliantys grésme¢ homeostazei, daznai sukelia

streso reakcija, kurig reguliuoja ANS.
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Taciau ilgalaikis ar intensyvus distresas gali sukelti ANS disbalansa, sutrikdant] organizmo
reguliacijg. Funkcinés ligos, apimancios ANS ir neuroendokrining sistema, gali iSsivystyti, kai
alostatiniai atsakai, kurie yra fiziologiskai greitai mobilizuojami iSoriniy ir vidiniy trikdziy metu, o
véliau iSjungiami, kai jy nebereikia, i§lieka aktyviis ilgesnj laika. Sie i§laikomi alostatiniai atsakai
vadinami alostatiniu kriiviu arba perkrova (Jénig, 2022). Tam, kad aptikti tokj disbalansg naudojamas

Sirdies ritmo kintamumo rodiklis arba elektroderminis aktyvumas.

1.4.1 Autonominés nervy sistemos disbalanso sgsajos su Sirdies ritmo kintamumu

Autonominés nervy sistemos disbalansa galima aptikti tiriant Sirdies ritmo kintamuma (SRK)
(angl. Heart rate variability (HRV)). SRK yra neinvazinis ANS funkcijos vertinimo metodas,
atspindintis Sirdies gebéjima prisitaikyti prie nuolat besikei¢iangiy stimuly. SRK parodo skirtingg
vienas po kito einanéiy $irdies susitraukimy trukme ir atspindi ANS pusiausvyra. Sirdies ritmui jtakos
turi fizinis aktyvumas ir psichologiniai poreikiai. Reaguodamas j sudétingus stimulus, organizmas
sukelia streso reakcija, t. y. pasiruosia fiziskai veikti, greitindamas Sirdies ritmg ir kvépavima, jtemp-
damas raumenis ir i$skirdamas hormonus. Stresoriai, veikdami per simpating ANS dalj, mazina SRK,
i¥skirdami noradrenaling, o atsipalaidavimas didina SRK per parasimpatine veikla, jskaitant acetil-
cholino iskyrima (Kim ir kt., 2018). Sumazéjes SRK gali rodyti ANS disbalansa, kai vyrauja sim-
patiné nervy sistema, o parasimpatiné nervy sistema yra slopinama. Kanthak ir kt. (2017) tyrimas
pateikia jrodymy, kad tarp i§sekimo ir sumazejusios klajoklio nervo funkcijos yra rySys, tiek esant
perdegimui, tick depresijai. Sumazéjes SRK yra susijes su jvairiomis sveikatos problemomis, tokio-
mis kaip Sirdies ir kraujagysliy ligos, metabolinis sindromas, nutukimas, diabetas ir psichikos sveika-
tos sutrikimai. Pavyzdziui, sumazéjes SRK buvo pastebétas sergant depresija, nerimo sutrikimais ir
potrauminio streso sutrikimu (PTSD) (Jénig, 2022). Sistemin¢ apZzvalga parode, kad dauguma tyrimy
nustaté neigiamg ir reik§mingg rysj tarp klajoklio nervo reguliuojamo SRK ir streso darbe rodikliy
(Jarczok ir kt., 2019). Tai rodo, kad ANS disbalansas, pasireisSkiantis sumazéjusiu klajoklio nervo

aktyvumu, gali biiti susij¢s su padidéjusiu jautrumu stresui ir sumazéjusiu atsparumu.

1.4.2. Sirdies ritmo kintamumo jvertinimas naudojant fotopletizmografija

Fotopletizmografija (FPG) (angl. Photoplethysmograph, (PPG)) yra neinvaziné technologija,
naudojama Sirdies ir kraujagysliy sistemos parametrams, tokiems kaip Sirdies ritmas ir Sirdies ritmo
kintamumas, matuoti. FPG veikia aptikdama kraujotakos pokyc¢ius audiniuose, atsirandancius dél
Sirdies ciklo metu kintanéio kraujo tiirio. Sie poky¢iai aptinkami naudojant §viesos 3altinj (dazniausiai
infraraudonyjy spinduliy ar zalios $viesos diodus) ir fotojutiklj, kuris aptinka Sviesos atspindzio ar

perdavimo pokycius (Allen, 2007).
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FPG signalai gali biiti registruojami jvairiose kiino vietose, tokiose kaip pirsto galiukas, ausies
spenelis, rieSas ar kakta. Dévimi jrenginiai, tokie kaip iSmanieji laikrodziai ir fitneso apyrankes,
daznai naudoja rieSo FPG, kad buity galima patogiai ir nenutriikstamai stebéti Sirdies veikla (Tamura
ir kt., 2014). Tyrimai parode¢, kad FPG technologija yra patikima priemon¢ Sirdies ritmo kintamumui
vertinti. Pavyzdziui, Bellenger ir kt. (2021) tyrimas atskleidé, kad WHOOP irenginys, naudojantis
rieSo FPG, yra pakankamai tikslus, kad galéty biiti naudojamas klinikiniuose tyrimuose, kuriuose
galima nustatyti streso lygj ir, idealiu atveju, taikyti kitus klinikinius rezultatus bei auksinius

standartus.

1.4.3. Autonominés nervy sistemos buklés ivertnimas

Salto spaudimo testas (SST) (angl. Cold pressor test(CPT)) yra pla¢iai naudojamas metodas
autonominés nervy sistemos (ANS) funkcijai vertinti. Testo metu tiriamojo ranka ar koja yra
panardinama | Saltg vandenj (paprastai 05 °C temperattros) ir laikoma jame nuo 30 sekundziy iki
keliy minuciy. Staigus SalCio poveikis sukelia ANS reakcija, kurig galima jvertinti stebint Sirdies
ritmo, kraujospiidZio ir odos elektrinio laidumo poky¢ius (Silverthorn ir Michael, 2013). SST metu
paprastai stebimi du pagrindiniai ANS komponentai: simpatiné nervy sistema (SNS) ir parasimpatiné
nervy sistema (PSNS). Staigus Sal¢io poveikis aktyvuoja SNS, sukeldamas vazokonstrikcijos ir
Sirdies ritmo padaznéjimo reakcija. Véliau, organizmui adaptuojantis prie Sal¢io poveikio, PSNS
aktyvumas didé¢ja, siekdamas atkurti homeostazg (Mourot ir kt., 2009). Peng ir kt. (2015) tyrimas
parode, kad staigiis temperatiiros poky¢iai SST metu sukelia du SNS aktyvumo pikus (arba du PSNS
aktyvumo slénius). Simpatinés ir parasimpatinés nervy sistemos aktyvumas grizta j normaly lygj
mazdaug per paskutines 2 minutes nuo $aléio poveikio pradzios. Sie rezultatai rodo, kad staigiis
temperatiiros pokyciai, o ne pati Zema temperatiira, yra pagrindiné SNS suzadinimo ir PSNS

slopinimo priezastis.

1.4.4. Mokytojy autonomings sistemos biiklé

Mokytojai daznai susiduria su dideliu stresu darbe, kuris gali turéti neigiama poveiki jy
sveikatai ir gerovei. Vienas i§ biidy jvertinti mokytojy patiriama stresg yra tirti ANS funkcijg, ypac
SRK. Clemente—Suérez ir kt. (2021) tyrimas analizavo ANS streso biisenos skirtumus tarp kaimo ir
miesto mokykly mokytojy. Kaimo mokykly mokytojai turéjo reik§mingai didesnes SRK reik$mes nei
miesto mokytojai, o tai susij¢ su geresne autonomine kontrole. Darbo vietos vieta yra kintamasis,
turintis jtakos psichofiziologinei streso reakcijai Svietimo specialistams, nes miesto mokykly
mokytojai turéjo didesne simpating moduliacija, rodandia maZesnj SRK, nei kaimo mokykly
mokytojai. Wolk ir kt. (2021) tyrimas parodé¢, kad mokytojy fiziologiniai ir psichologiniai parametrai
skiriasi darbo ir laisvomis dienomis. Palyginimas tarp darbo ir laisvy dieny atskleidé skirtumus rytinio

kortizolio lygyje, SRK, taip pat streso ir pyk&io lygiuose. Ambulatorinio vertinimo metodas buvo
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pripazintas tinkamu taikyti kasdienése mokymo situacijose. Viename i$ tyrimy jau buvo naudojamas
dévimas jrenginys (iSmanusis laikrodis) norint aptikti stresag pedagogy srityje. Tyrimo rezultatai
parodé reik§mingus skirtumus mokytojy SR priklausomai nuo ugdomosios veiklos, paros laiko ar
savaités dienos. Aplinkos kintamieji buvo susije¢ skirtingai su kiekvienu i§ dalyviy. Tyrimas parodé
praktines iSmaniojo laikrodzio ar apyrankés naudojimo galimybes Svietimo srityje. Jis suteikia
sistemingus duomenis, kuriuos galima analizuoti ir susieti su kitais kintamaisiais, sudarant galimybe¢
matuoti realiu laiku patiriama stresg klaséje, kaip alternatyva ar papildyma streso savistabai (Fretes

ir kt., 2023).

Apibendrinant galima teigti, kad autonominé nervy sistema atlieka svarby vaidmenj streso
reakcijoje, palaikydama homeostaze. Ilgalaikis ar intensyvus stresas gali sukelti ANS disbalansg, kurj
galima aptikti tiriant $irdies ritmo kintamuma. Sumazéjes SRK yra susijes su jvairiomis sveikatos
problemomis ir gali rodyti padidéjusj jautruma stresui bei sumazejusj atsparuma. Mokytojy kontekste
tyrimai rodo, kad darbo vietos vieta, ugdomoji veikla, paros laikas ir kiti veiksniai gali turéti jtakos
mokytojy patiriamam stresui ir ANS funkcijai. Dévimi jrenginiai, tokie kaip iSmanieji laikrodZziai ar
apyrankeés, gali biiti naudojami streso aptikimui realiuoju laiku Svietimo srityje. Atsizvelgiant j streso
poveikj sveikatai ir gerovei, svarbu iSnagrinéti streso jveikos strategijas, kurios gali padéti sumazinti
neigiamus streso padarinius. Kitame skyriuje aptarsime streso jveikos sampratg ir jvairias strategijas,

kurias mokytojai gali taikyti siekdami geriau susidoroti su stresu.

1.5. Streso jveikos samprata
Streso jveikimas yra procesas, kurio metu asmuo stengiasi sékmingai jveikti stresoriy
ar jvykiai, kuriuos zmonés suvokia kaip keliancius grésme jy fizinei, psichologinei ar socialinei

sveikatai, ir gali biiti imis arba létiniai.

1.5.1. Lazaro ir Folkmano streso jveikos modelis

Lazarus ir Folkman (1984) iSskyré¢ dvi pagrindines streso jveikos strategijas: i problema
orientuotg ir ] emocijas orientuota. Bet kuri 18 Siy jveikos strategijy arba abi kartu gali biiti taikomos
bet kurioje situacijoje ir apima jvairias konkrecias jveikos priemones. Pagrindinis skirtumas tarp Siy
dviejy strategijy yra tai, ar pasirinkta jveikos priemoné tiesiogiai veikia stresoriy, ar ne.

Aktyvi jveika apima veiksmus, kuriais siekiama uzkirsti kelig Zinomy stresoriy poveikiui arba
Ji sumazinti iki minimumo, pvz., geri miego, fizinio aktyvumo ir mitybos jprociai (Stanistawski,
2019). Juos galime lyginti su streso atsparumu, kuriam autonominé nervy sistema turi didelg jtaka
(Pereira ir kt., 2017). Jei stresoriaus nejmanoma iSvengti arba sumazinti jo poveikio proaktyviais

iveikos biidais, pvz., nerimas dél terminy trikdo miega, todél asmuo jauciasi pavarges ir linkes i stresa,
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vyksta vertinimo procesas, siekiant nustatyti, kokio tipo reakcijos reikia, kad biity sumazintas
distresas. Vertinimas susideda i$ dviejy etapy: pirminio ir antrinio.

Pirminio vertinimo metu klausiama: “Kg man reiskia §is potencialus stresorius?”’, nustatant,
ar stresorius yra nekenksmingas. Jei ne, antrinis vertinimas apima klausima: “Ka as galiu padaryti?”.
Pakartotinio vertinimo metu, atsirandant naujai informacijai apie stresoriy (pvz., suvokiant, kad
uzduodiai atlikti prireiks daugiau laiko, nei i§ pradziy manyta), jvertinamos alternatyvios reakcijos ir
Jju suvokiamas veiksmingumas distresui valdyti. Pakartotinis vertinimas daznai vyksta cikliskai, nes
atsiranda nauja informacija apie stresoriy, todél stresoriaus perziiira ir galimy jveikos strategijy
vertinimas kartojamas (Stanistawski, 2019).

] problemg orientuota jveika siekia tiesiogiai valdyti stresoriy, siekiant sumazinti distresa. Si
reakcija yra veiksminga, kai asmuo turi galimybe pakeisti stresoriy (pvz., anks¢iau pradéti atlikti
uzduotj, kad sumazéty distresas artéjant terminui). | emocijas orientuota jveika siekia susidoroti su
stresoriaus sukeltomis emocijomis ir jausmais. Si reakcija gali biiti pasirenkama, kai néra galimybés
pakeisti ar suSvelninti paties stresoriaus (pvz., ieskoti socialinés paramos, kai esate nusivyles
nekei¢iamu jvertinimu). Vengimas yra dazna j emocijas orientuota reakcija, leidzianti laikinai pailséti

nuo stresoriaus, taciau rizikuojant prailginti ar sustiprinti distresg (Stanistawski, 2019; Taylor, 2012).

1.5.1.1. pav. trumpai iliustruoja Lazaruso ir Folkmano pasitilyta jveikos reakcijos pasirinkimo teorija

(Lazarus ir Folkman, 1984).

Antrinis vertinimas

Problemoms
orientuota jveika

Pirminis stresa
Aktyvi jveika Stresorius Streso pripazinimas Bl  sukeliancio veiksnio
vertinimas
4
\ S

orientuota jveika

\— Antrinis vertimmasJ

1.5.1.1. pav. Autoriaus sukurtas streso jveikos atvaizdavimas pagal Richard Lazarus ir Susan Folk-

man strapsnj (Lazarus ir Folkman, 1984).
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1.5.2. Mokytojy streso jveikos strategijos

Tyrimai rodo, kad pedagogai patiria didelj stresag deél jvairiy priezasCiy, todél svarbu
i8siaiskinti, kokius streso jveikos metodus jie naudoja. Stasitinaitiené, Kupcikien¢ ir Navickiené
(2020) atlikto tyrimo rezultatai atskleidé, kad dauguma mokytojy dazniausiai naudoja racionalius
streso valdymo metodus, orientuotus | min¢iy valdyma ir pozityvy mastyma. Nors nedaugelis
mokytojy kreipiasi pagalbos | mokyklos psichologus ar mokyklos vadovybe, jie labiau linke kreiptis
patarimo ar pagalbos ] kolegas.

Kitas tyrimas parodé, kad populiariausios viduriniy mokykly mokytojy naudojamos jveikos
technikos buvo pozityvus pervertinimas, aktyvus jveikimas ir planavimas, o maziausiai populiari
jveikos strategija buvo pripazinta medziagy vartojimas (Rajesh ir kt., 2022). Albulescu, Tuser ir Sulea
ir tévy spaudimo), darbo reikalavimy (darbo perkrovos ir psichinés apkrovos), mokytojy perdegimo
(t. y. i8sekimo ir cinizmo) bei jveikos strategijy. Nustatyta, kad tik proaktyvi jveika neigiamai kore-
liuoja su perdegimu, o emocin¢ jveika netur¢jo reikSmingo rySio. Kaip ir tikétasi, proaktyvi jveika
medijuoja rysj tarp mokiniy netinkamo elgesio ir perdegimo, taciau $is rySys negalioja emocinei jvei-
kos strategijai.

