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SAVOKU ZODYNELIS

Stresas — organizmo reakcija j aplinkos veiksnius, kelian¢ius grésme individo gerovei, sveikatai ar

gyvybei ir sutrikdancius jprasting psichofizing pusiausvyra. (Holmes T.H, Rahe R. H., 1967)

Emocinis iSsekimas — tai jausmas, kai Zmogus, bendraudamas su kitais zmonémis, nepajégia

vykdyti keliamy reikalavimy ir pasijunta nualintas. (Volmer H, 1998)

Sudegimo sindromas — atsiranda dél emocinio iSsekimo, depersonalizacijos, (savo identiSkumo
nesuvokimo, taip pat susvetimejimo), dél asmeninio pajégumo sumaze¢jimo — ypac dirbantiems su

zmonéms. (Volmer H, 1998)

Mokymas — universali mokytojo ir jo vadovaujamy mokiniy bendra ir kryptinga veikla, su kurio

pagalba realizuojami lavinimo ir aukléjimo tikslai (ugdoma). (Pukelis K., 1998)

Ugdymas — kryptinga ugdytojo ir ugdytiniy bendra veikla, vykdoma dabartyje, bet orientuota j ateitj,

kurios metu perteikiama specifiskai apibendrinta Zzmonijos istoriné patirtis. (Pukelis K., 1998)

Mokytojas (pedagogas) - asmuo, atliekantis ugdytojo funkcijas auklétinio asmenybés tobulinimo
procese (Pukelis K., 1998)



LENTELIU SARASAS
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. Kiek mokytojy patiriamas stresas turi jtakos ugdymo kokybei
. Mokytojy bandymas jveikti stresg

. Mokytojy streso valdymai metodai



PRIEDU SARASAS

1 PRIEDAS. Anketa mokytojams
2 PRIEDAS. Patvirtinimas apie atlikto darbo savarankiSkuma



TURINYS

LENTELIU SARASAS ..ottt ee et ses s tes st s s s e se s st annsaneas 4
PAVEIKSLU SARASAS .....ootieieeeeetetee e tee st seetesae st sas s s sen s seneas 5
PRIEDU SARASAS ..ottt sttt 6
TV AD AS e E Rt 8
1. STRESO SAVOKOS SAMPRATA, STRESO FAKTORIAI BEI STRESO ITAKA. .................. 11
1.1. Streso sSamprata ir JO POZYIMIAT .....vvveiveieiiiiieiiieesieeesteesssbeessbeessbeesssreesssseesssbeesssseeasseesseessseeens 11
1.2. Stresg sukeliantys Veiksnial (StrESOTIAN)......eiuierueririesieiiiiesiesiee e e et e e reesne e e 14
1.3 StreSO POVEIKIS SVEIKALAL .....veiuveivieiiiiciieeie ettt te e e sreeneenes 16
1.4 Pedagogy darbe patiriamo streso lemiantys VEIKSNIaL ........cuveiiiiiiiiiiiiiieiie e 18
1.5 Streso Saltiniai MOKYtojy darbe .........cccvcvviiiiiiiiii 21
1.6 Mokytojy streso valdymo galimybeEs.........ccouiiiiiiiiiiiiiiie e 23
1.7 Streso darbe rizikos JVertinimas it PIEVEINICIJA ......ccuveervvrrreereeateesieeseeesieesseesreesneesneesneesseesnee e 24
1.8 Profesinis perdegimas MmoKytojy darbe..........c.ceiviiiieiiiiiiieiie e 25
1.9 Teorinés dalies apibeNAIINIIMAS ... ...eiiiuvieiiiieiiiie it re e e e sbeessnreeeas 27
2.1. TYRIMO METODOLOGIA ..ot 29
3. TYRIMO REZULTATAI IR JU ANALIZE .......cocoiiiiiiiiiieiiiee e 35
3.1 Pedagogy patiriamo streso daZnis Ir PIIEZASEYS ....cc.vverrerrrieieerreeseesree e sreesee e snee e sneeenee e 38
3.2 Mokytojy patiriamo Streso PasireiSKIMAS ........covviirieiiiiiieiee e 42
3.3 Mokytojy patiriamo streso prieZastys (VEIKSNIAL).......couvrrieieiriienie e 42
3.4 Mokytojy streso JVe1KImMO VEIKSNIAL .......ooviiiiiiiiiiieee e 45
TYRIMO REZULTATU APTARIMAS ...t 48
ISVADOS ...t 50
REKOMENDACIIOS ...ttt bbbttt et b et be b 51
LITERATURA ..ottt 52
SANTRAUKA bbbt bbbt e bt ae e bt e bt e bt et e e e e b e ene e 57
SUMMARY et b e h bt b e bRt h bRt b et b e n e 59
PRIEDAL ...ttt bbbt e b et b e bt et e bt e e st b n e 61



IVADAS

Tyrimo aktualumas

Siandien pedagogo darbas pasikeité i§ esmés. Atsirandanéios naujos komunikacinés
informacinés technologijos, vis didesnis gyvenimo tempas pirmiausia Svietimo sistemoje jtakoja
intensyvia kaitg. Paskutin] deSimtmetj vykstancios reformos j Svietimo sistemg jne$¢ daugiau nerimo,
jtampos nei gerovés (Bubeliené, 2010). Socialinio pedagogo pareigybés jtvirtinimas Lietuvos bendrojo
lavinimo mokyklose Zymi naujg socialinio ugdymo raidos etapg. Socialinés pagalbos vaikams
organizavimas ir koordinavimas yra ypac¢ sunkus ir alinantis darbas (Lelitigiené, BarSauskieng,
Mertinkaite, 2008) Psichologing ir fiziologing jtampa patiria devyni i§ deSimties Salies gyventojy, o
kas penktas suauggs Lietuvos zmogus tikina, kad streso biisenoje atsiduria daznai. Tokius rezultatus
parod¢ atliktas sociologinis tyrimas, kurj vykdé bendra Lietuvos ir Didziosios Britanijos rinkos ir
vieSosios nuomonés tyrimy kompanija ,,Baltijos Tyrimai"1. ETUCE projekto apklausa "Stresas darbe",
kurig koordinavo Lietuvos Svietimo profesiné Sajunga, pateiké duomenis, kad i§ 500 Europos mokykly
(tarp jy 15 Lietuvos mokykly) 54 % Lietuvos mokytojy gyvena jausdami jtampa, jauciasi nesaugiai. 59
% pedagogy teigia, kad jy kriivis per didelis, o 74 % pedagogy mano, kad per didelis emocinis kriivis
(ES auksciausias rodiklis 67 %). Lietuva virSija ES rodiklius. Per didelis darbo kriivis daugiausiai

sukelia stresg ir daro neigiamg jtakg pedagogo asmeniniam gyvenimui ir ugdymui.

Lietuvos ir Didziosios Britanijos vykdytame tyrime Keturakis (2011), pabrézia, jog
Lietuviy streso lygis yra rimtas signalas, kad Zmogiskieji Salies resursai yra atsidiir¢ gana pavojingoje
padétyje. Svarbu nustatyti ne tik nerimo lygius, taciau ir surasti tinkamiausias streso jveikos strategijas,

kurios uztikrinty produktyvy gyvenima, bei darba.

JAV psichology asociacijos duomenimis, didZiausig stresg patiria Siy profesijy atstovai:
vieSyjy profesijy (aktoriai, politikai ir t.t); kiirybiniy profesijy (dailininkai, raSytojai ir t.t.); Sviet€jisSky
profesijy (pedagogai, socialiniai pedagogai ir socialiniai darbuotojai ir t.t.); globojan¢iy profesijy
(slaugés, auklétojos ir t.t); aptarnaujanciy profesijy. I darbg su Zzmonémis orientuotos profesijos, pvz.
pedagogai, socialiniai pedagogai, socialiniai darbuotojai susiduria su nemenku stresu. Socialiniams
darbuotojams ir socialiniams pedagogams stresg kelia nesaugi darbo aplinka, atsakomybé uz savo
klienta (BarSauskiené, Almonaitiené, Lekavic¢iené, Antiniené 2010, p. 369). Pedagogo profesija
identifikuota kaip viena stresiskiausiy (Lambert, McCarthy, O’Donnell, Melendres, 2007). Daugelis
mokslininky (Montgomery, Rupp, Pearson, Moomo cit. Bubelien¢, 2010) pazymi, kad pedagogo
profesijos atstovai yra vieni i§ labiausiai patirianciy profesinj stresg. Pedagogai iSgyvena stresg dél
didelio darbo krtivio, mokymui reikalingy priemoniy stokos, biurokratijos ir atgalinio rySio trilkumo

(Barsauskiené ir kt. 2010). Socialiniy poky¢iy ir Svietimo reformy peripetijose mokytojy darbas



atsidiir¢ nuolatinio kaitos proceso siikuryje. Tai jtakoja pedagogo profesine veikla, veiklos kokybe,

darbo efektyvuma. Pedagogas turi nuolatos prisitaikyti prie jam keliamy i$Sukiy.