Taciau ne visos streso jveikos strategijos yra vienodai efektyvios. Daznai susiduriant su vidu-
tinio lygio stresu, mokytojai paprastai naudoja dalijimosi strategijas kaip jveikos mechanizma. At-
likus 30 pedagogy apklausg paaiskejo, kad dalijimosi strategijos yra viena i§ veiksmingiausiy streso
valdymo priemoniy (Khan, 2019). Kitas efektyvus streso jveikos biidas, remiantis sistemine elgesio
praktikos analize, yra atsipalaidavimo ir kvépavimo technikos (Clipa, 2018).

1.5.3. Streso jveikos sasajos su SRK

Neseniai atliktas tyrimas palygino sgmoningumo meditacijy, “SRK biofeedback pratimy” ir
“kasdieniy fiziniy pratimy” veiksmingumg sagmoningam suvokimui, uzuojautai sau ir nerimui. Pa-
daryta iSvada, kad visos technikos buvo vienodai veiksmingos tiriamiems rezultatams (de Bruin ir
kt., 2016). Tai labai rodo, kad autonominés nervy sistemos manipuliavimas yra pakankamas suvok-
iamam stresui sumazinti. Be to, vienas i§ pratimy poveikiy yra padidéjes ramybés vaguso tonusas,
todel tai gali buti papildoma grandis, per kurig pratimai prisideda prie atsparumo.

Bandomasis tyrimas su depresija serganéiais pacientais parodé, kad po SRK biofeedback
seansy §iems pacientams sumazéjo nerimas, sumazéjo Sirdies ritmas ir padidéjo SRK (Siepmann ir
kt., 2008). Kiti tyrimai rodo, kad vaguso tonusas prisideda prie atsparumo stresui (Thayer ir kt., 2009).
Svarbu pazymeéti, kad nepaisant $iy pastebéjimy, mazai Zinoma apie mechanizmus, kuriais didelis
vaguso tonusas skatina atsparumg stresui, taciau manome, kad grjztamasis rysys i$ visceralinés terpés

prisideda prie emocinio stimulo atvaizdavimo Zzievéje.
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Be to, Sie tyrimai sustiprina strategijy, didinanciy vaguso tonusa, vert¢ sprendZiant su stresu
susijusius sutrikimus, tokius kaip biofeedback ir pratimai, ir rodo, kad SRK gali biiti geras streso
atsparumo ir jautrumo biomarkeris, kaip anks¢iau min¢jo kiti autoriai (Walker ir kt., 2017). Sis ty-
rimas parodé, kad santykinai didesnj SR mokymo metu ir streso sukelianéiy pazintiniy uzduoiy metu
galima s¢kmingai sumazinti intervencijos grupéje. Todel buisimieji mokytojai, turintys kritines bio-
fiziologines prielaidas, pirmaisiais mokytojy rengimo metais gali gauti naudos i$ intervencijos fizio-
loginiu lygmeniu. Taciau intervencija galéjo sumazinti dalyviy suvokiama stresg iSkart po intervenci-
jos ir po 5 ménesiy, kai biisimieji mokytojai yra savarankiSsko mokymo etape. Tai gali reiksti naudinga
poveikj psichinei sveikatai, kuris ilgainiui galéty sumazinti ankstyva mokytojy nubyréjimg ir perde-
gimg (Beuchel ir Cramer, 2023).

Gilus kvépavimas, Saltas dusas ar meditacija gali aktyvuoti klajoklio nerva ir skatinti para-
simpatinés nervy sistemos veikla, mazinant stresa (Balban ir kt., 2023). Sie metodai gali biti ypad
naudingi mokytojams, susiduriantiems su stresu dél Svietimo reformy. Pavyzdziui, mokytojas, patiri-
antis stresg dél naujy mokymo metody jdiegimo, gali praktikuoti kelias minutes trukmés gilaus
kvépavimo pratimus prie$ pamokas, kad sumazinty jtampg ir pagerinty démesio koncentracijg. Taip
pat trumpas Saltas dusas ryte ar vakare gali padéti atkurti emocing pusiausvyrg ir sumazinti jausma,
kad esate pernelyg apkrautas darbais. Meditacija, atlickama reguliariai, gali padéti mokytojams geriau
valdyti streso lygi ilgalaikéje perspektyvoje, suteikiant jiems jrankius savireguliacijai ir emociniam
stabilumui.

Apibendrinant galima teigti, kad streso jveika yra svarbi siekiant sumazinti neigiamg streso
poveikj sveikatai ir gerovei. Lazaruso ir Folkmano modelis i$skiria dvi pagrindines jveikos strategi-
jas: 1 problema orientuotg ir i emocijas orientuotg. Tyrimai rodo, kad mokytojai naudoja jvairias streso
jveikos strategijas, tokias kaip racionaliis streso valdymo metodai, pozityvus pervertinimas, aktyvus
jveikimas, planavimas ir dalijimasis. Taip pat atsipalaidavimo ir kvépavimo technikos, gilus kvépavi-
mas, Saltas dusas ir meditacija gali buti veiksmingos priemonés, padedanc¢ios mokytojams susidoroti
su stresu, ypa¢ kylan¢iu dél $vietimo reformy. SRK gali biiti naudingas biomarkeris vertinant streso
atsparumg ir jautruma, o intervencijos, didinan¢ios SRK, gali turéti teigiama poveikj mokytojy
psichinei sveikatai ir sumazinti perdegimo rizika.

Tyrimo problema, praktiné nauda, naujumas, tikslas, uzdaviniai

Tyrimo praktiné nauda. Sis tyrimas prisidés prie gilesnio supratimo apie $vietimo reformy
poveikj pedagogy sveikatai ir gerovei, atskleidziant sgsajas tarp patiriamo streso, ANS funkcijos ir
streso jveikos strategijy. Gauti rezultatai galés buti naudojami kuriant efektyvesnes intervencijas,
skirtas padéti pedagogams susidoroti su stresu ir iSlaikyti gera sveikata pokyc¢iy laikotarpiu.

Tyrimo problema. Lietuvos Svietimo sistema Siuo metu patiria reikSmingus pokycius,

iskaitant naujos bendrojo ugdymo programos jgyvendinimag, tarpinius patikrinimus ir specialiyjy
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poreikiy mokiniy integravimg (Nacionaliné Svietimo agentiira, 2022; 2024). Nors Sios reformos siekia
pagerinti mokymo kokybe ir uztikrinti lygias galimybes visiems mokiniams, jos taip pat gali sukelti
didelj stresg pedagogams. Ankstesni tyrimai rodo, kad Svietimo reformos gali padidinti pedagogy
patiriamg stresg dél nuolatinés kaitos, did¢jancio darbo kriivio, ilgy darbo valandy ir spaudimo i§
valdzios institucijy (Navickiené, Stasitinaitiene, ir Kupcikiene, 2019; Ao ir kt., 2023; Budryte, 2021;
Putwain ir von der Embse, 2019). Pedagogy patiriamas stresas gali turéti neigiamy pasekmiy jy
sveikatai ir gerovei, jskaitant sumaz¢jusj pasitenkinimg darbu, pravaikstas, perdegimo sindromg ir
ketinimus palikti profesija (Skaalvik ir Skaalvik, 2017; Yang ir kt., 2009). Be to, ilgalaikis stresas
gali sutrikdyti autonominés nervy sistemos (ANS) pusiausvyra, kas pasireiskia sumazéjusiu Sirdies
ritmo kintamumu (SRK) ir yra siejama su jvairiomis sveikatos problemomis (Kim ir kt., 2018; Jénig,
2022). Nors ankstesni tyrimai nagrin¢jo pedagogy patiriamg stresa ir jo jveikos strategijas
(Stasitinaitiené, Kupcikiené, ir Navickiené, 2020; Rajesh ir kt., 2022), truksta tyrimy, analizuojanciy
naujy Lietuvos Svietimo reformy poveiki pedagogy stresui ir ANS funkcijoms. Be to, néra
pakankamai istirtas rySys tarp pedagogy naudojamy streso jveikos strategijy, sveikatos biiklés ir SRK
rodikliy. Sis tyrimas siekia uzpildyti minétas spragas ir prisidéti prie geresnio supratimo apie §vietimo
reformy jtaka pedagogy psichologinei ir fiziologinei sveikatai bei streso jveikos strategijy
efektyvumg. Taip pat, remiantis literatiiros apzvalga, galima teigti, kad autonominé nervy sistema
atlieka svarby vaidmenj streso reakcijoje ir jos disbalansas gali biiti susij¢s su padidéjusiu jautrumu
stresui bei sumazéjusiu atsparumu (Thayer ir kt., 2009; Walker ir kt., 2017). Todél svarbu istirti, kaip
$vietimo reformos veikia pedagogy ANS funkcija, vertinant SRK rodiklius. Galiausiai, triiksta
tyrimy, nagrinéjanéiy pedagogy sveikatos biiklés sasajas SRK rodikliais Lietuvos kontekste.

Tyrimo naujumas. Sio tyrimo naujumas slypi kompleksiskame pozitryje j pedagogy
patiriamo streso analize, jtraukiant ANS funkcijy vertinima naudojant SRK rodiklius. Tyrime bus
sickiama pirma kartg istirti pedagogy streso jveikos strategijy ir SRK rodikliy sasajas, kas iki Siol
nebuvo detaliai nagrinéta. Be to, SRK matavimai mokytojy populiacijoje yra riboti ir §is tyrimas
uzpildys esamg tyrimy spraga Sioje srityje. Dar néra psichometriniy duomeny, kurie parodyty, kiek
mokytojai patiria stresg dél Svietimo reformy, todél Sis tyrimas padés uzpildyti Sig svarbig
informacijos spraga.

Tyrimo praktiné nauda. Sis tyrimas prisidés prie gilesnio supratimo apie §vietimo reformy
poveikj pedagogy sveikatai ir gerovei, atskleidziant sgsajas tarp patiriamo streso, ANS funkcijos ir
streso jveikos strategijy. Gauti rezultatai galés buti naudojami kuriant efektyvesnes intervencijas,
skirtas padéti pedagogams susidoroti su stresu ir iSlaikyti gera sveikatg pokyc¢iy laikotarpiu
Tyrimo tikslas — istirti X rajono mokyklose dirbanciy pedagogy patiriamo streso dél Svietimo reformy

sgsajas su autonominés nervy sistemos reguliacija bei streso jveikos strategijomis.
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Uzdaviniai:

1. Ivertinti pedagogy patiriamo streso lygj ir nustatyti labiausiai stresg keliancius darbo aplinkos
veiksnius.

2. Ivertinti pedagogy autonominés nervy sistemos biiseng, naudojant §irdies ritmo kintamumo (SRK)
rodiklius, gautus fotopletizmografijos metodu.

3. Istirti rysj tarp pedagogy patiriamo streso ir autonominés nervy sistemos reguliacijos, vertinant
SRK rodiklius ramybeés biisenoje ir atliekant $alto spaudimo testa.

4. Nustatyti pedagogy naudojamas streso jveikos strategijas ir jy sasajas su patiriamu stresu bei SRK
rodikliais.

5. Palyginti skirtingose Svietimo reformy grupése (naujoji bendrojo ugdymo programa, tarpiniai
patikrinimai, jtraukusis ugdymas) esanéiy pedagogy patiriamo streso lygj, SRK rodiklius ir streso
jveikos strategijas.

6. Itirti pedagogy sveikatos biiklés s3sajas su patiriamu stresu, SRK rodikliais ir streso jveikos

strategijomis.

Hipotezes:

H1: Pedagogai jaus didesnj stresa, susijusj su darbo reikalavimais (faktoriai, susij¢ su darbo kriiviu,
struktiira ir aplinka), darbo vaidmeniu (darbuotojo supratimas apie savo vaidmenj organizacijoje) ir
poky¢iais (pokyciy valdymas ir informavimas), palyginus su kolegy ir vadovy parama (organizacijos,
tiesioginiy vadovy ir kolegy teikiama pagalba) bei darbo santykiais (teigiamy santykiy skatinimas,

konflikty ir nepageidaujamo elgesio prevencija).

H2: Pedagogai, dirbantys pagal naujaja bendrojo ugdymo programg (NBUP), dalyvaujantys
tarpiniuose patikrinimuose (TARP) ir dirbantys pagal jtraukiojo ugdymo programa (IUP), patirs
didesnj stresa, turés mazesnj SRK ir dazniau naudos neadaptyvias streso jveikos strategijas, palyginus

su kitomis grupémis.

H3: Pedagogai, patiriantys didesnj stresa, turés mazesnj SRK ramybés biisenoje ir po $alto vandens

testo, o patiriantys mazesnj stresa — didesnj SRK abiejose biisenose.

H4: Pedagogai, patiriantys maZesnj stresg ir turintys didesnj SRK, dazniau naudos adaptyvias streso
jveikos strategijas (socialinés paramos ieSkojimas, problemy sprendimas), o patiriantys didesnj stresa
ir turintys mazesnj SRK — neadaptyvias strategijas (emociné iskrova, vengimas).

H5: Pedagogai, esantys geresnés sveikatos biiklés, turés didesnj SRK
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2. METODOLOGIJA

2.1. Tyrimo dalyviai

Tyrimo dalyviai — pedagogai, dirbantys X rajono ugdymo jstaigose. Imtis buvo sudaryta
remiantis X rajono mokykly pateiktais duomenimis. 2024 m. sausio ménesj X rajono ugdymo
istaigose dirbo i§ viso 109 pedagogai (N=109). Siekiant nustatyti reprezentatyvig imtj, naudojau

imties skaic¢iavimo formulg, kurioje:

e N — populiacijos dydis (109);

e 1.96 — z-reikSm¢, atitinkanti 95% pasikliovimo lygmenj;

e p=0.5 - numatoma jvykio tikimyb¢, kad nagrin¢jamas pozymis pasireik$ tiriamoje
populiacijoje;

e q=1-p=0.5-tikimyb¢, kad nagriné¢jamas pozymis nepasireiks;

e ¢£=0.05— pageidautinas tikslumas.

Remiantis skaiciavimais, nustatyta, kad minimalus respondenty skaiCius turéty buti 86
mokytojai. IS 109 pedagogy buvo pakviesti dalyvauti tyrime 104, nes kai kurie pedagogai nebuvo
pasiekiami. IS jy sutiko dalyvauti 90 pedagogy (atsako daznis — 86,5%). Taciau dél technologiniy
nesklandumy, bitent dél to, kad ,,Whoop” neSiojama apyranké neparodé kai kuriy duomeny, buvo
pasalinti 23 dalyviai. Tai paliko galuting imt;j i§ 77 pedagogy, kas netenkina minimalaus apskaiciuoto
respondenty skaiciaus (86), taciau dé¢l laiko apribojimy nebuvo galimybés surinkti papildomy

duomeny.
Zemiau 2.1.1 lenteléje pateiktos i§samios tiriamuyjy demografinés ir profesinés charakteristikos.