Streso sampratg bei jveikos strategijas nagrin¢ja vienas zinomiausiy streso tyrimy klasiky
Lazarus (2006), jveikos klausimynus taip pat paruos¢ yra Folkman and Moskowitz (2004), Parker and
Endler (1992), Carvel et al. (1989) (cit. Grakauskas, Valickas, 2006). Psichologijos moksle placiai
paplitusi streso sgvoka néra tokia vienareikSmé, kaip gali pasirodyti i§ pirmo zvilgsnio. 1931 m.
kanadieciy mokslininko H. Selje paskelbta streso, kaip organizmo reakcijos i nepalankias ar net
pavojingas gyvybei aplinkybes, teorija nuolat tiriama ir plétojama. Konkrecios priezastys, sukeliancios
stresa, daznai vadinamos stresoriais. Pastarieji gali buti tiek fiziologinio (skausmas, alkis, troSkulys,
didziuliai fiziniai kriiviai, labai aukSta ar Zema temperatira ir pan.), tiek psichologinio (pavojus,
grésmeé, netektis, skriauda, didziulis informacijos perteklius, milziniskas psichinis kriivis ir pan.)
pobudzio. Organizmas, reaguodamas ] stresorius, sutelkia turimus isteklius (beje, dél to asmuo streso
metu jaucia viding jtampa) ir siekia prisitaikyti prie poky¢iy savo aplinkoje. Amerikie¢iy mokslininkai
sudar¢ stresiniy situacijy skale; joje kasdienybés jvykiai iSdéstyti pagal tai, kokio stiprumo jtampa

sukelia konkretaus zmogaus gyvenime.

Lietuviska streso jveikos strategijos klausimyno variantg parengé Domanskaité-Gota ir
Gailiené (cit. Grakauskas ir kt., 2006). Nuolatinis susidiirimas su stresu, sunkumais atspindi realy
zmogaus elgesio sudétingumg stresin€je situacijoje. Ypatinga zmogaus socialinio elgesio forma,
uztikrinanti jo sveikatg ir gerove. Tai padaryti galime nustacius jveikos elgesj, kuris leidZia subjektui
sagmoningais veiksmais, adekvacioms asmeninéms savybéms ir biidais susidoroti su stresu arba sunkia

gyvenimo situacija (Kprokosa, 2010).

Darbas Zmogaus gyvenime tapo itin svarbus ir reikSmingas. Pabréziama darbinio
gyvenimo kokybé¢, kaip neatsiejama gyvenimo kokybés dalis. Pedagogo ar socialinio pedagogo stiprus
streso ir nerimo iSgyvenimas gali lemti specialisto nedémesinguma klientui (mokiniui), specialisto
suteikiamos pagalbos stoka, sprendziant kliento (mokinio) problemas, bendravimo problematiskuma
palaikant profesinius santykius. Darbuotojai, kurie patiria stresg, zymiai dazniau serga, maziau
motyvuoti ar patenkinti savo darbu. Tod¢l svarbu iStirti, kokios jveikimo strategijos yra veiksmingos ir
pasireiskia tarp pedagogy ir socialiniy pedagogy. Sj tyrima gali padéti atlikti L. K. Kriukovos jveikos

skalé.

Probleminiai klausimai - Kokie veiksmai lemia streso biisenas pedagogy darbe. Kokios

streso jveikos strategijos dazniausiai pasitaiko tarp pedagogy.

Tyrimo objektas — patiriamo streso jveikos strategijos pedagogy nuomonés aspektu.



Tyrimo hipotezé: Pedagogai dazniausiai stresg jveikia orientuodamiesi | problemos

sprendima.

Tikslas — atskleisti patiriamo streso jveikos strategijas pedagogy nuomonés aspektu ir

palyginti stresiniy situacijy skirtumus priklausomai nuo demografiniy kintamyjy
Tyrimo uzdaviniai:

1. ISanalizuoti moksling literatiira, atskleidziant streso samprata ir poveiki pedagogy

profesinés veiklos kontekste.

2. Naudojant matematinés statistikos metodus, palyginti stresiniy situacijy skirtumus
priklausomai nuo demografiniy kintamyjy (lyties, amziaus, pedagogo kvalifikacinés kategorijos, darbo

vietos, profesijos).

3. Istirti pedagogy iSgyvenamo streso jveikos strategijas palyginant jas su kity Saliy

nustatytomis normomis, nuokrypiais.

4. Parengti rekomendacinio pobudzio projekta pedagogy streso jveikai.
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1. STRESO SAVOKOS SAMPRATA, STRESO FAKTORIAI BEI STRESO
ITAKA

1.1. Streso samprata ir jo poZymiai

Literaturoje galima rasti jvairiy streso sampraty. Enciklopedijos ir Zodynai stresa
apibrézia taip: Stresas — netikéty, dazniausiai neigiamy aplinkybiy sukelti organizmo funkcijy ir
zmogaus veiklos sutrikimai (Vaitkeviciuté, 2007, p. 1045). Stresas — zmogaus ir gyviuny psichinés ir
fiziologinés jtampos biisena, kylanti dél iSoriniy salygy pokycio arba vidiniy sutrikimy (stresoriy)
(Visuotiné lietuviy enciklopedija, XXII, 2012, p. 592). Stresas- organizmo reakcija, veikiant

nepalankiems faktoriams, jtampa (Lietuviy kalbos zodynas, XIII, 1984, p. 953).

Bendriausiai stresg galima apibudinti, kaip tam tikry jvykiy, mitsy laikomy grésmingais

bei sunkiais, suvokimg bei reagavima i juos (Myers, 2008).

Mokslininky teigimu, Siandien stresg galime vadinti civilizacijos problema. Néra nei
vieno zmogaus, kuris nesusidurty su reiSkiniu, vadinamu stresu. Jj patiria visi nepriklausomai nuo
amziaus: vaikai, jaunuoliai, suauge ar senyvi zmongs. Pastaruoju metu kasdieningje kalboje,
Ziniasklaidoje, mokslingje literattiroje ,,streso* sgvoka vartojama nusakant pacius jvairiausius Zmogaus
gyvenimo jvykius bei i§gyvenimus. Siuolaikinio Zmogaus gyvenimo tempas yra greitas, jam keliami
auksti reikalavimai, daznai tenka veikti esant sudétingoms situacijoms. Taciau negalima teigti, kad

Zzmogus nuolat patiria stresg (Miniauskiené, Urnikiené, 2006).

Anot Millis (cit. Pikiinas, Palujanskiené, 2005), stresas yra tam tikras pusiausvyros tarp
misy paciy ir situacijos, kurioje atsiduriame, sutrikimo pasireiSkimas. Stresa galima apibrézti kaip
vadinamus stresoriais. Vienas svarbiausiy veiksniy, dél kuriy galime patirti ar nepatirti stresg yra
zmogaus suvokimas ir jo gebéjimas jvertinti tam tikrg situacijg. Jei situacija jam atrodo bloga,
neigiama, kelianti grésme jam ar jo saugumui bei saves vertinimui — tokia situacija sukels stresa.
Apibendrinant galima teigti, kad stresas kyla tuomet, kai Zmogus mano, kad iSkelti reikalavimai yra
didesni nei jo galimybés susidoroti. Kitaip vertinant situacija, pazitrint i jg i$ kitos puses, streso gali

nebelikti (Miniauskiené ir kt., 2006).

Pasak Ivabcevich ir Matteson (cit. BarSauskiene ir kt., 2010) daugybe streso apibrézimy
galima suskirstyti ] tris grupes: pabréZiancius stresg sukeliancius dirgiklius; pabréziancius Streso

reakcijas; pabréZiancius ry$j tarp dirgiklio ir reakcijos.
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Streso reakcijg akcentuojantys apibrézimai nusako daugybe jvairiy jmanomy reakcijos
formy ] stresa; nuo betarpiSky, refleksisSky fiziologiniy reakcijy iki chronisky elgesio ir sveikatos

saveiky.

Stresas apibréziamas kaip nemalonus emocinis patyrimas, susijes su nerimo, pykcio,
nusivylimo ir jtampos jausmais (Kyriacou, 2001). H. Selje nuomone, stresas yra zalingas, nes jis
sekina organizma, sukelia jvairiy ligy. Taciau saikinga nerviné jtampa, pasak jo, griidina oorganizma,
skatina gyvybine veikla, taigi “stresas — gyvenimo prieskonis”. Stresas arba Sios bisenos vidinés
reakcijos yra vadinamos ,bégimu ar kova“. Sia bégimo ar kovos reakcija gamta apsaugo iskilus
pavojui. Ta pati reakcija taip pat padeda susidoroti su sunkiu uzdaviniu ir pasiekti uzsibréztg tiksla
(pvz., pries svarbias rungtynes nedidelé jtampa padeda komandai pasirengti psichologiSkai bei fiziskai
ir jgyti gerg formg). Stresas pasireiskia mokytojo darbe ir daro didele jtakg jy darbo veiksmingumui,
pasitenkinimui, perdegimu, atsitraukimu (Shernoff, Mehta, Atkins, Torf ir Spencer, 2011). Neseniai
Greenberg, Brown ir Abenavoli (2016) istyré keturis pagrindinius mokytojo streso Saltinius. Sie
Saltiniai yra: a) mokyklos organizavimas (pvz., Mokyklos administraciné parama ir organizaciné
struktiira, neigiamos mokyklos darbo sglygos; Ingersoll, 2012); b) darbo reikalavimai (pvz., pernelyg
dideli dokumentai, didelés mokymo apkrovos, nepakankamas laikas; Shernoff ir kt., 2011); c¢) darbo
iSteklius (pvz., ribotas mokytojy savarankiSkumo ir sprendimy priémimo galios jausmas; Frank &
McKenzie, 1993 m. Miller, Brownell & Smith, 1999; Wisniewski & Gargiulo, 1997); ir d) socialiné ir
emociné kompetencija (pvz., kolegialios saveikos stoka; Schlichte ir kt., 2005). Landers, Servillio,
Tuttle, Alter ir Haydon (2011) nustate, kad stresas ir nusivylimas, reaguojant j chroniska sudétinga
elgesi klas¢je, pasireiskia mokytojuose kaip mazas saves veiksmingumas ir mazas pasitenkinimas
darbu. Aukstas streso lygis yra vienas i§ pagrindiniy priezas¢iy, del kuriy 25% - 50% mokytojy iSeina
i§ profesinio darbo per pirmuosius 5 mokymo metus (Algozzine, Wang, & Violette, 2011).
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1 lentelé. Streso pazymiai

Emocijos Kognityviniai Psichofiziologiniai faktoriai Elgsena
faktoriai

Merimas, baime, depresija, | Nedemesingumas | Padidéjes kraujospidis, | Neproduktyvus darbas,
pyktis, jtampa, irzlumas, , blagkymasis, | prakaitavimas, padaingjes | polinkis j alkoholj, kofeing,
drovumas, negebéjimas | padidéjusi kvepavimas, spaudimas ir | nikoting, medikamentus ir
pailséti, entuziazmo | savikritika, skausmas  kritinkaulio  srityje, | tam tikry produkty
praradimas. sulétejes Sirdies ritmo sutrikimas, galvos | vartojimas; Zmoniy
mastymas, skausmas, silpnumas, nuovargis, vengimas, intensyvus
neigiamos mintys. | pykinimas, apetito praradimas, gestikuliavimas arba
nemiga, ranky ir kojy | nerangumas; stereotipiniai
dilggiojimas, seksualinés | judesiai, koordinacijos
problemos, virgkinimo ir | sutrikimas; drebulys,
kvepavimo sistemy sutrikimai, | kalbéjimas pakeltu tonu

alergijos, nesiorientavimas | arba nekalbumas.

aplinkoje.

Sudaryta pagal Erasmus plus projekto ,,Mokytojai be streso - streso prevencija mokytojo darbe* (2017-1-PT01-

KA201-035812) leidinj 2017, p. 4.

Streso pozymiai labiausiai matomi emocinése, fizinése, elgsenos reakcijose, taip pat
kognityviniuose ir motyvaciniuose procesuose. Neigiami streso padariniai veda prie neadekvacios
elgsenos, energijos trilkumo, sumazejusio darbo efektyvumo, paslijusios fizinés ir psichinés sveikatos
buklés. Stresas gali buti siejamas su gyvenimo budo poky¢iais, nuotaiky kaita, socialiniu nerimu,
agresija, negeb¢jimu kontroliuoti jausmy, tokiy kaip pyktis, liidesys, baimé, kalté, susijaudinimas t.t.,
alkoholio, tabako ar narkotiky vartojimu, miego sutrikimu, sumazéjusiu fiziniu aktyvumu. Tipinés
ligos, kurios yra iS$Saukiamos jvairiy stresoriy - hipertonija, skrandzio ligos, migrena, miokardo

infarktas, tam tikros imuninés, alerginés ligos bei psichologiniai sutrikimai.

Administracija gali apsaugoti mokytojus nuo streso taip pat yra ne mokymosi
atsakomybés mazinimas pakankamai laiko mokyti. Administratoriai gali stengtis steigti teigiamos
sgveikos tarp mokytojy (Crockett, 2002). Nors mokytojai daznai dirba atskirai nuo jy Studental,
administratoriai gali ieskoti buidy, kaip sukurti galimybés mokytojams bendradarbiauti ir bendrauti tiek
profesiniu, tiek socialiniu lygiu. Administratoriai gali skatinti ir sustiprinti mokytojus biti viena kita
paremti ir, jei jmanoma, mokamas laikas bendradarbiauti. Galima pasiiilyti profesinio tobuléjimo
veikla ugdyti mokytojy socialing ir emocing kompetencijg. Administratoriai gali suteikti profesionaly
mokytojy mokymosi galimybés stresui (Correa & Wagner, 2011). Dauguma mokykly ir rajonuose yra
naujy mokytojy jvadiniy programy ir jie galéty bati panaudoti naujiems mokytojams zinoti, kaip jy
suvokimas didé¢ja arba sumazgja stresa. Galiausiai, administratoriai galéty ieskoti ir jgyvendinti
sveikatingumo programas darbo vietoje padidinti sveikatos ir gerovés pastangas. Sios pastangos galéty

sumazinti sveikatos rizika, sveikatos priezitiros i§laidas ir mokytojy nebuvima (Katz et al., 2016).
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1.2. Stresg sukeliantys veiksniai (stresoriai)

Stresa gali sukelti daug priezasciy, ir kiekvienam i§ miisy jos gali bati skirtingos. Tai, kas
zmogui sukelia stresa, lemia jo asmenybé, poziliris 1 gyvenima, geb&jimas spresti problemas. Tai, kas
vienam Zmogui kelia stresg, kitam gali pasirodyti visai nesvarbu ar net malonu. Veiksniai, sukeliantys

stresg, vadinami stresoriais (Vidzitnaité, 2008).

Zemaitiené, Bulotaite, Jusien¢, Veryga (2011) stresorius jvardija, kad tai bet kokie
stimulai, reikalavimai, situacijos ar aplinkybés, kurios pazeidzia misy pusiausvyrg, homeostazg ir
vercia vienaip ar kitaip reaguoti. Paprastai manoma, kad tai — neigiami veiksniai, taiau ir i§ esmés
malonis poky¢iai gali sukelti stresg (pvz.: paaukstinimas, vedybos). Nesvarbu, pokytis yra malonus ar
ne, taciau butinybé prisitaikyti, keisti jprasta gyvenimo ritmga, reikalauja papildomy jégy, vargina
organizmg (Vidzitinaité, 2008). Tik nuo paties zmogaus priklauso, kokj stresg (distresg ar eustresa) jie
sukels. Distresa (neigiamg stresa) sukelia iSoriniai dirgikliai, kurie atsiranda slegianc¢iose situacijose ir

kurie per stipriai veikia organizmag ir psichikg (Pikiinas ir kt., 2005).

Stresa gali sukelti svarblis gyvenimo pokyc¢iai: skyrybos, persikraustymas, vaiko
i§sikraustymas i§ namy, néStumas, darbo pakeitimas, darbo vietos praradimas, mokyklos baigimas,
sunkios ligos diagnozé ir t.t. Kuo pokyciai labiau netikeéti, svarbesni, kuo daugiau jy vyksta vienu
metu, tuo didesn; stresg patiriame. VidZzitnaité (2008) kasdien veikianCius stresorius skirsto j: aplinkos
(2008, p. 749) taip pat pritaria Siai kategorijai jvardindami, kad tai fiziniai-aplinkos veiksniai: vaistali,
chemikalai, maistas, infekciniai mikroorganizmai, temperatiiros poky¢iai ir kiti. Siai kategorijai
priskiriamas ir stresas, susij¢s su trauma. VidziGnaité (2008) kitg kategorijg iSskiria — su artimais
zmoneémis susijusius (nesutarimai su Seima, draugais, mylimuoju, artimyjy ligos), darbinius
(nepasitenkinimas savo darbu, per mazas darbo uzmokestis, nemaloni darbo aplinka, per didelis darbo
kriivis, nesutarimai su kolegomis) ir socialinius (neturtas, rasiné¢ ar seksualiné diskriminacija,
priekabiavimas, nedarbas, socialinés paramos trukumas). Albavicitte ir kt. (2008, p. 749) taip pat
i8skiria socialinius stresorius, kuriuos jvardija, kaip neplanuotus ar nenumatytus, paprastai
neiSvengiamus traumuojancius jvykius, kuriems i§ anksto néra kaip pasiruosti, kuriy atsiranda dél
Zmogaus santykiy su kitais Zzmonémis ir aplinka (artimo zmogaus netektis, skyrybos, darbo netekimas,
gyvenamosios vietos pakeitimas, neigiami pokyciai). Taip pat Sie autoriai pazymi ir psichologinius:

stiprios ir paprastai neigiamos emocijos: baime, nerimas, panika, jaudinimasis, nepasitenkinimas,
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prieSiSkumas. Sie veiksniai gali buiti sukelti ziniy ar socialiniy veiksniy, daznai skatinti ir paties

asmens.