Lentelé 2.1.1. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal sociodemografinius, darbo rodiklius ir Svietimo

reformas
Kategorija  Charakteristika N Procentas
Lytis Moteris 72 93.5%
Vyras 5 6.5%
Amzius Iki 25 mety 1 1.3%
26-35 metai 9 11.7%
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Kategorija  Charakteristika N Procentas
36-45 metai 26 33.8%
46-55 metai 14 18.2%
Vir§ 55 mety 27 35.1%
ISsilavinimas Vidurinis 7 9.1%
Aukstesnysis 3 3.9%
Aukstasis 1 14.3%
neuniversitetinis
Aukstasis uni- 56 72.7%
versitetinis
Seimininé . o
padétis Nevedes(-dusi) 6 7.8%
I$siskyres(-usi) 6 7.8%
Naslys(-¢) 5 6.5%
Vedes(-usi) 60 77.9%
Darbo stazas  1ki 1 mety 2 2.6%
1-3 metai 6 7.8%
4-6 metai 5 6.5%
7-10 mety 5 6.5%
11-20 mety 21 27.3%
Daugiau nei 20 33 49 49,
mety
Darbuotojas pa- ) 2.6%
gal sutartj
Darbo kriivis ~ Pusé etato 3 3.9%
Ne pilnas etatas,
bet daugiau nei 11 14.3%
puse
Pilnas etatas 34 44.2%
Dauglau nel 27 35.1%
pilnas etatas
Ikimokyklinés
Darbas su ar 0
vaikais  prieSmokyklinés ? HL.7%
grupes
Pradinio ug- 26 33.8%

dymo mokiniais
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Kategorija  Charakteristika N Procentas

5-8 klasiy mo-

R 9 11.7%

kiniais

9-12 klasiy mo- 4 5.2%

kiniais
12 klasiymo- g 37.7%

kiniais

Darbas pagal
atnaujintg pro- Taip 52 67.5%
gramag
Ne 25 32.5%
Darbas su
spec. poreikiy Néra 14 18.2%
mokiniais
1-2 mokiniai 26 33.8%
3-5 mokiniai 26 33.8%
Daugiau nei 5 11 14.3%
mokiniai
Tarpiniai . o

patikrinimai Taip 31 40.3%
Ne 46 59.7%

Pastabos. N=77

Tyrime dalyvavo 72 moterys (93,5%) ir 5 vyrai (6,5%). Dauguma dalyviy priklausé¢ 3645
mety (33,8%) ir vir§ 55 mety (35,1%) amziaus grupéms. 72,7% dalyviy turéjo aukstajj universitetinj
iSsilavinima, o 77,9% buvo vedg arba istekéjusios. Beveik pusé (49,4%) dalyviy turéjo daugiau nei
20 mety darbo staza, o 79,3% dirbo pilnu etatu arba daugiau. 37,7% dalyviy dirbo su 5-12 klasiy
mokiniais, 0 67,5% dirbo pagal atnaujinta ugdymo programa. 33,8% dalyviy turéjo savo klasése po

1-2 arba 3—5 mokinius su specialiaisiais poreikiais, 0 40,3% turéjo atlikti tarpinius patikrinimus.
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PEDAGOGY AMZIUS

ki 25 mety M26-35metai MW36-45metai W 46-55 metai

pav. 2.1.1.8i diagrama rodo pedagogy amzZiaus pasiskirstymq tyrime.

PEDAGOGY DARBO STAZAS

m ki 1 mety B 1-3 metai M 4-6 metai
m7-10 mety B 11-20 mety M Daugiau nei 20 mety
m Darbuotojas pagal sutartj

0/90,
3%2% 8%

pav. 2.1.2. Si diagrama vaizduoja pedagogy darbo stazo pasiskirstymg tyrime.
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PEDAGOGUY DARBO KRUVIS

M Pusé etato M Ne pilnas etatas, bet daugiau nei pusé M Pilnas etatas m Daugiau nei pilnas etatas

pav. 2.1.3. Si diagrama rodo pedagogy darbo kritvio pasiskirstymq tyrime.

Nors galutiné imtis (n=77) nesieké minimalaus apskaiciuoto respondenty skaiciaus (n=86), ji
vis tiek sudaré didelg dali (70,6%) visos X rajono pedagogy populiacijos. Tai leidZia daryti prielaida,
kad gauti rezultatai gali atspindéti bendras X rajono pedagogy patirtis ir tendencijas, susijusias su
stresu, autonomine nervy sistema ir streso jveikos strategijomis. Taciau, interpretuojant rezultatus,
svarbu atsizvelgti i ribotg imties dydj ir galimg SaliSkuma dél nepakankamo atsako daznio bei
technologiniy nesklandumy.

Demografinés dalyviy charakteristikos rodo, kad tyrime dalyvavo jvairaus amziaus,
iSsilavinimo, Seimyninés padéties ir darbo patirties pedagogai. Tai leidzia manyti, kad gauti rezultatai
atspindi skirtingy demografiniy grupiy patirtis. Taciau pastebimas ryskus lyCiy disbalansas (94%

motery), todél rezultaty interpretacija lyties atzvilgiu nebuvo atliekama.
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PEDAGOGUY LYTIS

W Vyrai W Moteris

6%

pav. 2.1.4. Si diagrama vaizduoja pedagogy Iyties pasiskirstymgq tyrime.

Siekiant i§samiau istirti skirtingy pedagogy grupiy patiriamg stresg ir jo poveiki sveikatai, tyrimo

dalyviai buvo suskirstyti i tris grupes pagal jy darbo specifika:

NBUP (Naujosios bendrojo ugdymo programos) — pedagogai, dirbantys pagal atnaujintas
bendrojo ugdymo programas.

TARP (Tarpiniai patikrinimai) — pedagogai, kurie tur¢jo atlikti tarpinius patikrinimus.

SPEC (Specialieji poreikiai) — pedagogai, dirbantys su specialiyjy ugdymosi poreikiy

turin¢iais mokiniais.
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90.00%
81.80%

I B

NBUP (Naujosios bendrojo TARP (Tarpiniai patikrinimai) SPEC (Specialieji poreikiai)
ugdymo programos)

80.00%

67.50%

70.00%

59.70%

60.00%

50.00%

40.30%

40.00%

32.50%

30.00%

20.00%

10.00%

0.00%

HTaip mNe

pav. 2.1.5. Si diagrama vaizduoja pedagogy, dirbanciy pagal naujgjq bendrojo ugdymo programg
(NBUP), dalyvaujanciy tarpiniuose patikrinimuose (TARP) ir dirbanciy su specialiyjy ugdymosi
poreikiy turinciais mokiniais (SPEC), pasiskirstymgq.

Grupiy pasiskirstymas

e NBUP grupé: Pedagogai, dirbantys pagal naujaja bendrojo ugdymo programa (67.5%).
e TARP grupé: Pedagogai, kurie turéjo atlikti tarpinius patikrinimus (40.3%).
e SPEC grupé: Pedagogai, dirbantys su specialiyjy ugdymosi poreikiy turinciais mokiniais

(81.8%).

Sie duomenys rodo, kad dauguma pedagogy yra jsitrauke j $vietimo reformas, ypa¢ j darba su
specialiyjy poreikiy mokiniais. Kiekviena grupé atspindi skirtingus darbo specifikos aspektus, kurie
gali turéti jtakos pedagogy patiriamam stresui. Sis suskirstymas buvo pasirinktas, atsizvelgiant j tai,
kad skirtingos darbo salygos ir reikalavimai gali turéti jtakos pedagogy patiriamam stresui.
Pedagogai dirbantieji pagal atnaujintas bendrojo ugdymo programas (NBUP) gali susidurti su
i8sukiais, susijusiais su naujy metody ir medziagos jsisavinimu bei pritaikymu. Tarpiniy patikrinimy
(TARP) vykdymas gali kelti papildomg spaudimg ir stresg pedagogams dél rezultaty svarbos ir laiko
apribojimy. Darbas su specialiyjy ugdymosi poreikiy turin€iais mokiniais (SPEC) reikalauja
papildomy kompetencijy ir pastangy, kas taip pat gali prisidéti prie padidéjusio streso lygio.
ISskiriant Sias pedagogy grupes, buvo siekiama nustatyti, ar skirtingos darbo specifikos

salygos turi jtakos pedagogy patiriamam stresui, jo poveikiui sveikatai ir streso jveikos strategijy
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pasirinkimui. Tai leidZia geriau suprasti skirtingy pedagogy grupiy poreikius ir pritaikyti
tikslingesnes streso valdymo intervencijas.

2.2. Tyrimo eiga

Tyrimas buvo vykdomas dviem etapais: anoniminés apklausos ir gyvy susitikimy su Sirdies

ritmo kintamumo (SRK) matavimu.
2.2.1. Pirmasis etapas: Anonimin¢ apklausa

1. Tyrimas buvo atliktas naudojant patogiosios imties sudarymo biida, iSsiunciant anketg X ra-
jono mokykly darbuotojy el. pastu.

2. Apklausa buvo vykdoma naudojant “Google Forms” platforma, uztikrinant duomeny sau-
gumg ir anonimiskuma. Prie surinkty duomeny prieiga turéjo tik tyréjas.

3. Anoniminé anketa (zr. A priedas) buvo sudaryta i§ keturiy daliy: demografinés charakteris-
tikos, streso darbe vertinimo klausimynas (SDV), streso jveikos klausimynas ir sveikatos klau-
simynas (SF—12).

4. Apklausos dalyviai buvo instruktuoti atsakyti j klausimus, atsizvelgiant j pastaryjy 6 ménesiy

laikotarpj ir patirtas Svietimo reformas.
2.2.2. Antrasis etapas: Gyvi susitikimai su SRK matavimu

1. Nuo balandzio ménesio rajono gimnazijoje buvo atliekami irdies ritmo kintamumo (SRK)
matavimai, naudojant “Whoop” jranga.

2. Pries tyrimg buvo gautas dalyviy sutikimas (zr. B Priedas) ir jsitikinta, kad jie neturi sveikatai
grésmingy Sirdies veiklos sutrikimy, apklausus juos pusiau struktiiruoty interviu su paruostais
klausimais (zr. C priedas).

3. Tyrimo eiga: a) dalyviams buvo paaiskinta testo eiga ir gautas jy sutikimas dalyvauti tyrime;
b) dalyviy buvo paprasSyta atsipalaiduoti ir patogiai atsisésti; buvo uztikrinta, kad aplinka bty
rami ir be trikdZiy; ¢) SRK matuoklis (“Whoop”) buvo uzdétas ant dalyvio rieso; d) uzrasy
knygeléje buvo pasizymétas dalyvio ID numeris ir testo pradzios laika; €) buvo matuojamas
dalyvio bazinis SRK 5 minutes ramybés biisenoje, pradZios ir pabaigos laikas buvo
pasizymetas; f) buvo paruostas indas su Saltu vandeniu (apie 0—4°C temperatiiros), vandens
temperatiira buvo patikrinta termometru; g) dalyvio buvo papraSyta jmerkti dominuojancia
rankg iki rieSo i Salta vandenj, Salto vandens poveikio pradzios laikas buvo pasizymeétas; h)
dalyvio ranka turéjo biiti vandenyje 1-3 minutes arba tiek, kiek jis gal¢jo iStverti, Salto van-

dens poveikio pabaigos laikas buvo pasizymétas; 1) iSkart po to, kai dalyvis iStrauké ranka 1§
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vandens, vél buvo matuojamas SRK 5 minutes, atsigavimo periodo pradzios ir pabaigos laikas
buvo pasizymeétas; j) Dalyviui buvo leista pailséti ir susilti ranka.

4. Analizuojant rezultatus, buvo apskai¢iuotos AVNN, SDNN ir rtMSSD reikSmés baziniam,
Salto vandens poveikio ir atsigavimo periodams.

5. Surinkti SRK duomenys buvo analizuojami naudojant “HRV Logger” programine jranga, kuri
leidZia atlikti i$samia SRK analize tiek laiko, tiek daznio srityse.

6. Gauti rezultatai buvo lyginami tarp skirtingy testo faziy (bazinés, Salto vandens poveikio ir
atsigavimo) bei tarp skirtingy dalyviy grupiy, atsizvelgiant | jy patiriamo streso lygj ir kitus

kintamuosius.

Sis dviejy etapy tyrimas leido surinkti i§samius duomenis apie mokytojy patiriama stresa, jy nau-
dojamas streso jveikos strategijas, sveikatos bukle ir autonominés nervy sistemos reakcijas | stresg.
Gauti rezultatai suteiké vertingy jzvalgy apie mokytojy patiriamo streso poveikj jy sveikatai ir

prisid¢jo prie gilesnio supratimo apie streso valdymo strategijy efektyvuma.
2.3. Duomeny rinkimo ir jvertinimo biidai

Tyrimo duomenys buvo renkami dviem budais: atlikta anoniminé apklausa ir vyko gyvi susi-

tikimai siekaint i§matuoti Sirdies ritmo kintamuma (SRK).
2.3.1. Tyrimo instrumentai ir tyrimo organizavimas

Anoniminé apklausa buvo vykdoma naudojant “Google Forms” platforma, uztikrinant
duomeny sauguma ir anonimiskuma. Anketa (zr. A priedas) buvo sudaryta 1§ keturiy daliy (zr. 2.3.1.

lentele):

Lentelé 2.3.1.1. Apklausy klausimyny grupés ir jy klausimy numeriai

Klausimy  Klausimy nu-
grupé meriai
Socialinés de-
mografinés
charakteris-
tikos
Streso darbe
vertinimo klau-
simynas HSE
Management
Standards Indi-
cator Tool
Streso jveikos
klausimynas

Eil. Nr.

1-10

11-45

46 - 69
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Klausimy  Klausimy nu-

Eil. Nr. . )
grupé meriai
4 SF-12 70 - 81

1. Demografinés charakteristikos: respondenty lytis, amzius, i$silavinimas, uZimamos pareigos,

Seimyniné padétis, darbo stazas, etatas, darbas pagal atnaujintas bendrojo ugdymo programas,
specialiyjy ugdymosi poreikiy turinciy mokiniy skaicius klaséje ir patirtis su tarpiniais
patikrinimais.

Streso darbe vertinimo klausimynas (SDV): adaptuota Jungtinés Karalystés Sveikatos ir
saugos tarnybos sukurto klausimyno lietuviSka versija (Kuodyté ir Pajarskien¢, 2017),
apimanti 35 klausimus apie psichosocialines darbo aplinkos sritis. Teiginiai vertinami
naudojant 5 baly Likerto skalg. Klausimynas apima 35 klausimus, susijusius su pedagogy
darbo specifika ir aplinka. Klausimyno struktiira apibrézia septynias psichosocialines darbo

aplinkos sritis:

Darbo reikalavimai: faktoriai, susije su darbo kriiviu, struktira ir aplinka.

Darbo kontrolé: darbuotojo jtaka darbo aplinkai.

Kolegy ir vadovy parama: organizacijos, tiesioginiy vadovy ir kolegy teikiama pagalba.

Santykiai: teigiamy santykiy skatinimas, konflikty ir nepageidaujamo elgesio prevencija.

Darbo vaidmuo: darbuotojo supratimas apie savo vaidmenj organizacijoje.

Pokyc¢iai: poky¢iy valdymas ir informavimas.

Klausimyno vidinis suderinamumas pakankamas (Cronbacho a = 0,821). Klausimynas yra viesai

prieinamas ir jo naudojimui nereikalingas specialus leidimas.

3.

4.

Streso jveikos klausimynas: Grakausko ir Valicko (2006) sukurtas keturiy faktoriy modelis,
apimantis 24 teiginius, suskirstytus j socialinés paramos, problemy sprendimo, emocinés
iSkrovos ir vengimo skales. Teiginiai vertinami 5 baly daznumo skale. Skaliy vidinio
suderinamumo Cronbacho o svyruoja nuo 0,624 iki 0,832. Klausimynas yra vieSai prieinamas
ir jo naudojimui nereikalingas specialus leidimas.