Albaviciute ir kt. (2008), Vidzitnaiteé (2008) teigia, kad stresg gali sukelti ir vidinés
priezastys: nepasitikéjimas savimi, pesimistiSkas pozitris j gyvenima, savikritiSkumas, nereallis

lukesciai, nuolatinis tobulumo siekimas, slopinamas pyktis ir kt.

Vidiniai stresoriai — tai nervy sistemos ypatumai, atsiskleidziantys per reakcijy, tame
tarpe ir psichiniy, greitj, dirginimo ir slopinimo reiskinius, galy gale per tam tikrg elgesio biida, kuris
pats savaime sukelia psichine jtampa, adekvaciai didina susidariusios situacijos jveikimui reikalingg

jtampa iki nenormalios. Tai gali buti per dideli reikalavimai sau (Pikiinas ir kt., 2005).

Stresa sukelianciy veiksniy yra daug, kiekvienam zmogui skirtingai. Vieni jvardija
vienokius veiksnius, kiti kitokius. Taciau iSanalizavus literatiirg galima visus veiksnius suskirstyti j

tokias grupes:

1 Universalus veiksniai, galintys kelti stresg darbe: veiksniai, susije su darbo uzduotimi
(pvz. veiksniai, kurie trukdo atlikti uzduotis, pernelyg trumpas terminas darbams atlikti, pernelyg
jvairios arba per daug uzduociy); veiksniai, susij¢ su darbuotojo vaidmeniu (pvz. asmens pareigos
organizacijoje arba pavaldumo struktiira néra aiski, asmuo gauna skirtingus nurodymus i§ dviejy
virSininky ir turi nuspresti, kurj vykdyti); bendravimo veiksniai (pvz. dél prasty ar menky santykiy su
vir§ininku, pavaldiniais ar bendradarbiais); organizacijos strukttira ir mikroklimatas (pvz. darbuotojas

negali atlikti vieny ar kity darby dél darbams skirto biudZeto ribotumo).

[J Individualts veiksniai gali daryti jtaka, iSgyvenamo streso lygiui: Sunkumai Seimoje
(pvz. zmonés tuokiasi, skiriasi, turi sunkumy su vaikais, tévais); ekonominiai sunkumai (pvz. Zmonés
gali 18leisti daugiau, nei leidZia jy finansinés galimybés, dél to gali kilti nerimas); asmenybé (kai kurie

Zmongs 1§ prigimties yra linke pabrézti neigiamus aplinkos aspektus).

[ Darbo patirtis. Zmongs, kurie linke daznai keisti darbovietes, taip daro dél stipraus

i§gyvenamo streso.

] Bendravimas. Darbuotojai, palaikantys gerus ir draugiskus santykius su bendradarbiais

turi galimybg iSlieti neigiamus i§gyvenimus net aukstos jtampos darbe

[] Gebéjimas kontroliuoti padétj. Zmongés, kurie jsitiking, kad patys gali kontroliuoti
situacijg ir kad jy likimas priklauso nuo jy paciy, ramiau iSgyvena stresines situacijas nei tie, kurie

jsitikine, kad nuo jy menkai kas priklauso
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[1 Pasitikéjimas savo jégomis. Darbuotojai, kurie tiki savo galimybémis, ne taip
neigiamai reaguoja | jtampg, kilusig dél ilgy darbo valandy ar didelio darbo kriivio nei tie, kurie

nepakankamai pasitiki savo jégomis (Aleksandraviciené, 2004).

1.3 Streso poveikis sveikatai
Streso poveikis sveikatai tyrinéjamas jau keletg deSimtmeciy. Moksliniai tyrimai rodo,

kad visus streso simptomus galime suskirstyti j keturias grupes:

1. Emocinés reakcijos: depresija, susirlipinimas, susierzinimas, pyktis, nerimas, baimé, nusivylimas,

pasimetimas ir kt.

2. Mastymo reakcijos: padidéjusi savikritika, jkyrios/neigiamos mintys, nedémesingumas,

i§siblaskymas, nesugebéjimas susikaupti, sulétéjusi mastysena.

3. Psichofiziologinés reakcijos: padaznéjes pulsas, padidéjes prakaitavimas, galvos, Sirdies arba
skrandzio skausmai, silpnumas, pykinimas, specialiis matavimai parodyty kiino skysCiy sudéties ir

medziagy apykaitos pokycius (padidéjusi cukraus, leukocity kiekj, sumaz¢jusj kraujo kresejima ir kt.).
4. Elgesio reakcijos: polinkis j alkoholizma, polinkis j intensyvia gestikuliacija arba sustingimg ir kt.

Visi §ie poZymiai yra tarpusavyje susij¢ ir parodo aktyvia (,kovoti) arba pasyvia
(,,pabégti) reagavimo ] vidinius arba iSorinius dirgiklius (stresorius) strategija (Freking, 2007).
Pastaruoju metu mokslininkus ypatingai domina streso poveikis imuninei sistemai. Nustatyta, kad
stresas gali veikti imunin¢ sistema netiesiogiai (sveikatai zalingu elgesiu, pavyzdziui, rikymu arba
alkoholio vartojimu) ir tiesiogiai (imuninés lgstelés turi jvairiy hormony ir neurotransmiteriy
receptorius; streso metu pasigaming medziagos, pavyzdziui, katecholaminas ar kortizolis gali iskart
paveikti imuninés sistemos funkcijas). Daugelis tyrimy yra patvirting galimg streso jtakg imunings
sistemos veiklai, bet empiriniai ir teoriniai duomenys yra priestaringi. Stresas gali susilpninti
imuniteta, bet jis gali veikti ir stimuliuojanciai. Tas pats stresorius gali ir susilpninti, ir sustiprinti,

poveikis priklauso nuo stresoriaus savybiy: trukmés, intensyvumo ir t.t.

Gregory ir Milner (2009), tyrinédami darbo ir poilsio pusiausvyra, atkreipé démesi | tai,
kad ir senovéje buvo kalbama, kad viena i§ laimés salygy yra kuo matesné atskirtis tarp darbo ir
taidimy, t.y., taip suderinti Siuos du polius, kad jie kuo matiau kirstysi ir konfliktuoty tarpusavyje. Jie
atkreipé démesj | Pagalbos darbuotojui profesionaly asociacijos (angl. Employee Assistance
Professionals Association) duomenis: tarp amerikie¢iy padvigubéjo skaicius nejgalumy, kurie buvo
salygoti streso, ir | Amerikos Streso Instituto duomenis, kad iki 90 proc. vizity pas terapeutus yra

susije su stresu ir kad stebimas neurologiniy sutrikimy padaugéjimas, kuriuos sukelia stresas.
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Kenexa tyrimy instituto atliktas tyrimas (2008) atskleidé¢, kad 64 proc. darbuotojy jaucia psichologinj
spaudimg darbe ir teigia, jog tai turi poveikj jy sveikatai. 70 proc. respondenty i§ JAV ir 81 proc. i$
viso pasaulio teigia, kad darbas jtakoja sveikatos biiklg. 46 proc. motery ir 59 proc. vyry darbuotojy
jaucia, kad stresas veikia bendravimo ir seksualines sferas, keturi i§ deSimties darbuotojy teigia, jog juy
darbai yra ,,labai‘ ar ,,ypatingai* keliantys stresa. Tyrimas atskleidzia, kad tie, kurie dirba aukstu streso
lygiu pasizymintj darbg, yra tris kartus labiau linke kentéti nuo susijusiy su stresu medicininiy
problemy ir yra labiau linke iSeiti i§ darbo. Tyrimas konstatuoja, kad ypatingai moterys jaucia stresa,

susijusj su konfliktu tarp darbo ir Seimos.

Nuolatinis stresas gali sukelti kardiovaskuliarinius sutrikimus, seksualines problemas,
silpnina imuning sistemg ir sukelia daznus galvos, nugaros skausmus, raumeny méslungj, taip pat
susikaupimo stokg, susierzinima, staigius nuotaikos svyravimus, nesaugumo jausma, iSsekimg ir
nesugebéjimg susikoncentruoti. Stresas gali testis nepaliaujamai ir vesti prie nesaikingo valgymo,
rikymo ir alkoholio vartojimo (Fisk, 2007). Pasak I. Gailienés (2002), stresas darbe yra vienas i§
keturiy faktoriy (nepalankiy geny jtaka, traumos, asmeninis spaudimas bei stresas darbe), kuris gali
jtakoti psichinés sveikatos pusiausvyros nebuvimg. Daugelis Zmoniy jauciasi nesaugiai darbingje
sferoje, kadangi visuomenéje vyrauja gero darbuotojo stereotipas. Gero darbuotojo vardas suteikia
zmogui auksta statusa, dél to tai yra daugelio zmoniy siekiamybé. Taciau yra pastebima, kad Salia
pripazinimo darbe siekimo daugéja pareigy ir kitose gyvenimiskose sferose, pvz. namy ruoSoje,
buityje, finansiniame iSlaikyme savanoriskoje veikloje ir t.t. Visa tai sukelia nuolating laiko stokg ir, ko

pasekoje, zmonés pradeda jausti nuovargj, jtampa, stresg (Clark, 2007).

Psichoanalitikai taip pat pastebi vis didéjanéio psichologinio spaudimo pasekmes:
daugéja zmoniy jaudianéiy netikruma, nerima bei baime. Sie jausmai kyla ne tik i§ baimés, kad
nepasiseks darbinéje sferoje, bet ir dél Zemo saves vertinimo, nepasitikéjimo savo jégomis bei
gabumais. Dél nuolatinés konkurencijos tarpusavyje, Zzmonés bijo nepasiekti to, ko tikisi i§ jy
visuomené, ypac¢ artima socialiné aplinka. Toks spaudimas kelia frustracijg ir neigiamai veikia asmens

psiching sveikatg (Anderson, 2007).

O“Bannon (2007) gilindamasis ] pusiausvyros biitinybe zmogaus gyvenime, atkreipé
démesj | sunky iSsekima, kitaip vadinama ,,perdegimu‘ (angl. ,,burnout®). Jis pastebi, kad §is i§sekimas
gali paversti zmogy laikinai nedarbingu. Pasak specialisty, ypa¢ sunkiai dirbantys idealistai bei
vieniSiai linke sirgti perdegimo sindromu. Tyrimo duomenys rodo, jog keturi i§ penkiy vokieciy
skundziasi dé¢l pernelyg didelio streso. Vienas i§ SeSiy vokieCiy iki 60 mety amziaus bent kartg per
savaite vartoja vaistus: nuo nemigos, depresijos ar net be aiskios prietasties. Kaip pastebi autorius,
Vokietijoje depresija yra vyraujanti savizudybiy priezastis, per 15 mety daugiau nei dvigubai

padaugéjo ankstyvy pensijy, kurias jtakojo protinés ligos bei Zymiai padaugéjo praleisty darbo dieny.
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Perdegimas yra fizinio, emocinio ir protinio iSsekimo bukle, kurig sukelia didelés
emocinés jtampos situacijos, lydimos nusivylimo ir neigiamy jausmy. Perdegimas vyksta palaipsniui.
Ankstyvose stadijose perdegimas pasireiSkia nezymiais sutrikimais: Zzmogus gali dazniau sirgti
persalimo ligomis, greitai supykti, jausti dazng nuovargj, padidéjusius slepiamus vidinius konfliktus,
daugiau negatyvizmo, gali turéti maziau energijos, ir reikia daugiau pastangy susidoroti su kasdieniniu
spaudimu. Vélesnése stadijose kyla rimtesnés sveikatos problemos: sastingis, nusivylimas, apatija,
démesio sutrikimai, kai Zmogus jauciasi nepajégus atlikti kasdieniniy darby ir jsipareigojimy.
Ilgalaikés pasekmés: sumazéjusi empatija ir asmeninio saugumo jausmas, savikontrolés trikumas,
beviltiSkumas, veiklos vengimas ir chroni§kas persivalgymas, narkotiky, alkoholio vartojimas
("Effects of Stress." 2007). Poveikis darbui: Zemesné moralé, absenteizmas, jvertinimo trikumas,

uzduodiy vengimas, zema motyvacija, apatija.

1.4 Pedagogu darbe patiriamo streso lemiantys veiksniai

Poky¢iai visuomengje kelia naujus isSukius mokyklai, kaip organizacijai, ir pedagogo
profesinei veiklai. Svietimo ir ugdymo turinio modernéjimas rodo tai, kad mokykla igyvena nuolating
kaita. Mokykla, atsidiirus postmodernistiniame pasaulyje, iSgyvena itin prieStaringg laika, taciau,
norédama ir toliau atlikti socializacijos funkcija, turi keistis taip, kaip kinta ja supanti aplinka (Zelvys,
Budien¢, Zabulionis, 2003). Simonaitien¢ (2003) pabrézia, kad visuomenés poziiiriu mokykla,
pedagogas yra atsakingas uZ visa, kas siejasi su vaiku ir jo ugdymu. Pedagogo profesija yra viena is ty,
profesing karjera pasirinkusiam pedagogui: ugdymo institucijoms ir pedagogams keliamas uZdavinys —
atlikti moraling misijg, ugdant nuolat ieSkoti prasmés, ugdyma gristi vertybémis, priimti atsakomybe;
prisidéti prie visuomenés darnios plétros tendencijy; puoseléti ugdytinio informacinj ir technologinj
raStingumg; ugdyti vaikus pagal maksimalias jy galimybes; stiprinti prevencinj ugdyma

(Monkeviciene, Stankeviciene, 2008).

Viena dazniausiy streso darbe priezasCiy yra darbuotojy perkrovimas darbu tiek darbo
vietoje, tiek uz jo riby (Lambert ir kt, 2007). Arba, atvirksc¢iai — nepakankamas krtivis. Kai darby per
daug, kyla nerimas, beviltiskumo jausmas. Gaves darbg ne pagal kvalifikacijg ir savo galimybes,
zmogus patiria abejones dél savo padéties socialingje terpéje, jauciasi nejvertintas. Stresiniu faktoriumi
tampa ir zmogui nejdomus darbas. [domus darbas mazina jtampag, net fizinius negalavimus. Stresoriais
tampa ir blogos fizinés darbo salygos: netvarka darbo vietoje, triukSmas, prastas apSvietimas ir pan.
DazZng stresing situacija darbe sukelia biitinumas apdoroti greifiau ar daugiau gaunamos informacijos

(Kastulis ir kt., 2005). Taciau jvairios profesijos, atlickamos veiklos pobiidis, uZimamos pareigos yra
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susijusios su skirtingo streso lygmenimis. Pedagogai iSgyvena stresg dél didelio darbo kriivio,
mokymui reikalingy priemoniy stokos, biurokratijos. Kai kurie tyréjai yra nustate, kad pedagogy
stresas siejasi ir su mokiniy elgesiu — vandalizmu, smurtu, paty¢iomis, pagarbos pedagogams stoka.
(Barsauskiené ir kt., 2010). Lietuvoje atlikti tyrimai rodo, kad didziausig stresg Salies pedagogams
kelia darbo aspektai, kurie néra tiesiogiai susij¢ su mokymu, pedagogine veikla (tai jvairios ataskaitos,
planai, vaidmeny gausa) (Bulotaité, Lepeskien¢, 2006). Galima spéti, kad tai néra vieninteliai veiksniai
pedagogams keliantys stresg. Stresg sukelia ir mazi atlyginimai, nuolatinés reformos ir diegiamos
novacijos, kontrolé ir auksti reikalavimai i§ tévy bei administracijos. K. Hurellmann (cit. Bagdonas,
2007) apibrézia Hamburgo mokykloje atlikto tyrimo rezultatus: psichologinj stresg lemia grieztai
apibréztas laikas, per kurj privaloma jvykdyti nustatyta ugdymo plang, didelis moksleiviy skai¢ius
klasése, did¢janti jaunimo bei visuomenés agresija. Mokytojams truksta teigiamy emocijy, pozityviy
iSgyvenimy. Mokytojai jau€ia baime prarasti kontrole pamokose, neivykdyti administracijos
reikalavimy, netinkamai paruosti egzaminams. Mokytojai pabréze, kad stresas jiems susij¢s su dideliu
triuk§mu pamokose, tiek pertrauky metu. Australijos mokslininkai Jongeling ir Lock (cit. Bubeliené,
2010) isskiria Siuos pedagogy streso veiksnius: mokykloje vyraujanti jtampa; problemy iskélimas uz
mokyklos riby; laiko stoka; moksleiviy tarpusavio santykiai; darbuotojy emociné bukle; darbo veiklos

nestabilumas.

Poilzis Atostogos Seimos ir draugy paramsa
Holegy ir darbdaviy parama
Pasitenkinimas darkw

Pripildymas

G

Sudétingi ter rmirsi
Arba darbo normos FPaslankumas

&, o

Seimos problemos 1 t:]

Asmenybes [Zeidimai gf) Fizinis pavojus darbe

Igos darbo valandos

1 pav. ,,Kibiro®“ modelis  Saltinis: http://www.osh.govt.nz/hazards/sress/managestress.pdf

Sis ,,Kibiro“ modelis rodo, kad stresas ir nuovargis atsiranda, kai asmenybés prisitaikymo
atsargos iSsenka greiCiau, nei prisipildo. Tokie dalykai kaip jdomus darbas, $ilti santykiai, gera
sveikata ir kiti, pripildo kibira. Sunkios darbo salygos, konfliktai darbe, emociskai, fiziSkai, sekinantis
darbas, darbo perteklius ar nepakankamas kriivis bei sunkumai namuose gali iSdziovinti kibirg. Todél,
labai svarbu surasti pusiausvyrg tarp $iy faktoriy, mat esamy stresoriy kontroliavimas yra reikalingas,

norint uzpildyti skyles arba bent jau sumazinti, kad neaugty stresas.
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Mokytojo stresas yra ypatinga darbo streso riiSis. Mokytojo profesija laikoma
psichologiskai jtempta profesija. Mokytojai patiria stresg dél disbalanso tarp jy institucijy iStekliy ir
poreikiy. Stresas, susijes su psichinés sveikatos problemomis, pradedant nuo depresijos, nerimo, miego
sutrikimy ir polinkio j savizudybe. Siekdamos sumazinti stresg mokytojams, kity Saliy vyriausybeés,
taip pat mokykly administracijos vykdo streso valdymo programas ir sgmoningumo didinimo
programas, tokias kaip joga, meditacija, manksta, zaidimai ir kt. Tautos ateitis priklauso nuo mokiniy
mokymo kokybés. Kokybiska ir jvairiapusé mokiniy raida priklauso nuo mokytojy, nepatirianciy

streso, kokybeés.