Sveikatos klausimynas (SF—-12): subjektyvus sveikatos ir savijautos vertinimas pagal 8 skales
(Staniate, 2007). Pagal klausimyno autoriy metodika buvo vertinamos 8 skalés: fizinis
aktyvumas (FA), veiklos apribojimas dél fiziniy negalavimy (VF), skausmas (S), bendras
sveikatos vertinimas (BSV), energingumas (EG), socialiné funkcija (SF), veiklos apribojimas

del emociniy problemy (VE), emocin¢ buklé (EB). Atsakymai buvo apskaiciuoti pagal
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formules baly sistemoje nuo 0 iki 100 (kuo didesnis balas, tuo geresnis jvertinimas).
Klausimyno patikimumas pakankamas (Cronbacho o = 0,87-0,88; Kranciukaité—
Butylkiniené¢ ir kt., 2007). Klausimynas yra vieSai prieinamas ir jo naudojimui nereikalingas

specialus leidimas.

Cronbacho alfa koeficiento interpretacija pateikta 2.3.1.2 lenteléje.

Lentelé 2.3.1.2. Cronbacho alfa koeficiento vertés ir jy patikimumo interpretacija

Cronbacho
alfa Interpretacija
reik§Smeé
Skalés nerekomenduojama
<0,5 naudoti, nes patikimumas
Zemas

0,5 - 0,6 Patikimumas patenkinamas
0,6 -0,9 Patikimumas geras

0,9-1  Patikimumas labai geras

Tyrime naudoty klausimyny ir jy skaliy Cronbacho alfa koeficientai pateikti 2.3.1.3 lentel¢je.

Lentelé 2.3.1.3. Tyrime naudoty klausimyny ir jy skaliy Cronbacho alfa koeficientai

Klausimynas /

Skalé Cronbacho alfa
Streso darbe
vertinimo klau- 0,912
simynas (SDV)
Darbo 44
reikalavimai

Darbo kontrolé 0,753

Vadovo par-

0,868
ama

Kolegy parama 0,831
Santykiai* 0,604

Darbo vaidmuo 0,782

Poky¢iai 0,716
Stresoh jveikos 0.828
klausimynas
Socialinés par- 0.803
amos skalé
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Klausimynas /

Skale Cronbacho alfa
Problemos
sprendimo 0,787
skalé
Emocinés 0,729

18krovos skalé
Vengimo skalé 0,727

SF-12 klau-

. 0,837
simynas

Pastaba. Santykiy skalés pradinis Cronbacho alfa koeficientas buvo 0,486. Pasalinus 21 teiginj “Darbe esu ujamas”, skalés suderina-

mumas pageréjo iki 0,604.

Santykiy skalés pradinis Cronbacho alfa koeficientas buvo 0,486. Pasalinus 21 teiginj “Darbe esu
ujamas”, skalés suderinamumas pager¢jo iki 0,604.

Streso darbe vertinimo klausimynas (SDV) yra skirtas jvertinti jvairius su darbu susijusius
streso veiksnius. Ji sudaro septynios skalés: darbo reikalavimai, darbo kontrolé, vadovo parama, ko-
legy parama, santykiai, darbo vaidmuo ir pokyciai. Bendras SDV klausimyno Cronbacho alfa koefi-
cientas yra 0,912, o atskiry skaliy koeficientai svyruoja nuo 0,604 iki 0,868, rodantys gera klausimyno
ir jo skaliy vidinj nuosekluma.

Streso jveikos klausimynas skirtas jvertinti individy naudojamas streso iveikos strategijas. Ji
sudaro keturios skalés: socialinés paramos, problemos sprendimo, emocinés iskrovos ir vengimo.
Bendras klausimyno Cronbacho alfa koeficientas yra 0,828, o atskiry skaliy koeficientai svyruoja nuo
0,727 iki 0,803, rodantys gera klausimyno ir jo skaliy vidinj nuosekluma.

SF-12 klausimynas yra trumpesné SF—36 klausimyno versija, skirta jvertinti bendrg fizing ir
psichine sveikatos biikle. Sio klausimyno Cronbacho alfa koeficientas yra 0,837, rodantis gera vidinj
nuosekluma.

Apklausos dalyviai buvo instruktuoti atsakyti i klausimus, atsizvelgiant | pastaryjy 6 ménesiy
laikotarpj ir patirtas Svietimo reformas.

Apibendrinant galima teigti, kad tyrime naudoti klausimynai ir jy skalés pasizymi geru vidiniu
nuoseklumu, iSskyrus pradines Santykiy skalés problemas, kurios buvo iSsprestos pasalinus vieng
teiginj. Tai leidZzia daryti prielaida, kad klausimynai yra tinkami naudoti Siame tyrime ir gauti
rezultatai bus patikimi.

2.3.2. Gyvi susitikimai su SRK matavimu

Gyvy susitikimy metu nuo balandZio ménesio rajono gimnazijoje buvo atlieckami Sirdies ritmo
kintamumo (SRK) matavimai, naudojant ,,Whoop” jranga. Prie§ tyrimg buvo gautas dalyviy
sutikimas (zr. B Priedas) ir jsitikinta, kad jie neturi sveikatai grésmingy Sirdies veiklos sutrikimy,

apklausus juos pusiau struktiiruoty interviu su paruostais klausimais (zr. C priedas).
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SRK matavimai buvo atliekami naudojant Cold Pressor testa (3alto spaudimo testg), kuris yra
streso sukélimo metodas, naudojamas fiziologinéms reakcijoms i stresg tirti (Silverthorn, 2016).
Testas leidzia stebéti, kaip kei¢iasi SRK dalyviui patiriant stresa, suteikiant informacijos apie
autonominés nervy sistemos reguliacija (Mourot ir kt., 2009). ,,Whoop” jranga fiksavo duomenis
realiu laiku, leidziant stebéti SRK pokygius streso metu ir jvertinti simpatinés bei parasimpatinés
sistemos veiklos pokycius. ,,Whoop” pasizymi dideliu tikslumu, matuojant Sirdies ritma (99,7%) ir
SRK (99%) (Miller ir kt., 2022).

Su SRK programéle buvo renkami tokie duomenys kaip R—R intervalai, Sirdies ritmas, SDNN,
rMSSD, pNN50 ir kiti SRK parametrai. SRK analizé buvo atliekama laiko ir daznio srityse. Laiko
srities analizé apima statistinius ir geometrinius metodus, vertinancius R-R intervalo kitimg per tam
tikrg laikg. Dazniausiai naudojami laiko srities rodikliai yra SDNN (R—R intervaly standartinis
nuokrypis), RMSSD (gretimy R—R intervaly kvadratiniy skirtumy vidurkio kvadratiné Saknis) ir
pNN50 (gretimy R—R intervaly, besiskirianciy daugiau nei 50 ms, procentiné dalis). Taip pat buvo
vertinamas AVNN (vidutinis R-R intervalas) (Shaffer ir Ginsberg, 2017).

Surinkti SRK duomenys buvo analizuojami naudojant “HRV Logger” programing jranga, kuri
leidZia atlikti i§samia SRK analize tiek laiko, tiek daznio srityse. Gauti rezultatai buvo lyginami tarp
skirtingy testo faziy (bazinés, Salto vandens poveikio ir atsigavimo) bei tarp skirtingy dalyviy grupiy,
atsizvelgiant ] jy patiriamo streso lygj ir kitus kintamuosius.

Su SRK programéle buvo renkami tokie duomenys kaip R—R intervalai, Sirdies ritmas, SDNN,

rMSSD, pNN50 ir kiti SRK parametrai.

e AVNN (vidutiniai NN intervalai): Tai rodo vidutinj laikg tarp Sirdies susitraukimy. Didesnis
AVNN rodo létesn; Sirdies ritmga ir paprastai yra susij¢s su geresne autonomine pusiausvyra.

o SDNN (NN intervaly standartinis nuokrypis): Tai atspindi bendrg Sirdies ritmo kintamumg.
Didesnés SDNN vertés rodo geresng autonomine funkcijg ir prisitaikyma.

« tMSSD (gretimy skirtumy kvadratiniy $akny vidurkis): Sis parametras yra jautresnis parasim-
patinei (poilsio ir virSkinimo) veiklai. Didesnés rMSSD vertés rodo geresne parasimpating

funkecija.

Apibendrinant, anoniminés apklausos ir gyvy susitikimy su SRK matavimu metu surinkti
duomenys suteiké i§samig informacija apie mokytojy patiriamg stresa, jy naudojamas streso jveikos
strategijas, sveikatos biiklg ir autonominés nervy sistemos reakcijas i stresg. Naudoti klausimynai
pasizyméjo geru vidiniu suderinamumu, o “Whoop” jranga leido tiksliai i§matuoti SRK pokygius
streso metu. Gauti rezultatai prisidéjo prie gilesnio supratimo apie mokytojy patiriamo streso poveikj

Jju sveikatai ir streso valdymo strategijy efektyvuma.
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2.4. Statistin¢ analizé

Duomeny analizés jrankiai: Statistinei tyrimo duomeny analizei buvo naudojama “jamovi
2.3.18” kompiuteriné programa, kuri leido efektyviai atlikti jvairiapusius statistinius testus. Duomeny
vizualizacijai ir diagramy kiirimui pasitelkta “Microsoft Office Excel 2023” programa, kurios pagalba
buvo aiskiai pateikti duomeny analizés rezultatai. ApraSomoji statistika: Tyrimo metu kintamiesiems,
tokiems kaip Sirdies ritmo kintamumas (SRK) ir subjektyviai vertinamas streso lygis, buvo skai¢iuo-
jami vidurkiai, standartiniai nuokrypiai, minimali ir maksimali reik§més. Kokybiniams kin-
tamiesiems, pavyzdziui, dalyviy grupéms, ly¢€iai, iSsilavinimui ir kitiems demografiniams rodikliams,
buvo nustatomos procentinés dalys, leidziancios jvertinti skirtingy grupiy pasiskirstyma ir jy charak-

teristikas.
Statistiniai metodai:

1. Priklausomy im¢iy t—testai testai buvo naudojami palyginti streso lygio skirtumus tarp skirt-
ingy darbo aplinkos veiksniy (darbo reikalavimai, poky¢iai, kolegy ir vadovy parama, santyk-
iai, darbo vaidmuo) (H1).

2. Daugiafaktoriné dispersiné analizé (ANOVA) buvo atlickama siekiant palyginti streso lygio,
SRK rodikliy (AVNN, SDNN, rMSSD) ir streso jveikos strategijy (adaptyviy ir neadaptyviy)
skirtumus tarp pedagogy grupiy, apibrézty pagal NBUP, SPEC ir TARP (H2). Priklausomi
kintamieji buvo streso lygis, SRK rodikliai ir streso jveikos strategijos. Post-hoc testai (Tukey
HSD) leido nustatyti, tarp kuriy konkreciy grupiy buvo reik§mingi skirtumai.

3. Pearson koreliacijos koeficientas buvo naudojamas tirti sasajas tarp streso lygio ir SRK rodi-
kliy (AVNN, SDNN, rMSSD) ramybés biisenoje ir po Salto vandens testo (H3). Buvo vertin-
amas koreliacijos stiprumas ir statistinis reikSmingumas.

4. Daugialypé tiesiné regresija buvo atlickama siekiant nustatyti, ar stresas ir SRK prognozuoja
streso jveikos strategijy naudojimg (H4). Priklausomi kintamieji buvo adaptyvios ir neadap-
tyvios streso jveikos strategijos, o nepriklausomi kintamieji — streso lygis ir SRK rodikliai.
Buvo vertinami standartizuoti regresijos koeficientai (), jy statistinis reikSmingumas ir
modelio tinkamumas (R?, koreguotas R?).

5. Daugialypé tiesiné regresija buvo naudojama tirti sveikatos biiklés (SF—12) sasajas su SRK
rodikliais (HS). Priklausomas kintamasis buvo subjektyvus sveikatos vertinimas, o nepriklau-
somi kintamieji — SRK rodikliai. Buvo vertinami standartizuoti regresijos koeficientai (), ju

statistinis reikSmingumas ir modelio tinkamumas (R?).

Statistinio reikSmingumo lygmuo o visoms hipotezéms buvo pasirinktas 0,05. Rezultatai, kuriy

p—vert¢ buvo mazesné¢ nei 0,05, buvo laikomi statistiSkai reikSmingais. Shapiro—Wilk testas,
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asimetrijos ir eksceso reikSmés buvo naudojami normalumo prielaidai tikrinti. Nors kai kurie kin-
tamieji neatitiko normaliojo pasiskirstymo pagal Shapiro—Wilk testa, jy asimetrijos ir eksceso

reik§més buvo priimtinose ribose, todél buvo naudojami parametriniai testai.
Efekty dydziy interpretacija skirtingoms statistinéms analizéms (zZr. 2.4.1 lentel¢):

Lentelé 2.4.1. Efekty dydZziy interpretacija skirtingoms statistinéms analizéms.

Analizés tipas Efekto dydis Silpnas efektas Vidutinis Stiprus efektas
efektas
Koreliacinéan- P
grg jaciné an earsontr, 0,1-0.3 0,3-0.5 50,5
alizé Spearman rho
Standartizuoti

. . regresijos

Daugialypé .. .
koef t

tiesine re- oeniclental p2. 0 02-0,13 R2:0,13-0,26  R%: >0,26

(B), determi-
nacijos koefi-
cientas (R?)
Dispersiné an-  Eta kvadratu
alizé, t-testas  (n?), Cohend

gresija

n%0,01-0,06 n%0,06-0,14  n%>0,14

Cohend: 0,2- Cohend:0,5-

0,5 0,8 Cohen d: >0,8

Pastaba. Sudaryta autoriaus, remiantis Cohen (1988) ir Hair ir kt. (2014).

Grafinis duomeny atvaizdavimas: Rezultaty pristatymui buvo naudojami jvairiis grafikai ir dia-

gramos, sukurti “Microsoft Office Excel 2023” programa:

3. REZULTATAI

3.1 Tyrimo apraSomoji statistikg ir preliminari kintamyjy sasajy analize

Siekiant iStirti rySius tarp tyrimo kintamyjy, buvo atlikta koreliaciné analizé su
standartizuotomis reikSmémis (z balais). Pries atliekant koreliacing analize, buvo patikrintas
kintamyjy pasiskirstymas pagal normalyjj skirstinj, naudojant Shapiro—Wilk testa, asimetrijg ir

ekscesg (zr. 3.1.1 lentel¢).