Remiantis Greenberg (2016) atliktu tyrimu - KketuriasdeSimt $eSi procentai mokytojy
pranesa apie didelj kasdienj stresg, kuris kenkia jy sveikatai, miegui, gyvenimo kokybei ir mokymo
rezultatams.

Kai mokytojai patiria didele jtampa, mokiniai demonstruoja zemesnj socialinio
prisitaikymo ir akademiniy pasiekimy lygj.

Irodyta, kad mentorystés, sveikatingumo darbo vietoje, socialinio emocinio mokymosi ir
sagmoningumo ugdymo programos pagerina mokytojy savijautg ir mokiniy rezultatus.

Remiantis Thirupathi M. (2018) atliktu tyrimu - tinkamas atlyginimas galéty padéti
mokytojams jveikiant stresa. Speciali iSmoka uz papildomas klases taip pat padeda j darbg zitréti kaip
1 pareiga. Kitos pastangos, tokios kaip pikniko, streso valdymo uzZsiémimy organizavimas,
susirinkimas j neformaly susitikimg, nemokamos vietos savo vaikams ir kitos privilegijos, tokios kaip
paskola maZesnéms paliikanoms, atgaivinty jy stresa.

Racionalaus emocinio elgesio terapijos specialistai mano, kad stresas yra neracionalaus
zmogaus jsitikinimy, susijusiy su padétimi jy aplinkoje, rezultatas. Siuo tikslu mokytojo stresg jtakoja
keli veiksniai: aplinkos situacijos (ankstesni); tarpininkaujantys kintamieji (paZintiniai veiksniai); ir
mokytojy reakcija j ankstesnius dalykus (pasekmés). Mokytojy suvokimas apie jy su darbu susijusias
milziniskas uzduotis ir nesugeb¢jimas atlikti Siy uzduoCiy gali pakeisti jy psiching ir (arba) fizing
sveikatg. IS esmés, mokytojy poziliris ] jy nesugeb¢jimg veikti pagal savo darbo reikalavimus gali
padaryti juos pazeidziamus neracionaliy minciy ir jsitikinimy apie save, savo darba, darbo aplinka,
kolegas ir mokinius.

Racionalaus emocinio elgesio terapijos poziliriu su stresu susij¢ sutrikimai kyla 1§
neracionaliy jsitikinimy ir save Zalojancios filosofijos bei poziiirio. Streso paveikti asmenys skiriasi
nuo asmeny, turiniy neurotiniy problemy, daugiausia dél to, kad stresg patiriantys Zzmonges

neracionaliai tiki konkreciais, trumpalaikiais ar lengviau atpazjstamais jvykiais.

Mokytojy patiriamas stresas pagal Popovo 2015 m. atliktg tyrimg yra daugiausia

,diskomfortas®, bet ne ,,ego* pobudis, nors abu trikdziy tipai yra glaudziai susije.
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1.5 Streso Saltiniai mokytoju darbe

Pasak S. C. Ackerley (cit. Gudonis, Seipinaité, 2008) pedagogy patiriamo streso Saltinius

galima suskirstyti j SeSias kategorijas:
[J Svietimo sistemos ir socialiniai poky¢iai.
1 Vaidmeny konfliktai ir vaidmeny sumaistis.
] Blogos fizinés ir socialinés sglygos.
[] Probleminiai mokiniai.
[1 Prasti profesiniai santykiai ir bendradarbiavimas su kolegomis.

[1 Probleminiai mokytojai. Tai pedagogai, kurie nenori keistis informacija, nenori

permainy, kuriy Zemesné¢ kvalifikacija, blogesnis pasirengimas.

Pasak Ackerley (cit. Gudonis ir kt., 2008) pabrézia, kad stresa lemia blogo darbo
organizavimas, reikalavimai dirbti greitu tempu, reguliarumo stoka arba tiesiog per dideli reikalavimai,
mokytojo vaidmuo organizacijoje, pedagoginé kompetencija, geb¢jimai spresti konfliktus. Visi Sie
pedagogy patiriamo streso aspektai formuoja mokytojy mokyklos baimés biiseng. Kaip teigia A.
Bagdonas (2007), mokyklos stresas ir baimé neigiamai veikia mokytojy fizing, psiching ir socialing
sveikatg. Bulotaités ir Lepeskienés (2006) atlikti tyrimai patvirtino, kad didZiausias streso Saltinis
pedagogams — jiems keliami reikalavimai (didelé atsakomybé, pedagogy vaidmeny gausa, ataskaity
gausa). Anot Bagdono, mokytojas privalo atlikti ne tik ugdomasias, aukl¢jamasias, vadybines veiklos
funkcijas, bet susiduria su visuomenes, organizacijos reikalavimais, kuriems jgyvendinti reikalingos
papildomos kompetencijos (Klizas, Sulniené¢, 2012). Bitina pazyméti ir ugdymo jstaigy tinklo
pertvarkymo procesus, kurie jau daugiau kaip deSimt mety salygoja visy Svietimo subjekty interesus.
Ivairios vykstancios proceso interpretacijos, baimés neigiamai veikia pedagogine saveikg Svietimo
organizacijoje, jneSa laikinumo, laukimo ir abejoniy biiseng. Istatymy keitimas nesudaro realiy
galimybiy pabaigti pradétus ugdymo jstaigy tinklo pertvarkos procesus (Bagdonas, AdaSkevicieng,
2010).

Administraciniai stresoriai pagal Rao, R., Bhuvaneswara, L. (2017):

a) Organizacinés problemos: Tai reiSkia blogg administravima, rySius su kolegomis,
rySius su aukStesniais pareigiinais, palaikyma vertybés, dalyvavimas priimant sprendimus, iStekliy
trikumas, nepakankamas novatorisSkos veiklos vertinimas, valdzios institucijy poziiiris ] mokytojus yra

streso priezastys.
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b) Neakademinés atsakomybés: Mokytojas vaidina svarby vaidmenj vykdydamas
akademines ir administracines pareigas. Mokytojai yra atsakingi uz kitas, ne akademines, valdzios
paskirtas pareigas tvarkarascio sudarymas, bendrojo ugdymo programos vykdymas, egzaminy darbai,
susije¢ su budéjimu, pazymiy jkélimas ir mokiniy pasiekimy analizé, mokiniy priémimas, jvairios

klubingés veiklos, programy vedimas, svarbiy Svenc¢iy min¢jimas dienos ir kt. yra streso priezastys.

3. Finansiniai streso Saltiniai: mokytojai dirba daugiau darbo laiko ir gauna maza
atlyginimg, taip pat maziau mokosi. D¢l to, asmeniniame gyvenime jy reikalavimai néra tenkinami.

Finansinés problemos gali biiti laikomos pagrindiniu streso Saltiniu.

4. Asmeninés problemos: Mokytojas neturi iSimties dél asmeniniy problemy. Asmeninés
problemos, tokios kaip sveikatos problemos, santykiai su kolegomis, artimaisiais ir draugais, streso

priezastis yra vertybiy stoka ir pan.

5. Aplinkosaugos veiksniai: Tai nurodo mokyklos aplinka, Seimg, visuomene, tar$a,

eisma, org, saugg ir Seimos sauguma nariy, nusikalstamumas sukelia mokytojams stresa.

6. Socialiniai stresoriai: tai socializacija, skirtingy socialiniy taisykliy reikalavimai,
santykiai su kaimynais, socialiné padétis ir vertybiy trikumas visuomenéje, konkurencija su naujais
profesijos atstovais, profesinis augimas, atsidavimas darbui, mokytojy stresg sukelia sprendimai, tévy -

mokytojy susitikimai ir Seimos problemos.

7. Fiziologiniai stresoriai: Tai reiSkia mokytojy stresg dél nepasitenkinimo darbu, pyktj,

nusivylima, bejégiskuma.

8. Psichologiniai stresoriai: Tai fobijos, kompulsyvus elgesys, prisitaikymo problemos,
konfliktai, spaudimas, psichinés ligos, interesai, ego ir nesveikas gyvenimo biidas sukelia mokytojams

stresa.

9. Laiko valdymo trikumas: Dél didesnio darbo kriivio mokykloje mokytojai turi
disbalansg tarp profesinio darbo ir asmeninio gyvenimo. Dél didesnio darbo laiko mokytojai nesugeba
valdyti laiko. Dauguma mokytojy nesugeba laiku atlikti savo asmeniniy darby, nes mokytojai yra
uzsiéme¢ mokykla, dirba baigus mokyklines darbo valandas. Laiko valdymo jgidziy stoka sukelia

mokytojams stresg.

Apibendrinant galima iSskirti pagrindinius kriterijus kurie lemia pedagogy nerimg darbe:
darbo praradimas; darbo funkcijy pasikeitimas; didesnis darbo kriivis nei jis gali pakelti, laiko stoka,
laiko terminai, iki kada turi buti atliktos pavestos uzduotys, neaiskiis likesciai, iSauge likesciai,

santykiai su vadovu; santykiai su kolegomis; tarpasmeniniai konfliktai, nepakankami mokymai, éjimas
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koja kojon su naujomis technologijomis, nepakankamos galimybés (Carnegie, 2013), mokymas
moksleiviy kurie stokoja motyvacijos, drausmés palaikymas, kolegy vertinimas, reputacija (Bubeliené,

2010).

1.6 Mokytojy streso valdymo galimybés

Kaip ras¢ Kyriacou (2000), ,,Mokytojo stresas gali buti apibréziamas kaip nemaloniy
neigiamy emocijy mokytojo patirtis, pvz. pyktis, nusivylimas, nerimas, depresija ir nervingumas® ,
tuomet mokytojai gali biiti pabrézti kasdien. Stresoriai kiekvienam mokytojui skiriasi, priklausomai
nuo jy karjeros etapo ir darbo vietos aplinkos. Pradedantysis mokytojas nerimauja dél naujo darbo ir
iSlikimo darbe, klausdamas savgs, ar jis pasirinko tinkamg profesija. Vidutinio amziaus mokytojas gali
susidurti su sunkumais dél darbo ir asmeninio gyvenimo pusiausvyros, jaudindamasis dél $eimos ir
senstaniy tévy. Vyresnio amZiaus mokytojai jaucia besikeiian¢ios mokymo programos ir
atskaitomybés stresa, abejodami dar vienos naujovés ar standartizuoto testo pagristumu. Simtai
straipsniy sitilo patarimy dél streso, taip pat patarimy apie sgmoninguma, pratimus, miegg (Bozzone .
2016 m.) gali padéti kai kuriems mokytojams susidoroti su sunkia mokymo praktika. Rasti prasmingus
pomégius, keliones ir tvirta Seimos jsitraukimg daugeliui mokytojy teikia stresa. Kai kuriems
pedagogams giliau jsitraukiantiems j savo profesija, jie tampa stipresni. Sie mokytojai randa atsparuma

per profesiniy asociacijy darba, leidyba, konsultavimo ir vadovavimo vaidmenis mokyklose.

Mokytojai gali rasti asmenines streso valdymo budus. Taciau, siekiant gerokai sumazinti
mokytojy stresg, mokykloje, kaip darbo vietoje, reikia daugiau nuveikti, o ne iSeiti kiekvieng streso
mazinimo atsakomybe atskiram mokytojui. Kai streso lygis tampa per didelis, mokytojai gali iSeiti i$
darbo arba pasilikti darbe, kuriam budingas tik minimalus naSumas. Mokytojy trikumas, ypac
matematikos ir gamtos moksly mokytojams, iskyla klausimai, todél mokyklos rajonas turi bti
laikomas prioritetu. Tam tikru mastu kova su aukStu mokytojy stresu gali biiti svarbi iSlaikymo
pastangy dalis. Mokytojy stresas gali biiti sumazintas tik tada, kai visi Svietimo procese dalyvaujantys
asmenys pripazjsta sunkumus ir siekia sumazinti kai kuriuos mokytojams daromus spaudimus. Nors
atskiri mokytojai turi visada stengtis surasti sveikg gyvenimo pusiausvyrg, daug kg galima padaryti,
kad padéty mokytojams, administratoriams ir bendruomenéms (daznai vadinamiems streso priesais).
Visiskai remiami mokytojai vis dar patiria stresa, bet normaliu lygiu, kuris nekenkia jy darbui, gerovei

ir iSlaikymui profesijoje.
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1.7 Streso darbe rizikos jvertinimas ir prevencija

Tokios savokos kaip lyderysté, sprendimy priémimas, komandinis darbas, motyvacija,
pasitenkinimas darbu ir stresas yra vienas i§ organizacinés elgsenos ir valdymo atsakomybés daliy.
Organizacinis elgesys taip pat turi didele jtakg kultiiroms, kurios yra labai glaudziai susijusios su nariy
veikla (Cole, 2005). Malaizijoje Nacionalinés mokytojy profesinés sgjungos (NUTP) tyrimas parodé,
kad 70% 9000 mokytojy visoje Malaizijoje patyré darbo spaudimg. Be vis sudétingesniy uzduociy
nastos, mokytojai yra prislégti, nes jie nuolat susiduria su vadovy, tévy ir mokiniy galvos skausmais
(Siti Nor Afzan, 2009). Pradiniy mokykly mokytojai patiria stresg darbo vietoje, visy pirma dél
mokiniy nusizengimo. Be to, mokytojo psiching gerove taip pat jtakoja pareigos ir lytis. Nustatyta, kad
moterys mokytojai, turintys didele pareiga, turi mazesng psichikos sveikatos biikle (Nurul Izzah Abdul
Samad ir Zailina Hashim, 2010; Klassen, 2010). I$ tiesy, mokinio nusizengimo veiksnys yra
pagrindinis veiksnys, lemiantis mokytoja darbo spaudimas ir jam seka uzduoties apkrova (Collie,
Shapka, & Perry, 2012; Ferguson ir kt., 2012), laiko apribojimai ir iStekliai; atlygiai (Saad ir kt., 2012)
ir tarpasmeniniai santykiai (Hong & Aziah Ismail, 2015). Jei veiksniai prisideda prie mokytojo
spaudimo (,,Steinhardt®, , Jaggars®“, , Faulk” ir ,,Gloria®, 2011 m.) néra sprendziami nedelsiant, gali
kilti rimty neigiamy pasekmiy ir mokytojai bus labiau linke i daugel; su stresu susijusiy darby, o tai
savo ruoztu lemia tai, kad mokytojai negali teikti kokybés ugdyma mokiniams (Pheng, 2015).
Atsizvelgiant | tai, sakoma, kad pagrindiné vadovybé gali nustatyti mokyklos modelj, mokymosi
klimata, mokytojy profesionalumo lygj ir morale bei susiriipinimg dél mokiniy nelygybés (Agezo,
2010). Manoma, kad vadovavimo jtaka daro jtaka mokyklos akademinio pasiekimo poky¢iams, darant
poveiki mokytojams, mokymo kokybei ir mokyklos klimatui bei kultiirai (Sammons, Gu, Day, & Ko,
2011). Bet kuris lyderystés stilius gali sumazinti mokytojy darbo spaudimg? Tikimasi, kad autentiSkas
vadovavimo stilius daro teigiamg poveik] mokytojams, nes lyderiai, kurie praktikuoja §j stiliy, visada
iSreiSkia save atvirai ir sgZiningai, o tai lems teigiamo ir etinio darbo (Bankai, McCauley, Gardner ir
Guler, 2016). Autentiska vadovybé¢ jkvepia ir skatina pozityvius psichologinius geb¢jimus, sutelkdama
démesj | moralinio ir etinio elgesio perspektyva, taip pat uZtikrindama skaidruma ir saZiningumas
darbuotojy atzvilgiu. Taigi, i§ esmés autentiSkas vadovavimas yra naujas lyderystés kiarinys, kurj
empiriSkai pritrauké bandymas jveikti lyderiy pasitikéjimo kriz¢ (Gardner, Cogliser, Davis, &

Dickens, 2011) ir gali padéti iSspresti mokytojy streso problema.

Siandien stresas tampa problema tarp mokytojy, kad jie vis dazniau susiduria su darbo
kriivio ir streso, galinCio turéti jtakos darbo rezultatams, rizikai ir galbiit dar labiau pablogindami
socialinius santykius tarp kolegy, mokiniy ir tévy. IS tiesy, stresas mokyme buvo vienas veiksniy,

turinCiy jtakos mokytojy darbui. Stresas turéjo jtakos mokytojams, kurie galiausiai paveiks mokinius
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pasiekimus (Ashikia, 2010; Tahir, 2011). Mokytojai buvo labiau veikiami dél su darbu susijusiy stresy.
Taigi, veiksniai, prisidéje prie mokytojo streso ir i§sekimo, jei ne i§ karto jveikti, gali sukelti rimty
neigiamy pasekmiy (Steinhardt, Jaggars, Faulk, & Gloria, 2011). Veiksmingi ir sistemingi karjeros
mokymo ir plétros galimybés, mokytojy dalyvavimas priimant sprendimus ir geresnés darbo salygos
yra veiksniai, padedantys mokytojams dirbti, gerinant pasitenkinimg darbu ir mazinant emocinj stresa

(Anastasiou & Papakonstantinou, 2014).

Daugelis mokytojy mano, kad darbo stresas reikSmingai paveiks fizinius ir asmeninius
santykius, taciau mokytojai nustato zmogiskyjy istekliy ir medziagy svarbg mazinant su darbu susijusj
stresg (Shernoff, Mehta, Atkins, Torf, & Spencer, 2011), taip pat atkreipia démesj j neigiamg poveikj ir
didel; stresa mokant profesionaluma, nes stresas mokytojams yra vienas i§ veiksniy, turinCiy jtakos

mokiniy pasiekimams ir mokyklos veikimui (Ashikia, 2010; Tahir, 2011).