Lentelé 3.1.1 Tyrimo kintamyjy aprasomoji statistika

Kintamasis M SD Min Max S K Shapiro-Wilk p
Darbo
. N 3,31 0,545 1,63 4,38 -0,103 0,00678 0,972 0,084
reikalavimai
Darbo kontrole 3,37 0,702 1,83 4,67 -0,172 -0,519 0,979 0,244
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Kintamasis M SD Min Max S K Shapiro-Wilk p

Vadovy parama 3,75 0,723 1,5 5 -0,812 1,03 0,944 0,002
Kolegy parama 3,78 0,651 2,2 5 -0,525 -0,29 0,961 0,018
Darbo santykiai 2,04 0,6 1 3,67 0,544 0,104 0,948 0,003
Darbo vaidmuo 4,46 0,477 2.8 5 -1,09 1,34 0,896 <0,001
Darbo poky¢iai 3,61 0,637 2 5 0,21 0,252 0,962 0,022
S""‘f{‘;’: par 3 4o 0,731 1,67 5 -0,366 -0,434 0,966 0,04
Emocine 2,02 0,606 1 4,33 0,83 1,71 0,951 0,005
iSkrova
Vengimas 2,9 0,667 1,67 5 0,236 0,0941 0,977 0,176
Problemy 3,73 0,65 1,67 5 0,6 0,852 0,969 0,06
sprendimas
Subjektyvus 3,64 0,441 2,32 4,59 0,114 0,118 0,991 0,879
stresas
Sveikata 36,3 14,1 10,4 70,8 0,533 -0,604 0,951 0,005
Adaptyvios 3,57 0,57 2,08 5 0,327 0,549 0,98 0,276
strategijos
Neadaptyvios 4 ¢ 0,524 1,42 4 0,205 0,634 0,963 0,025
strategijos
AVNN ra- 874 44 757 957 -0,229 -0,358 0,978 0,211
mybéje
SDNN ra- 53 7,48 31,7 68,3 20,0107  -0,00444 0,966 0,035
mybéje
rMSSD ra- 34,7 5,94 17,9 46,2 -0,146 0,192 0,962 0,022
mybéje
AVNN 3alto
spaudimo testo 852 44 735 935 -0,233 -0,357 0,978 0,211
metu
SDNN salto
spaudimo testo 46,4 7,53 25,8 62,3 0,0369 -0,129 0,973 0,101
metu
rMSSD salto
spaudimo testo 29,1 6 14,2 40,1 0,0634 -0,722 0,961 0,019
metu

Pastabos. M — vidurkis, SD — standartinis nuokrypis, Min — minimali reik§mé, Max — maksimali reik§mé, S — asimetrija, K — ekscesas,

p reik§més pateikiamos Shapiro—Wilk normalumo testui.

Shapiro—Wilk testo rezultatai parodé, kad vadovy paramos, darbo santykiy, darbo vaidmens,
darbo poky¢iy, socialinés paramos, emocinés iskrovos, sveikatos, neadaptyviy strategijy, SDNN ra-
mybéje, rMSSD ramybgje ir rMSSD $alto spaudimo testo metu skalés néra pasiskirste pagal nor-
malyjj skirstinj (p < 0,05). Taciau, remiantis George ir Mallery (2010), mazose imtyse galima papil-

domai vertinti duomeny normalumg pagal asimetrijos ir eksceso reikSmes. Siame tyrime asimetrijos
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reikSmeés svyravo nuo —1,09 iki 0,83, o eksceso reikSmeés — nuo —0,722 iki 1,71, kas atitinka rek-
omenduojamas ribas nuo —2 iki 2. Tod¢l tolesnei analizei buvo naudoti parametriniai kriterijai.

Aprasomoji statistika parode, kad pedagogai patyré vidutiniskai auksta subjektyvy stresa (M
= 3,64, SD = 0,441) ir dazniau naudojo adaptyvias streso jveikos strategijas (M = 3,57, SD = 0,57)
nei neadaptyvias (M = 2,46, SD = 0,524). Darbo aplinkos veiksniy atzvilgiu, auks¢iausi jverciai buvo
gauti darbo vaidmens (M = 4,46, SD = 0,477), kolegy paramos (M = 3,78, SD = 0,651) ir vadovy
paramos (M = 3,75, SD = 0,723) skalése, o Zemiausi — darbo santykiy skaléje (M = 2,04, SD = 0,6).
Sirdies ritmo kintamumo rodikliai parodé, kad pedagogy AVNN, SDNN ir rtMSSD reikimés buvo
zemesnes Salto spaudimo testo metu, lyginant su ramybés biisena.

Apibendrinant, tyrimo kintamyjy apraSomoji statistika atskleidé pedagogy patiriamo streso
lygi, naudojamas streso jveikos strategijas, darbo aplinkos veiksniy ypatumus ir Sirdies ritmo kinta-
mumo rodiklius ramybéje bei streso salygomis. Nors ne visi kintamieji pasiskirsté pagal normalyjj
skirstinj, asimetrijos ir eksceso reik§més leido tolesnei analizei naudoti parametrinius kriterijus. Sie
rezultatai suteikia pradinj supratimg apie tiriamy kintamyjy pasireiSkima pedagogy imtyje ir sudaro
pagrinda tolesnei jy tarpusavio s3sajy analizei.

Koreliaciné analize atskleide statistiSkai reikSmingus rySius tarp daugelio tyrimo kintamyjy
(3.1.2 lentelé). Nustatyti stipriis teigiami rysiai tarp subjektyvaus streso ir darbo reikalavimy (r=0,71,
p < 0,001), darbo kontrolés (r = 0,73, p < 0,001), vadovy paramos (r = 0,77, p < 0,001), kolegy
paramos (r = 0,81, p <0,001), darbo vaidmens (r = 0,61, p < 0,001) bei darbo poky¢iy (r = 0,80, p <
0,001). Sie rezultatai rodo, kad didesni darbo reikalavimai, maZesné darbo kontrolé, nepakankama
vadovy ir kolegy parama, neaiskus darbo vaidmuo ir dazni pokyciai yra susij¢ su aukstesniu subjek-
tyviu streso lygiu tarp pedagoguy. Taip pat pastebéti stipriis neigiami rysiai tarp emocinés iskrovos ir
AVNN, SDNN bei rMSSD tiek ramybés (r nuo —0,62 iki —0,63, p < 0,001), tiek Salto spaudimo testo
metu (r nuo —0,62 iki —0,63, p < 0,001). Tai reiskia, kad daznesné emocingés iskrovos strategijy nau-
dojimas yra susij¢s su prastesniais Sirdies ritmo kintamumo rodikliais, atspindin¢iais sumazgjusj par-
asimpatinés nervy sistemos aktyvumg ir padidéjusj simpatinés nervy sistemos dominavimg. Anali-
zuojant SRK parametrus, nustatyti itin stipriis teigiami rysiai tarp AVNN, SDNN ir rtMSSD tiek ra-
mybés (r nuo 0,99 iki 1,00, p <0,001), tiek salto spaudimo testo metu (r nuo 0,99 iki 1,00, p <0,001).
Sie rezultatai patvirtina SRK parametry tarpusavio susietuma ir rodo, kad jie atspindi panasius au-
tonomings nervy sistemos funkcionavimo aspektus.

Be to, pastebéti stipriis teigiami rysiai tarp sveikatos ir SRK parametry ramybés biisenoje:
AVNN (r = 0,97, p <0,001), SDNN (r = 0,94, p < 0,001) ir tMSSD (r = 0,95, p < 0,001). Panasis
rySiai nustatyti ir Salto spaudimo testo metu: AVNN (r=0,97, p<0,001), SDNN (r= 0,94, p < 0,001)
ir tMSSD (r= 0,95, p <0,001). Sie rezultatai rodo, kad geresni Sirdies ritmo kintamumo rodikliai yra

susije su geresne pedagogy sveikata tiek ramybeés, tiek streso salygomis.
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3.1.2 Lentelé. Koreliaciné matrica tyrimo kintamyjy tarpusavio rySiams atspindéti

Kintamasis 1

7 8 9

10

11

12

13

14 15

16 17 18 19 20 21

Darbo
reikalavimai

Darbo
kontrolé

Vadovy par-
ama

.36

Kolegy par-
ama

A41%

Darbo san-

_ A%
tykiai

Darbo vaid-
muo ’

45%

Darbo

*
poky¢iai 39

Socialiné
parama

-21

Emociné
iskrova -37

Vengimas -.10
Problemy

. -.09
sprendimas

Subjektyvus 71
stresas
Sveikata .50%*
Adaptyvios
strategijos
Neadap-
tyvios strate--.27*
gijos
AVNN ra-
mybeje
SDNN ra-
mybeje
rMSSD ra-
mybeje
AVNN 3salto
spaudimo
testo metu
SDNN salto
spaudimo
testo metu
rMSSD salto
spaudimo
testo metu

*

.50%

*

.50%

.50%

S

48%*

AT*

-.20

31

J70%

.06

-.11

18

A1

J13%

.16

.10

.05

13

.14

13

13

.14

13

.68%*

-.55%-.44%
30 .48* -.15
61% .65% -33
20 .29% .06
-12 -24% 33
A1 .19 .12
17 .38% -.11
7% 81% -.56%
31 .33 -.45%

23% 41* -.02

.00 -.02 .27*

33 .36 -.45%

34 37* -.46*

34 37* -.47*

33 .36 -.45%

34 37 -.46*

32 .36 -.45%

A41%

.09

-.17

.09

22

.61%

24%

-.04

28%

29%

29%

28%

29%

27*

25%

17

-.09 32

14 .41* 35

24* 36 -.10
.80* .09 -.29*
A1 -.19 -.61*

.85% .15

.04 .45*% 80*

14 -.18 -.63*

A7 -.16 -.63*

16 -.16 -.62*

14 -.18 -.63*

16 -.16 -.63*

A5 -17 -.62%

A1

.10

-.17

.33

.84%*

-.18

-.19

-.18

-.18

-.19

-.19

.20

.80*

.02

.10

.10

.10

.10

.10

.08

43%

17

-.10

A44%

A45%

A45%

A44%

A45%

A44%

-.07

-.46*

97*

.94*

95%

97*

.94*

95%

29%

-.06 -.48*

-.05 -.49*

-.04 -.48%

-.06 -.48*

-.05 -.48*

-.06 -.48*

.99*

.99* 1.00*

1.00* .99* .99*

.99* 1.00* 1.00* .99*

.99* 1.00* 1.00* .99* 1.00* —

Pastabos: Lenteléje pateikiamos Pirsono koreliacijos tarp standartizuoty kintamyjy. p < .05, p <.01, p <.001.

Apibendrinant, koreliaciné analizé atskleidé reikSmingus rySius tarp tyrimo kintamyjy, ypac

tarp subjektyvaus streso, darbo aplinkos veiksniy, emocinés iskrovos, sveikatos ir SRK parametry.

Nustatyti stipris teigiami rySiai tarp subjektyvaus streso ir darbo reikalavimy, darbo kontrolés,
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vadovy paramos, kolegy paramos, darbo vaidmens bei darbo pokyciy rodo, kad nepalankios darbo
salygos yra susijusios su didesniu pedagogy patiriamu stresu. Stipriis neigiami rysiai tarp emocinés
igkrovos ir SRK parametry atspindi, kad daznesné neadaptyviy streso jveikos strategijy naudojimas
yra susijusi su prastesne autonominés nervy sistemos reguliacija. Galiausiai, stipriis teigiami rySiai
tarp sveikatos ir SRK parametry patvirtina, kad geresni $irdies ritmo kintamumo rodikliai yra susije
su geresne pedagogy sveikata tiek ramybeés, tiek streso salygomis. Sie rezultatai patvirtina prielaidas
apie streso, darbo aplinkos veiksniy, streso jveikos strategijy, sveikatos ir autonominés nervy siste-
mos funkcionavimo sgsajas bei suteikia tvirta pagrinda tolesnei duomeny analizei, siekiant

nuodugniau istirti $iy kintamyjy tarpusavio rysius ir galimus prieZastinius mechanizmus.

3.2 Pedagogy patiriamo streso skirtumy analiz¢ pagal darbo aplinkos veiksnius

Analizuojant t—testo rezultatus (zr. 3.2.1 lentelé), rezultatai atskleidé statistiSkai reikSmingus
skirtumus tarp visy tirty streso veiksniy pory (p < 0,05). Darbo reikalavimai buvo vertinami kaip
sukeliantys reikSmingai didesnj stresa, palyginus su vadovy parama (t(76) =-5,21, p < 0,001), kolegy
parama (t(76) =—6,31, p <0,001) ir darbo vaidmeniu (t(76) =—18,64, p <0,001). Darbo kontrolé¢ taip
pat buvo vertinama kaip sukelianti reikSmingai didesnj stresa, palyginus su vadovy parama (t(76) =
—4,57, p < 0,001), kolegy parama (t(76) = —5,22, p < 0,001) ir darbo santykiais (t(76) = 11,53, p <
0,001). Galiausiai, darbo pokyc¢iai buvo vertinami kaip sukeliantys reikSmingai didesnj stresa,
palyginus su vadovy parama (t(76) = —2,03, p = 0,046), kolegy parama (t(76) = —2,90, p = 0,005) ir
darbo santykiais (t(76) = 13,65, p <0,001).

Analizuojant atskirus darbo aplinkos veiksnius, nustatyta, kad darbo reikalavimy (M = 3,31,
SD = 0,55), darbo kontrolés (M = 3,37, SD = 0,70) ir darbo poky¢iy (M = 3,61, SD = 0,64) iverciai
buvo statistiskai reikSmingai aukstesni nei vadovy paramos (M = 3,75, SD = 0,72), kolegy paramos
(M = 3,78, SD = 0,65) ir darbo santykiy (M = 2,04, SD = 0,60) jveréiai. Sie rezultatai rodo, kad
pedagogai patiria didesnj stresg dél darbo reikalavimy, kontrolés ir poky¢€iy, palyginus su parama ir

santykiais darbe.

3.2.1 Lentelé. Priklausomy im¢iy t—testo rezultatai, lyginant darbo aplinkos veiksnius

Darbo aplinkos
veiksniai
Darbo
reikalavimai - Va- -0,44 0,74 -5,21 76 <0,001
dovy parama
Darbo
reikalavimai - Ko- -0,47 0,65 -6,31 76 <0,001
legy parama
Darbo
reikalavimai - -1,15 0,54 -18,64 76 <0,001
Darbo vaidmuo

M SD t df p
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Darbo aplinkos

veiksniai M 5D t < b
Darbo kontrolé - 20,38 0,73 4,57 76 <0,001
Vadovy parama
Darbo kontrolé - 041 0,69 522 76 <0,001
Kolegy parama
Darbo kontrolé¢ -

Darbo santykiai 1,33 1,01 11,53 76 <0,001
Darbo poky¢iai - 20,14 0,6 2,03 76 0,046
Vadovy parama
Darbo poky¢iai - 017 0,51 2,9 76 0,005
Kolegy parama
Darbo poky¢iai - 1,57 1,01 13,65 76 <0,001

Darbo santykiai

Pastabos. H,: ptMeasure 1 — Measure 2 > 0.

Apibendrinant gautus tyrimo rezultatus, galima teigti, kad pirmoji hipotezé pasitvirtino.
Pedagogai patyr¢ didesnj stresa, susijusj su darbo reikalavimais (faktoriais, susijusiais su darbo
kriiviu, struktiira ir aplinka), darbo vaidmeniu (darbuotojo supratimu apie savo vaidmenj
organizacijoje) ir poky¢iais (pokyc¢iy valdymu ir informavimu), palyginus su kolegy ir vadovy
parama (organizacijos, tiesioginiy vadovy ir kolegy teikiama pagalba) bei darbo santykiais (teigiamy
santykiy skatinimu, konflikty ir nepageidaujamo elgesio prevencija). Sie rezultatai suteikia svarbiy
izvalgy apie tai, kurie darbo aplinkos veiksniai labiausiai prisideda prie pedagogy patiriamo streso ir

1 kuriuos veiksnius reikéty atkreipti démesj, siekiant sumazinti neigiama streso poveikj.

3.3. Dalyvaujanciy Svietimo reformoje mokytojy grupiy palyginimas

Antroji tyrimo hipotezé, teigianti, kad pedagogai, dirbantys pagal naujaja bendrojo ugdymo
programa (NBUP), turintys tarpinius patikrinimus (TARP) ir jtraukiojo ugdymo programag (IUP),
patirs didesnj stresa, turés mazesn;j Sirdies ritmo kintamuma (SRK) ir dazniau naudos neadaptyvias
streso jveikos strategijas, palyginus su kitomis grupémis, buvo tikrinama naudojant daugiafaktoring
dispersing analiz¢ (ANOVA). Priklausomi kintamieji buvo standartizuoti (z jverciai) streso lygis,
SRK ir streso jveikos strategijos (adaptyvios ir neadaptyvios), o nepriklausomi kintamieji — NBUP,
SPEC ir TARP.

Daugiafaktorinés dispersinés analizés rezultatai (zr. 3.3.1 lentel¢) parode, kad nebuvo
statistiSkai reikSmingy pagrindiniy NBUP, SPEC ir TARP efekty nei vienam i§ priklausomy
kintamyjy (p > 0,05). Taip pat nebuvo nustatyta statistiSkai reikSmingy NBUP, SPEC ir TARP
saveiky streso lygiui, SRK ir neadaptyvioms streso jveikos strategijoms (p > 0,05). Vis délto, buvo
nustatyta statistiSkai reikSminga NBUP, SPEC ir TARP saveika adaptyvioms streso jveikos
strategijoms (F(1, 69) = 4,68, p = 0,034, dalinis n? = 0,064). Tai reiskia, kad adaptyviy streso iveikos
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strategijy naudojimas skyrési priklausomai nuo pedagogy priklausymo NBUP, SPEC ir TARP
grupéms.

Siekiant i§samiau istirti $ig sgveika, buvo atlikta papildoma vienfaktoriné dispersiné analizé
(ANOVA) kiekvienai NBUP, SPEC ir TARP grupiy kombinacijai. Rezultatai parode, kad pedagogai,
dirbantys pagal NBUP, turintys specialiyjy poreikiy mokiniy ir taikantys TARP, naudojo statistiskai
reikSmingai maziau adaptyviy streso jveikos strategijy (M =—-0,58, SD = 0,88), palyginus su kitomis
grupémis (M = 0,12, SD =0,97), F(1, 75) = 5,60, p = 0,021, dalinis n* = 0,069.

3.3.1 Lentelé. Daugiafaktorinés dispersinés analizés rezultatai, lyginant $vietimo reformy grupes

Priklausomas Nepriklausomi

.
kintamasis kintamieji F df P Dalinis n
NBUP 0.02 1,69 0.902 0.000
SPEC 0.16 1,69 0.695 0.002
TARP 0.71 1,69 0.402 0.010
Streso lygis (z DL * 0.02 1,69 0.881 0.000
eso lyg SPEC
jverciai)) NBUP %
- 1 1 291 01
v 113 .69 0.29 0.016
SPEC 0.06 1,69 0.809 0.001
TARP
NBUP 3
SPEC 3 0.30 1,69 0.586 0.004
TARP
NBUP 2.79 1,69 0.099 0.039
$RK (2 SPEC 0.84 1,69 0.364 0.012
jverciai)
TARP 0.72 1,69 0.398 0.010
NBUP 3
il 112 1,69 0.294 0.016
NBUP 3
. 1 431 .
v 0.63 .69 0.43 0.009
SPEC 3
. 1 42 .
e 0.65 .69 0.423 0.009
NBUP 3
SPEC 3 0.78 1,69 0.381 0.011
TARP
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Priklausomas Nepriklausomi

TR
kintamasis kintamieji F df P Dalinis n
NBUP 0.63 1, 69 0.431 0.009
Adaptyvios SPEC 0.27 1, 69 0.606 0.004
streso jveikos
strategijos (z TARP 0.72 1, 69 0.398 0.010
jverciai) -
NBUP = 0.84 1,69 0.362 0.012
SPEC
NBUP > 2.24 1,69 0.139 0.031
TARP
SPEC =k
.01 1 .92 .
TARP 0.0 , 69 0.927 0.000
NBUP =k
SPEC 3k 4.68 1, 69 0.034 0.064
TARP
NBUP 1.91 1, 69 0.172 0.027
Neadaptyvios
streso jveikos SPEC 1.91 1, 69 0.172 0.027
strategijos (z
jverciai) TARP 0.17 1, 69 0.681 0.002
NBUP =k
SPEC 0.16 1, 69 0.687 0.002
NBUP =k
11 1 : .002
TARP 0 , 69 0.739 0.00
SPEC =k
52 1 471 .
TARP 0.5 , 69 0.47 0.008
NBUP =k
SPEC 3k 0.37 1, 69 0.546 0.005
TARP

Pastaba. * zymi saveika tarp nepriklausomy kintamuyjy.

Apibendrinant galima teigti, kad antroji tyrimo hipotez¢ nepasitvirtino, nes nebuvo nustatyta
reik§mingy skirtumy tarp §vietimo reformy grupiy pagal streso lygj, SRK ir neadaptyvias streso
jveikos strategijas. Taciau buvo nustatyta, kad pedagogai, patiriantys visus tris Svietimo reformy
aspektus (NBUP, SPEC ir TARP), naudojo maziau adaptyviy streso jveikos strategijy, palyginus su
kitomis grupémis. Sie rezultatai rodo, kad $vietimo reformy derinys gali turéti neigiama poveikj
pedagogy geb¢jimui adaptyviai jveikti stresg. Pedagogams, dirbantiems pagal naujaja programa,
turintiems specialiyjy poreikiy mokiniy ir taikantiems tarpinius patikrinimus, gali biiti sudétingiau

rasti veiksmingus btidus susidoroti su patiriamu stresu.
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3.4. Sasajos tarp streso ir Sirdies ritmo kintamumo

Trecioji tyrimo hipotez¢ teigia, kad pedagogai, patiriantys didesn; stresa, turés mazesnj Sirdies
ritmo kintamuma (SRK) ramybés biisenoje ir po $alto vandens testo, o patiriantys maZesnj stresa —
didesnj SRK abiejose biisenose. Si hipotezé buvo tikrinama apskai¢iuojant Pirsono koreliacijos koefi-
cientus tarp subjektyvaus streso lygio ir SRK rodikliy (AVNN, SDNN, rMSSD) ramybés biisenoje ir
po Salto vandens testo. Gauti rezultatai (zr. 3.4.1 lentelg) patvirtina tre€iaja hipotez¢. Subjektyvus
streso lygis statistiSkai reik§mingai neigiamai koreliuoja su visais SRK rodikliais tiek ramybeés
biisenoje (z—AVNN r, z—SDNN r, z—rMSSD 1), tieck po Salto vandens testo (z—AVNN_s, z—
SDNN s,z rtMSSD _s). Visos koreliacijos yra vidutinio stiprumo (|r| reikSmeés svyruoja nuo 0,440 iki

0,453) ir statistiSkai reikSmingos (p < 0,001).

3.4.1 lentelé. Koreliacijos tarp subjektyvaus streso lygio ir SRK rodikliy ramybés biisenoje ir po 3alto

vandens testo.

3.4.1 Lentelé. Koreliacijos tarp subjektyvaus streso lygio ir SRK rodikliy ramybés biisenoje ir po

Salto vandens testo

Kintamieji z-stresas z-AVNN r z-SDNN r z-rMSSD r z-AVNN_s z-SDNN s z-rMSSD s

z-stresas —

z-AVNN r  -0,440%* —

z-SDNN r  -0,453* 0,989* —

z-tMSSD r  -0,452* 0,993* 0,996* —

z-AVNN s  -0,441%* 1,000* 0,989* 0,992% —

z-SDNN_ s  -0,450* 0,992* 0,998* 0,996* 0,991* —

z-tMSSD s -0,440* 0,992% 0,995* 0,995* 0,991* 0,996* —

Pastabos. *p <0.001. AVNN —vidutinis NN intervalas; SDNN — NN intervaly standartinis nuokrypis; rMSSD — gretimy NN intervaly

skirtumy kvadraty Saknies vidurkis; r—ramybés blisenoje; s — po Salto vandens testo.

Sie rezultatai rodo, kad didesnis patiriamas stresas yra susijes su mazesniu SRK, o maZesnis
stresas — su didesniu SRK abiejose biisenose. Taigi, pedagogai, patiriantys didesnj stres, turi maZesnj
SRK tiek ramybés biisenoje, tick po 3alto vandens testo, palyginus su pedagogais, patirian¢iais
mazesnj stresg. Be to, visi SRK rodikliai tarpusavyje stipriai ir statistiskai reik§mingai koreliuoja tiek

ramybés blsenoje, tiek po Salto vandens testo (|r| reikSmés svyruoja nuo 0,989 iki 1,000, p < 0,001).
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Tai rodo, kad visi trys SRK rodikliai (AVNN, SDNN ir rMSSD) yra glaudziai susije ir atspindi
panasius SRK aspektus.

Apibendrinant, tre€ioji hipotez¢ buvo patvirtinta, atskleidZiant statistiSkai reikSminga
neigiamg rysj tarp subjektyvaus streso lygio ir SRK rodikliy tiek ramybés biisenoje, tiek po $alto
vandens testo. Sie rezultatai pabrézia streso valdymo svarbg siekiant i$saugoti pedagogy Sirdies ir
kraujagysliy sistemos sveikata bei atsparumg stresui. Ateityje reikéty skirti daugiau démesio veik-

smingy streso valdymo strategijy kiirimui ir diegimui Svietimo jstaigose.

3.5. Streso jveikos strategijy prognozavimas remiantis subjektyviu streso lygiu ir Sirdies ritmo kinta-
mumo rodikliais

Ketvirtoji tyrimo hipotez¢ teigia, kad pedagogai, patiriantys mazesnj stresg ir turintys didesnj
Sirdies ritmo kintamuma (SRK), dazniau naudos adaptyvias streso jveikos strategijas (socialinés par-
amos ieskojimas, problemy sprendimas), o patiriantys didesnj stresa ir turintys maZesnj SRK — ne-
adaptyvias strategijas (emociné iskrova, vengimas). Si hipotezé buvo tikrinama atliekant daugialype
tiesing regresija, kurioje priklausomi kintamieji buvo adaptyvios ir neadaptyvios streso iveikos strate-
gijos, o nepriklausomi kintamieji — subjektyvus streso lygis ir SRK rodikliai (AVNN, SDNN,
rMSSD).

Rezultatai parodé, kad nei subjektyvus streso lygis, nei SRK rodikliai statistidkai reikimingai
neprognozuoja adaptyviy ar neadaptyviy streso jveikos strategijy naudojimo (zr. 3.5.1 lentelg). Nors
modeliy determinacijos koeficientai (R?) rodo, kad nepriklausomi kintamieji paaiskina 9,3% adap-
tyviy ir 26,5% neadaptyviy streso jveikos strategijy variacijos, nei vienas i$ atskiry nepriklausomy

kintamyjy néra statistiskai reikSmingas (visi p > 0,05).

3.5.1 Lentelé. Daugialypés tiesinés regresijos rezultatai, prognozuojant adaptyvias ir neadaptyvias

streso jveikos strategijas

Priklausomas Nepriklausomi

kintamasis kintamieji p SE t P
Adaptyvios
streso jveikos
strategijos
Subjektyvus 0,201 0,132 1,521 0,133
streso lygis
AVNN ra- -18,348 32,69 -0,561 0,576
mybéje
SDNN ra- 1,512 1,962 0,771 0,444
mybéje
rMSSD ra- 1,919 1,544 1,243 0,218
mybéje
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Priklausomas Nepriklausomi
kintamasis kintamieji
AVNN po
Salto vandens 17,062 31,752 0,537 0,593
testo
SDNN po Salto
vandens testo
rMSSD po
Salto vandens -1,241 1,667 -0,745 0,459
testo

B SE t p

1,978 2,129 0,929 0,356

Neadaptyvios
streso jveikos
strategijos
Subjektyvus
streso lygis
AVNN ra-
mybéje
SDNN ra-
mybéje
rMSSD ra-
mybéje
AVNN po
Salto vandens 2,507 28,578 0,088 0,93
testo
SDNN po Salto
vandens testo
rMSSD po
Salto vandens 0,308 1,5 0,205 0,838
testo

0,142 0,119 1,197 0,235
-3,23 29,422 -0,11 0,913
-1,744 1,766 -0,988 0,327

1,229 1,389 0,884 0,38

0,382 1,916 0,199 0,843

Pastaba. B — standartizuotas regresijos koeficientas; SE — standartiné paklaida.

Sie rezultatai nepalaiko ketvirtosios hipotezés, nes nepavyko nustatyti statistiskai reik§mingy sasajy
tarp subjektyvaus streso lygio, SRK rodikliy ir streso jveikos strategijy naudojimo. Taigi, remiantis
Sio tyrimo duomenimis, negalima teigti, kad pedagogai, patiriantys maZesnj stresg ir turintys didesnj
SRK, dazniau naudoja adaptyvias streso jveikos strategijas, o patiriantys didesnj stresa ir turintys

mazesnj SRK — neadaptyvias strategijas.

3.6. Pedagogy sveikatos biiklés sgsajos su Sirdies ritmo kintamumo rodikliais
Penktoji tyrimo hipotezé teigia, kad pedagogai, esantys geresnés sveikatos buklés, turés
didesn;j Sirdies ritmo kintamuma (SRK), patirs maZesnj stresa ir dazniau naudos adaptyvias streso
jveikos strategijas, ir atvirki&iai. Siame tyrime sveikatos biiklé buvo vertinama naudojant subjektyvy
sveikatos vertinima (SF—12 klausimynas), o SRK buvo vertinamas naudojant AVNN, SDNN ir
rMSSD rodiklius ramybés biisenoje ir po $alto vandens testo. Hipotezei tikrinti buvo atlikta
daugialypé tiesiné regresija, kurioje priklausomas kintamasis buvo subjektyvus sveikatos vertinimas,
o nepriklausomi kintamieji — SRK rodikliai (Zr. 3.6.1 lentelg).
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Rezultatai parodé, kad SRK rodikliai paaiskina net 95,3% (R2 = 0,953) subjektyvaus sveikatos
vertinimo variacijos, o tai reiskia, kad SRK yra labai svarbus veiksnys, prognozuojant subjektyvia

sveikatos biikle.

Lentelé 3.6.1. Tiesinés regresijos rezultatai, prognozuojant subjektyvy sveikatos vertinimag pagal

SRK rodiklius

Nepriklausomi

kintamieji p SE t P
AVNN ra- 16.123 7.259 2.221 0.030
mybéje
SDNNTa- 510 0.441 1,155 0.252
mybéje
MSSDra- g 185 0.347 0,535 0.595
mybéje
AVNN po
Salto vandens -13.783 7.052 -1.954 0.055
testo
SDNN poSalto 5¢4 0.480 1212 0.230
vandens testo
rMSSD po
Salto vandens  -0.111 0.376 -0.295 0.769
testo

Pastaba. Priklausomas kintamasis — subjektyvus sveikatos vertinimas (SF-12). B — standartizuotas regresijos koeficientas; SE —

standartin¢ paklaida. R? = 0,953.

Analizuojant atskiry SRK rodikliy jtaka, nustatyta, kad tik AVNN ramybés biisenoje yra statis-
tiskai reikSmingas subjektyvaus sveikatos vertinimo prognostinis veiksnys (f = 16,123, p = 0,030).
Tai reiskia, kad didesnis AVNN ramybeés biisenoje yra susijes su geresniu subjektyviu sveikatos ver-
tinimu. Kiti SRK rodikliai (SDNN ir rMSSD tiek ramybés biisenoje, tiek po 3alto vandens testo) néra
statistiSkai reikSmingai susij¢ su subjektyviu sveikatos vertinimu.

Sie rezultatai i§ dalies patvirtina penktaja hipoteze, nes didesnis AVNN ramybés biisenoje yra
susijes su geresne subjektyvia sveikata, tadiau kiti SRK rodikliai néra statistiskai reikimingai susije
su sveikata, prieSingai nei buvo tikétasi. Svarbu pazymeéti, kad Sioje analiz¢je nebuvo jtraukti kiti
svarbiis kintamieji, tokie kaip subjektyvus streso lygis ir streso jveikos strategijos, kurie taip pat gali

buti susij¢ su sveikatos bikle.

4. REZULTATU APTARIMAS
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4.1. Pedagogy patiriamo streso skirtumai pagal darbo aplinkos veiksnius

Tyrimo rezultatai atskleide, kad pedagogai patiria didesnj stresg, susijusj su darbo
reikalavimais (faktoriais, susijusiais su darbo kriiviu, struktiira ir aplinka), darbo vaidmeniu (dar-
buotojo supratimu apie savo vaidmenj organizacijoje) ir pokyciais (poky¢iy valdymu ir informa-
vimu), palyginus su kolegy ir vadovy parama (organizacijos, tiesioginiy vadovy ir kolegy teikiama
pagalba) bei darbo santykiais (teigiamy santykiy skatinimu, konflikty ir nepageidaujamo elgesio pre-
vencija).

Sie rezultatai patvirtina ankstesniy tyrimy i§vadas, rodanéias, kad dideli darbo reikalavimai,
mazas kontrolés lygis ir dazni pokyciai yra vieni pagrindiniy streso Saltiniy mokytojy profesijoje
(Skaalvik & Skaalvik, 2016; von der Embse ir kt., 2019). Darbo reikalavimai, apimantys tokius
aspektus kaip didelis darbo kriivis, sudétingos uzduotys ir laiko spaudimas, daznai nurodomi kaip
svarbiausi streso veiksniai tarp pedagogy (Gu & Day, 2013; Skaalvik & Skaalvik, 2017). Tyrimo
rezultatai patvirtina Siy veiksniy svarba, atskleidziant, kad darbo reikalavimai sukelia reikSmingai
didesn; stresg nei vadovy ir kolegy parama bei darbo santykiai.

Darbo kontrolés stoka, pasireiskianti ribotomis galimybémis priimti sprendimus ir daryti jtaka
savo darbo aplinkai, taip pat yra svarbus streso Saltinis mokytojams (Dicke ir kt., 2015; Skaalvik &
Skaalvik, 2016). Gauti rezultatai rodo, kad pedagogai, patiriantys mazesn¢ darbo kontrole, patiria
didesn; stresa nei tie, kurie sulaukia vadovy ir kolegy paramos ar turi gerus darbo santykius. Dazni
poky¢iai Svietimo sistemoje, tokie kaip ugdymo programy reformos, vertinimo sistemos pertvarky-
mas ar naujy technologijy diegimas, gali sukelti reikSmingg stresg pedagogams (Kyriacou, 2001; von
der Embse ir kt., 2019). Tyrimo rezultatai patvirtina, kad pokyciai yra svarbus streso veiksnys, suke-
liantis didesn] stresg nei parama ar santykiai darbe.

Nors vadovy ir kolegy parama bei geri darbo santykiai yra svarbils veiksniai, galintys
sumazinti patiriamg stresg (Desrumaux ir kt., 2015; Ju ir kt., 2015), $io tyrimo rezultatai rodo, kad jie
yra maziau reikSmingi streso Saltiniai, palyginus su darbo reikalavimais, kontrole ir poky¢iais.

Apibendrinant, tyrimo rezultatai patvirtina darbo reikalavimy, kontrolés ir pokyciy svarbg
pedagogy patiriamam stresui ir atkreipia démesj i poreik] ieskoti biidy, kaip optimizuoti Siuos veik-
snius mokytojy darbe. Siekiant sumazinti pedagogy stresa, svarbu uztikrinti tinkamg darbo kriivj,
didinti jy autonomijg priimant sprendimus, teikti paramg pokyciy metu ir kurti palanky mikroklimata

darbe.

4.2. Svietimo reformy poveikis pedagogy stresui, Sirdies ritmo kintamumui ir streso jveikos strategi-
joms
Tyrimo rezultatai nepatvirtino hipotezés, kad pedagogai, dirbantys pagal naujaja bendrojo ug-

dymo programg (NBUP), turintys specialiyjy poreikiy mokiniy ir taikantys tarpinius patikrinimus
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(TARP), patiria didesnj stresa, turi maZesnj §irdies ritmo kintamuma (SRK) ir daZniau naudoja ne-
adaptyvias streso jveikos strategijas, palyginus su kitomis grupémis. Vis délto, nustatyta, kad Siy trijy
Svietimo reformy aspekty derinys yra susijes su mazesniu adaptyviy streso jveikos strategijy nau-
dojimu.

Nors ankstesni tyrimai rodo, kad Svietimo reformos gali sukelti reikSmingg stresg pedagogams
(Kyriacou, 2001; von der Embse ir kt., 2019), Siame tyrime nebuvo nustatyta reikSmingy streso lygio
skirtumy tarp pedagogy grupiy, susidaran¢iy pagal NBUP, specialiyjy poreikiy mokiniy turéjimag ir
tarpiniy patikrinimy taikyma. Tai gali biiti susije¢ su jvairiais veiksniais, tokiais kaip individualas skir-
tumai streso reaktyvume, socialinés paramos prieinamumas ar mokyklos administracijos pozilris |
reformas (Harmsen ir kt., 2018; Skaalvik ir Skaalvik, 2018).

Panasiai, nebuvo nustatyta reik§mingy SRK skirtumy tarp pedagogy grupiy, nors kai kurie
tyrimai rodo, kad stresas gali neigiamai paveikti SRK (Koenig ir kt., 2018; von der Embse ir kt.,
2019). Tai gali biiti susije su tuo, kad SRK yra veikiamas daugelio kity veiksniy, tokiy kaip fizinis
aktyvumas, mityba ar létinés ligos (Kemp ir Quintana, 2013), kurie nebuvo kontroliuojami Siame
tyrime.

Idomu tai, kad pedagogai, patiriantys visus tris Svietimo reformy aspektus (NBUP, specialiyjy
poreikiy mokiniy turéjimg ir tarpinius patikrinimus), naudojo reik§mingai maziau adaptyviy streso
jveikos strategijy, tokiy kaip socialinés paramos ieSkojimas ar problemy sprendimas. Tai gali rodyti,
kad $iy reformy derinys sukuria sudétingesnes darbo salygas, kurioms jveikti reikia daugiau istekliy
ir paramos (Gu ir Day, 2013; Skaalvik ir Skaalvik, 2018). Pedagogams, susiduriantiems su daugybe
taikymui.

Siekiant padéti pedagogams geriau susidoroti su Svietimo reformy keliamais i$Siikiais, svarbu
uztikrinti tinkama parama ir iSteklius, tokius kaip profesinj tobul¢jima, mentoryste ar psichologinj
konsultavimg (Harmsen ir kt., 2018; Jennings ir kt., 2017). Taip pat svarbu stebéti pedagogy psicho-
loging savijautg ir laiku suteikti pagalbg tiems, kurie patiria didesnj stresg ar sunkumus taikant adap-
tyvias jveikos strategijas.

Ateityje vertéty atlikti iSsamesnius tyrimus, analizuojant Svietimo reformy poveiki pedagogy
stresui, SRK ir streso jveikai, atsizvelgiant j jvairius moderuojanéius veiksnius, tokius kaip mokyklos
kultiira, lyderystes stilius ar reformy jgyvendinimo sparta. Taip pat biity naudinga istirti, kaip skirt-
ingos intervencijos, skirtos stiprinti pedagogy atsparumg stresui ir adaptyviy jveikos strategijy nau-
dojima, veikia jy savijautg ir darbo efektyvuma Svietimo reformy kontekste.

4.3. Streso ir Sirdies ritmo kintamumo s3sajos pedagogy imtyje
Tyrimo rezultatai patvirtino hipotezg, kad pedagogai, patiriantys didesn;j stresa, turi mazesnj

Sirdies ritmo kintamuma (SRK) tiek ramybeés biisenoje, tiek po $alto vandens testo, o patiriantys
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mazesnj stresa — didesnj SRK abiejose biisenose. Sie rezultatai dera su ankstesniais tyrimais,
rodanciais, kad stresas yra susijes su sumaz¢jusiu SRK (Kim ir kt., 2018; Jirvelin—Pasanen ir kt.,
2018).

Sumazéjes SRK atspindi autonominés nervy sistemos disbalansa, pasireiskiantj padidéjusiu
simpatinés nervy sistemos aktyvumu ir sumazéjusiu parasimpatinés nervy sistemos aktyvumu
(Thayer ir kt., 2012). Ilgalaikis stresas gali sukelti nuolatinj autonominés nervy sistemos disbalansa,
o tai savo ruoztu gali padidinti jvairiy sveikatos problemy, tokiy kaip Sirdies ir kraujagysliy ligos,
rizika (Tsuji ir kt., 1996; Hillebrand ir kt., 2013).

Tai, kad neigiamos sasajos tarp streso ir SRK iliko ir po $alto vandens testo, rodo, kad stresas
gali paveikti ne tik ramybés bisenos SRK, bet ir gebéjima adaptuotis prie stresiniy situacijy. Sie
rezultatai pabrézia streso valdymo svarbg siekiant iSsaugoti pedagogy Sirdies ir kraujagysliy sistemos
sveikatg bei atsparuma stresui.

Siekiant sumazinti neigiamg streso poveikj pedagogy sveikatai, svarbu ieskoti biidy, kaip
padéti jiems geriau valdyti stresg. Tai galéty apimti streso valdymo mokymus, relaksacijos technikas,
fizinio aktyvumo skatinimg ir socialinés paramos stiprinimg (Naghieh ir kt., 2015; Von der Embse ir
kt., 2019). Be to, reguliarus SRK vertinimas galéty biiti naudingas anksti nustatant pedagogus, patiri-
ancius didesnj stresa, ir laiku suteikiant jiems reikiamg pagalba.

Ateityje vertéty atlikti i§samesnius tyrimus, analizuojant streso ir SRK sgsajas skirtingose
pedagogy grupése, atsizvelgiant 1 tokius veiksnius kaip amzius, lytis, darbo stazas ar déstomas
dalykas. Taip pat biity naudinga istirti, kaip jvairios streso valdymo intervencijos veikia pedagogy
SRK ir bendra sveikata.

4.4. Streso jveikos strategijy prognozavimas remiantis streso lygiu ir Sirdies ritmo kintamumu

Tyrimo rezultatai neparodé statistiskai reik§mingy sasajy tarp subjektyvaus streso lygio, SRK
rodikliy ir streso jveikos strategijy naudojimo, todél nepatvirtino hipotezés, kad pedagogai, patiri-
antys mazesnj stresg ir turintys didesnj SRK, dazniau naudoja adaptyvias streso jveikos strategijas, o
patiriantys didesnj stresa ir turintys mazesnj SRK — neadaptyvias strategijas.Nors kai kurie ankstesni
tyrimai rodo, kad stresas ir SRK yra susije su streso jveikos strategijy pasirinkimu (Geisler ir kt.,
2013; Visted ir kt., 2017), Sio tyrimo rezultatai to nepatvirtino. Tai gali biti susije su tuo, kad streso
iveikos strategijy pasirinkima lemia daugybé¢ kity veiksniy, tokiy kaip asmenybés bruozai, ankstesné
patirtis, socialin¢ aplinka ar kultiiriniai ypatumai (Carver ir Connor—Smith, 2010; Kato, 2015).

Be to, nors adaptyvios streso jveikos strategijos paprastai laikomos veiksmingesnémis uz ne-
adaptyvias, kai kurie tyrimai rodo, kad strategijy efektyvumas gali priklausyti nuo konkrecios situ-
acijos ir stresoriaus pobiidzio (Cheng ir kt., 2014). Pavyzdziui, vengimas gali biiti naudingas
susidirus su nekontroliuojamais ar trumpalaikiais stresoriais, tuo tarpu aktyvios problemy sprendimo

strategijos gali buti veiksmingesnés sprendziant ilgalaikes problemas.
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Siekiant geriau suprasti streso jveikos strategijy pasirinkimo veiksnius ir jy sgsajas su stresu
bei SRK, ateityje vertéty atlikti iSsamesnius tyrimus, atsizvelgiant j platesnj konteksta ir kitus galimus
veiksnius. Taip pat biity naudinga istirti, kaip skirtingos streso jveikos strategijos veikia pedagogy
psichologing savijauta, sveikatg ir darbo efektyvuma ilgalaikéje perspektyvoje. Nepaisant to, kad
hipotez¢ nepasitvirtino, gauti rezultatai pabrézia streso jveikos strategijy pasirinkimo sudétinguma ir
poreiki atsizvelgti | daugybe veiksniy. Siekiant padéti pedagogams efektyviai jveikti stresa, svarbu
ne tik mazinti patiriamo streso lygj ir gerinti SRK, bet ir mokyti juos lanks¢iai taikyti jvairias streso
jveikos strategijas, atsizvelgiant j konkrecig situacijg ir individualius poreikius.

4.5. Pedagogy sveikatos buklés sgsajos su Sirdies ritmo kintamumu

Tyrimo rezultatai i§ dalies patvirtino hipotezg, kad pedagogai, esantys geresnés sveikatos
buklés, turés didesnj SRK. Nustatyta, kad didesnis vidutinis NN intervalas (AVNN) ramybés
biisenoje yra susijes su geresniu subjektyviu sveikatos vertinimu, ta¢iau kiti SRK rodikliai (SDNN ir
rMSSD) nebuvo reikmingai susije su sveikata. Sie rezultatai dera su ankstesniais tyrimais,
rodanciais, kad didesnis SRK yra susijes su geresne sveikata ir maZesne létiniy ligy rizika (Kemp ir
Quintana, 2013; Thayer ir kt., 2010).

AVNN, atspindintis vidutinj laiko tarpg tarp Sirdies susitraukimy, yra vienas i§ dazniausiai
naudojamy SRK rodikliy, susijusiy su sveikata (Shaffer ir Ginsberg, 2017). Didesnis AVNN rodo
didesn;j parasimpatinés nervy sistemos aktyvuma, kuris yra svarbus palaikant homeostaz¢ ir adapta-
cijg prie streso (Thayer ir kt., 2012). Vis délto, tai, kad kiti SRK rodikliai (SDNN ir rMSSD) nebuvo
reikSmingai susije su subjektyviu sveikatos vertinimu, gali biiti susij¢ su keliais veiksniais. Pirma,
subjektyvus sveikatos vertinimas apima ne tik fizinius, bet ir psichologinius sveikatos aspektus, kurie
gali biiti maZiau tiesiogiai susije su SRK (Jylhd, 2009). Antra, SRK rodikliy sasajos su sveikata gali
priklausyti nuo jvairiy moderuojanciy veiksniy, tokiy kaip amzius, lytis, fizinis aktyvumas ar streso
lygis (Kemp ir Quintana, 2013).

Ateityje vertéty atlikti i$samesnius tyrimus, analizuojant SRK, streso, streso jveikos strategijy
ir sveikatos s3sajas, taikant sudétingesnius statistinius modelius, tokius kaip strukturiniy lygéiy mod-
eliavimas (SEM) ar daugiapakopé analizé. Be to, biity naudinga istirti, kaip SRK rodikliai siejasi su
objektyviais sveikatos rodikliais, tokiais kaip létiniy ligy diagnozés, medikamenty vartojimas ar
sveikatos priezitiros paslaugy naudojimas. Nepaisant §iy apribojimy, gauti rezultatai pabrézia SRK,
ypa¢ AVNN ramybés biisenoje, svarba pedagogy sveikatai. Siekiant pagerinti mokytojy sveikatg ir
sumazinti su stresu susijusiy sveikatos problemy rizika, svarbu skatinti reguliary fizinj aktyvuma,
streso valdymo jgiidzius ir kitas intervencijas, kurios gali padidinti SRK (Thayer ir kt., 2012; Zwan
ir kt., 2015). Taip pat svarbu atkreipti démesj j darbo aplinkos veiksnius, galin¢ius neigiamai veikti
pedagogy SRK ir sveikata, tokius kaip didelis darbo kriivis, konfliktiski santykiai ar Zemas vadovy
palaikymas (Jarczok ir kt., 2013).
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Apibendrinant, tyrimo rezultatai atskleidé svarbias sgsajas tarp pedagogy patiriamo streso,
SRK, sveikatos ir streso jveikos strategijy. Nors ne visos iskeltos hipotezés pasitvirtino, gauti rezulta-
tai suteikia vertingy jzvalgy apie veiksnius, prisidedancius prie pedagogy streso ir jo pasekmiy
sveikatai bei gerovei. Ateityje svarbu testi tyrimus §ioje srityje, siekiant geriau suprasti streso mech-
anizmus ir kurti efektyvias intervencijas, padedancias pedagogams susidoroti su darbo issukiais ir

iSsaugoti gera sveikatg.

TYRIMO RIBOTUMAI IR TOLESNIU TYRIMU KRYPTYS

Nors Sis tyrimas suteiké vertingy izvalgy apie pedagogy patiriamag stresa, jo sasajas su Sirdies
ritmo kintamumu (SRK), sveikata ir streso jveikos strategijomis, svarbu atkreipti démesj j keleta ri-
botumy, kurie galéjo paveikti rezultatus ir jy interpretacijg. Pirma, tyrimo imtis buvo sudaryta nau-
dojant patogiaja atranka, o ne atsitikting ar reprezentatyvig atranka. Nors buvo siekiama jtraukti ped-
agogus 1§ jvairiy mokykly ir regiony, imties sudarymo biidas galéjo lemti tam tikrg SaliSkumag ir
apriboti rezultaty generalizavimg visai pedagogy populiacijai. Be to, nesurinkta reprezentatyvi imtis
ir lyginamos grupés buvo nelygiai pasiskirs€iusios, kas gali paveikti rezultaty tiksluma. Ateityje
vertéty atlikti tyrimus su didesnémis ir labiau reprezentatyviomis imtimis, siekiant patvirtinti §io ty-
rimo rezultatus.

Antra, tyrimas buvo vykdomas naudojant savistabos klausimynus, kurie gali buti veikiami
socialinio pageidaujamumo ar atsakymy tendencingumo. Nors buvo uZztikrintas anonimiSkumas ir
konfidencialumas, kai kurie dalyviai gal¢jo nevisiskai atvirai atsakyti | klausimus apie savo streso
lygi, sveikatg ar streso jveikos strategijas. Ateityje biity naudinga derinti savistabos metodus su ob-
jektyvesniais streso ir sveikatos rodikliais, tokiais kaip fiziologiniai matavimai ar sveikatos jrasai.
Pavyzdziui, galéty biiti naudojamas odos galvaninis atsakas (OGA), kuris matuoja odos elektrinj
laidumg ir gali atspindéti simpatinés nervy sistemos aktyvumga. Sis metodas leidZia stebéti fizio-
loginius poky¢ius, susijusius su streso reakcijomis, ir gali buiti naudingas lyginant su jau naudojamais
objektyviais matavimais, tokiais kaip SRK.

Tredia, nors tyrimas atskleidé svarbias sasajas tarp streso, SRK, sveikatos ir streso jveikos
strategijy, jis buvo vykdomas skerspjiivio principu, tod¢l negalima daryti iSvady apie prieZastinius
ry$ius tarp Siy kintamuyjy. Ateityje vertéty atlikti iSilginius tyrimus, leidziancius stebéti pedagogy
streso, SRK ir sveikatos pokyd&ius ilgesnj laikotarpj ir geriau suprasti jy tarpusavio saveika.

Ketvirta, nors tyrimas apémé keleta svarbiy streso, SRK ir sveikatos aspekty, jis nejtrauké
visy galimy veiksniy, galinéiy paveikti Siuos kintamuosius. Ateities tyrimuose vertéty atsizvelgti i
tokius veiksnius kaip asmenybés bruozai, atsparumas, socialin¢ parama, fizinis aktyvumas, mityba ir

kiti gyvenimo biido veiksniai, galintys moderuoti streso poveikj sveikatai ir SRK.

53



Galiausiai, nors tyrimas suteike jzvalgy apie galimas intervencijas, skirtas mazinti pedagogy
stresg ir gerinti jy sveikata, jis tiesiogiai nevertino $iy intervencijy efektyvumo. Ateityje svarbu atlikti
intervencijy tyrimus, leidZiandius jvertinti konkre¢iy streso valdymo programy, SRK biofeedback
treniruo¢iy ar kity priemoniy poveikj pedagogy stresui, SRK ir sveikatai. Nepaisant iy ribotumuy,
tyrimas suteiké vertingy jzvalgy apie pedagogy patiriamga stresg ir jo sasajas su SRK, sveikata bei
streso jveikos strategijomis. Gauti rezultatai pabrézia poreikj toliau tirti Siuos reiskinius ir kurti efek-

tyvias intervencijas, skirtas padéti pedagogams susidoroti su darbo i$Siikiais ir iSsaugoti gera sveikata.

Ateities tyrimuose vertety:

1. Naudoti didesnes ir labiau reprezentatyvias imtis, siekiant patvirtinti rezultaty generalizuoja-
muma.

2. Derinti savistabos metodus su objektyvesniais streso ir sveikatos rodikliais, pvz., odos gal-
vaniniu atsaku (OGA), kuris matuoja odos elektrinj laiduma ir atspindi simpatinés nervy sis-
temos aktyvuma.

3. Atlikti isilginius tyrimus, leidZian&ius geriau suprasti prieZastinius rysius tarp streso, SRK ir
sveikatos.

4. Jtraukti papildomus veiksnius, tokius kaip asmenybés bruozai, atsparumas, socialiné parama
ir gyvenimo biidas, galin¢ius moderuoti streso poveikj.

5. Vertinti konkreciy intervencijy, skirty mazinti pedagogy stresa ir gerinti jy sveikata, efek-

tyvuma.

Atsizvelgiant | Sias kryptis, ateities tyrimai galéty suteikti iSsamesnj supratimg apie pedagogy streso
mechanizmus ir padéti kurti efektyvesnes strategijas, skirtas uZztikrinti jy gerove ir optimaly
funkcionavimg darbe.

ISVADOS

1. Pedagogai patiria didesnj stresg dé¢l darbo reikalavimy, darbo kontrolés ir pokyc¢iy, palyginus
su vadovy ir kolegy parama bei darbo santykiais. Sie rezultatai patvirtina poreikj optimizuoti
darbo kriivj, didinti pedagogy autonomija priimant sprendimus, teikti parama poky¢iy metu
ir kurti palanky mikroklimatg darbe, ypac Svietimo reformy kontekste.

2. Nors nebuvo nustatyta reikimingy streso lygio ir SRK skirtumy tarp pedagogy grupiy pagal
naujosios bendrojo ugdymo programos jigyvendinimg, specialiyjy poreikiy mokiniy tur¢jima

ir tarpiniy patikrinimy taikyma, pastebéta, kad $iy trijy reformy aspekty derinys yra susijes su
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mazesniu adaptyviy streso jveikos strategijy naudojimu. Tai rodo poreiki teikti tiksling

3. Pedagogai, patiriantys didesn] stresa, turi maZzesnj SRK tieck ramybés biisenoje, tick po $alto
vandens testo, o patiriantys maZesnj stresa — didesnj SRK abiejose biisenose. Sie rezultatai
pabrézia streso valdymo svarba siekiant iSsaugoti pedagogy Sirdies ir kraujagysliy sistemos
sveikatg bei atsparuma stresui.

4. Subjektyvus streso lygis ir SRK rodikliai néra statistidkai reik§mingai susije su adaptyviy ar
neadaptyviy streso iveikos strategijy naudojimu tarp pedagogy. Tai rodo, kad streso jveikos
strategijy pasirinkima gali lemti daugybé kity veiksniy, tokiy kaip asmenybés bruozai,
ankstesn¢ patirtis, socialiné aplinka ar kultiiriniai ypatumai.

5. Didesnis vidutinis NN intervalas (AVNN) ramybés biisenoje yra susij¢s su geresniu subjek-
tyviu sveikatos vertinimu tarp pedagogy, ta¢iau kiti SRK rodikliai (SDNN ir rMSSD) néra
reik§mingai susije su sveikata. Sie rezultatai pabrézia SRK, ypaé AVNN, svarba pedagogy
sveikatai ir poreikj skatinti intervencijas, didinan¢ias SRK.

6. Ateityje svarbu testi tyrimus, naudojant didesnes ir labiau reprezentatyvias imtis, derinant
savistabos metodus su objektyvesniais streso ir sveikatos rodikliais, atliekant iSilginius ty-
rimus, itraukiant papildomus veiksnius, galin¢ius moderuoti streso poveikj, ir vertinant
konkreciy intervencijy efektyvuma.

7. Apibendrinant, $is tyrimas atskleidé svarbias sasajas tarp pedagogy patiriamo streso, SRK,
sveikatos ir streso jveikos strategijy. Gauti rezultatai pabrézia poreikj kurti ir diegti efektyvias
intervencijas, skirtas mazinti pedagogy stresa, didinti jy atsparuma, gerinti SRK ir sveikata
bei skatinti adaptyviy streso jveikos strategijy naudojimg. Tai galéty apimti streso valdymo
mokymus, profesinj tobulé¢jima, psichologing parama, darbo salygy gerinimg ir sveikatinimo

programas.

Pedagogy gerovés uztikrinimas yra esminis veiksnys, siekiant aukstos Svietimo kokybés ir tvaraus
Svietimo sistemos funkcionavimo. Investicijos | mokytojy streso mazinimg ir sveikatos stiprinima
gali duoti ilgalaike graza, gerinant ne tik paciy pedagogy gyvenimo kokybe, bet ir mokiniy mokymosi
patirtj bei rezultatus. Todél Svietimo politikos formuotojai, mokykly vadovai ir patys pedagogai turéty
bendradarbiauti, siekdami kurti sveikg ir palaikancig darbo aplinka, kurioje mokytojai galéty opti-

maliai funkcionuoti ir atskleisti savo potencialg.

SANTRAUKA
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X rajono mokyklose dirbanciy pedagogy patiriamas stresas dél Svietimo reformu ir jo sasajos

su autonominés nervy sistemos reguliacija bei streso jveika

Sio darbo tikslas buvo idtirti X rajono mokyklose dirbanéiy pedagogy patiriamo streso dél
Svietimo reformy sgsajas su autonominés nervy sistemos reguliacija bei streso jveikos strategijomis.
Tyrime dalyvavo 77 pedagogai (93,5 % motery ir 6,5 % vyry), atrinkti patogiosios imties biidu. Tiri-
amyjy amziaus vidurkis buvo 44,3 metai. Tyrime buvo naudojamos keturios metodikos: Streso darbe
vertinimo klausimynas (SDV), Streso jveikos klausimynas, SF-12 klausimynas ir Sirdies ritmo kinta-
mumo (SRK) matavimas naudojant "Whoop" jranga.

Tyrimo rezultatai parodé, kad pedagogai patiria didziausig stresg dél darbo reikalavimy, darbo
kontrolés ir poky¢€iy, palyginus su vadovy ir kolegy parama bei darbo santykiais. Nors nebuvo
nustatyta reikimingy streso lygio ir SRK skirtumy tarp pedagogy grupiy pagal naujosios bendrojo
ugdymo programos jgyvendinima, specialiyjy poreikiy mokiniy turé¢jimg ir tarpiniy patikrinimy
taikyma, pastebéta, kad Siy trijy reformy aspekty derinys yra susijes su mazesniu adaptyviy streso
jveikos strategijy naudojimu.

Taip pat buvo nustatyta, kad pedagogai, patiriantys didesnj stresa, turi maZesnj SRK tiek ra-
mybés biisenoje, tick po $alto vandens testo, o patiriantys maZesnj stresa — didesnj SRK abiejose
biisenose. Visgi subjektyvus streso lygis ir SRK rodikliai nebuvo statistiskai reik§mingai susije su
adaptyviy ar neadaptyviy streso jveikos strategijy naudojimu. Galiausiai, didesnis vidutinis NN in-
tervalas (AVNN) ramybés biisenoje buvo susijes su geresniu subjektyviu sveikatos vertinimu tarp
pedagogy.

Sis tyrimas atskleidé svarbias sasajas tarp pedagogy patiriamo streso, SRK, sveikatos ir streso
jveikos strategijy. Gauti rezultatai pabrézia poreikj kurti ir diegti efektyvias intervencijas, skirtas
mazinti pedagogy stresa, didinti jy atsparuma, gerinti SRK ir sveikatg bei skatinti adaptyviy streso
jveikos strategijy naudojima.

Raktiniai ZodZiai: pedagogy stresas, Svietimo reformos, autonominé nervy sistema, Sirdies ritmo

kintamumas, streso jveikos strategijos, Salto spaudimo testas

SUMMARY

Teacher Stress Due to Educational Reforms in X District Schools and Its Associations with

Autonomic Nervous System Regulation and Stress Coping

The aim of this study was to investigate the associations between stress experienced by teach-

ers in X district schools due to educational reforms, autonomic nervous system regulation, and stress
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coping strategies. The study involved 77 teachers (93.5% women and 6.5% men), selected using a
convenience sampling method. The mean age of the participants was 44.3 years. Four instruments
were used in the study: The Occupational Stress Inventory (OSI), the Stress Coping Inventory, the
SF—12 questionnaire, and heart rate variability (HRV) measurement using the “Whoop” device.

The results showed that teachers experienced the highest stress due to job demands, job con-
trol, and changes, compared to supervisor and coworker support and work relationships. Although no
significant differences in stress levels and HRV were found between teacher groups based on the
implementation of the new general education program, the presence of students with special needs,
and the application of interim assessments, it was observed that the combination of these three reform
aspects was associated with lower use of adaptive stress coping strategies.

It was also found that teachers experiencing higher stress had lower HRV both at rest and
after the cold pressor test, while those experiencing lower stress had higher HRV in both conditions.
However, subjective stress levels and HRV indices were not statistically significantly associated with
the use of adaptive or maladaptive stress coping strategies. Finally, a higher average NN interval
(AVNN) at rest was associated with better subjective health assessment among teachers.

This study revealed important associations between teacher stress, HRV, health, and stress
coping strategies. The obtained results emphasize the need to develop and implement effective inter-
ventions aimed at reducing teacher stress, increasing their resilience, improving HRV and health, and
promoting the use of adaptive stress coping strategies.

Keywords: teacher stress, educational reforms, autonomic nervous system, heart rate variability,

stress coping strategies, cold pressor test
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