Mokiniy elgesys yra svarbiausias streso veiksnys mokykloje. Tarp veiksniy, kurie daro
jtaka ir yra pagrindiniai mokytojy darbo streso nuspéjamieji veiksniai, yra elgesio trikdantis elgesys,
prisidéjes prie auks¢iausio lygio. koreliacijos verté (Karaj, 2012; Schaubman, Stetson, & Plog, 2011;
Boyle ir kt, 1995, Abdul Said Ambotang, Norazizah Pilus & Andin, 2014; Kamarulzaman
Kamaruddin, 2007) itempiai ir darbo kriiviai (Boyle ir kt., 1995) , santykiai su mokykly
administratoriais, tac¢iau neapima santykiy tarp kolegy (Karaj, 2012) ir mokytojy patirtis (Azizi
Yahaya, Jamaludin Ramli, ir Mazeni Ismail, 2010). Be to, ly¢iy ir darbo kriivis taip pat labai prisidéjo
prie mokytojy psichikos sveikatos buklés. IS tikryjy mokytojai, turintys didel; darbo krtvj, turi
mazesng psichine sveikatg (Nurul Izzah Abdul Samad & Zailina Hashim, 2010).

1.8 Profesinis perdegimas mokytoju darbe

Profesinio perdegimo savoka vis daZniau aptinkama moksliniuose tyrimuose, kuriy
objektas — $vietimo jstaigy darbuotojai. Autoriy Stockus (2014); Ingersoll, Merrill (2011); Chang
(2009); McLaine (2005); Cheek ir kt. (2003); Surtherland (2008): Zelgien¢ (2015); atlikti tyrimai,
kuriy rezultatai teigia, kad mokytojo profesija neatsiejama nuo perdegimo sindromo. Mokytojo
profesija jvardijama kaip viena 1§ pazeidziamiausiy profesijy, kitaip tariant mokytojo profesija yra
rizikos veiksnys kalbant apie profesinio perdegimo sagvoka. Mokytojo profesijos sasajos su didesniu
stresu buvo atpazintos gerokai anksciau nei profesinio perdegimo sindromas apraSytas moksliniuose
tyrimuose (Merkys, Bubeliené, 2013). Autoriai teigia, kad supratimas apie mokytojo profesijos
sudétinguma tradiciSkai atsispindi teisés aktuose, reglamentuojanciuose pedagogo profesing veikla,
darbo santykius, darbo kriivj. Bitent dél Sios profesijos sunkumo ne vienoje Salyje yra pailgintos
mokytojy atostogos, paankstintas i§¢jimas j pensija, formaliai sutrumpintos darbo valandos, valstybés

ar regioninés administracijos dotacijos, skirtos mokytojo buitinéms gyvenimo sglygoms gerinti.
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Ivairiose valstybése Sios lengvatinés salygos vienaip ar kitaip skiriasi, taciau jvairiis
bandymai palengvinti mokytojo darba yra tarpkultiiriSkai universalus reiskinys. Ingersoll ir Merrill
(2011) pritaria autoriams ir teigia, kad Siomis lengvatomis siekiama padidinti mokytojo profesijos
patrauklumg darbo rinkoje ir tokiu budu bent kiek kompensuoti mokytojui uz sunky ir
psichoemociskai alinantj darbg. Ankstyvieji profesinio perdegimo darbe tyrimai esmine mokytojo
profesinio perdegimo priezastimi laiké mokytojy darbo kriivi (Chang, 2009). Laikui bégant pastebéta,
kad toks pozitris yra siauras ir pradéti platesni tyrimai apimantys jvairesnius mokytojo aplinkos
aspektus. StoCkus (2014) analizuoja kokie mokytojo aplinkos aspektai buvo tiriami. Autorius teigia,
kad galima iSskirti dvi kategorijas. Pirmoji tai individualiis kintamieji tokie, kaip jvairts
sociodemografiniai asmens duomenys, mokytojo asmenybés savybés ir pan., antroji — organizaciniai

kintamieji: darbo salygos, kriivis, rySys su bendradarbiais, santykiai su vadovais ir pan.).

Siuolaikiniai tyrimai stengiasi apjungti $ias dvi kategorijas kintamyjy ir yra orientuoti
kintamyjy sgveika profesinio perdegimo kontekste. Akivaizdu, kad profesinis perdegimas vienaip ar
kitaip jtakoja mokytojo profesinj ir asmeninj gyvenimg. Literatiiroje (McLaine, 2005) nurodoma, kad
perdegima patiriancio sporto pedagogo darbas tampa pavirSutiniSkas. Tyrime atskleidziami ir
pagrindiniai perdegimo S$altiniai: per didelis darbo kriivis; daugybé darbo reikalavimy, jskaitant
ripinimasi sveikata, mokymga ir administravimg; riboti personalo ir finansiniai iStekliai tinkamai
priezitirai suteikti; emocinis kity asmeny (treneriy, sportininky Seimy atstovy) spaudimas; konfliktai su
kolegomis ar administracija. Kalbant apie sporto pedagogus, tyrimai rodo, kad perdegimas gali pagiléti
(pasunkeéti), jei sporto treneris nejaucia, kad jo darbo pastangos yra pripazintos, jvertintos ar nesulaukia
tinkamo atlygio uz jas (Cheek ir kt., 2003; Malinauskas, 2008). Patyre perdegima pedagogai pradeda
klysti, uzmir$ti paciy sutartus susitikimus, jiems sunku atsipalaiduoti, todél, kad i§sivaduoty i§ streso,

gali pradéti vartoti alkoholj ar narkotikus (Cheek ir kt., 2003).

Atlike tyrimus, mokslininkai (McLaine, 2005) nustaté tokius perdegimo simptomus:
nuolatinis nuovargis, nemiga, padaznéjusios pravaikstos, raumeny ir kauly skausmas, migrena,
virSkinimo problemos, pasikartojantys perSalimo ir gripo priepuoliai, atsakomybés dél ugdytiniy,
Seimos nariy, bendradarbiy ir draugy praradimas, daznas nuobodziavimas, sumazg¢j¢s saves vertinimas,
nuotaikos sutrikimai, vertybiy pervertinimas, emocinis atsiribojimas nuo kity, padid¢jes nerimas. Taip
pat teigiama, kad profesinio perdegimo sindromas susiformuoja tiems darbuotojams, kurie turi 3 — 10
mety darbo stazg, lyginant su tais, kurie turi mazesnj ar didesnj darbo stazg (Pacevicius, 2008).
Sutherlandas su bendraautoriais (2008) atskleid¢, kad mokytojus, dirbancius su vaikais, turinciais
elgesio ir emocijy problemy, lydi neigiami jausmai, teigiamo démesio stoka. Thijs ir kt. (2008 ) tyrimo
1Svados liudija, kad mokytojai dazniau konfliktuoja, jaucia didesnj psichologinj atstumg bendraudami

su socialiai uzdarais ir hiperaktyviais vaikais, taciau kartu jie bando megzti teigiamus santykius, ieSko
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veiksniy, padedanciy juos iSlaikyti. Nasvytienés ir Bal¢iatytés (2009) atlikta mokytojy patirties analizé
parodé, kad mokytojai, ugdydami emocijy ir elgesio turinCius vaikus, susiduria su rimtu ir vidinius
isteklius sekinanéiu i$§tkiu, artimu kity autoriy jvardijamam perdegimo sindromui. Zelgiené (2015)
savo magistriniame darbe teigia, kad net ketvirtadalis mokytojy savo darbe patiria perdegima. Taigi,

matomas problemos aktualumas ir mastas.

1.9 Teorinés dalies apibendrinimas

Apibendrinant teorinés dalies medziagg, galima teigti, kad stresas yra budingas
kiekvienas zmogui, o ypa¢ daznai sutinkamas pedagoginiame darbe. Darbuotojai, kurie patiria stresa,
zymiai dazniau serga, maziau motyvuoti ar patenkinti savo darbu. Todél svarbu istirti, kokios jveikimo
strategijos yra veiksmingos ir pasireiskia tarp pedagogy. Stresg gali sukelti daug priezasCiy, ir
kiekvienam i§ musy jos gali buti skirtingos. Tai, kas zmogui sukelia stresa, lemia jo asmenybg,
poziiiris 1 gyvenima, gebéjimas spresti problemas. Tai, kas vienam Zmogui kelia stresa, kitam gali

pasirodyti visai nesvarbu ar net malonu.

Streso poveikis sveikatai tyrin¢jamas jau keleta deSimtmeciy. Stresas darbe yra vienas i$
keturiy faktoriy (nepalankiy geny jtaka, traumos, asmeninis spaudimas bei stresas darbe), kuris gali
itakoti psichinés sveikatos pusiausvyros nebuvimg. Daugelis Zmoniy jauciasi nesaugiai darbinéje

sferoje, kadangi visuomenéje vyrauja gero darbuotojo stereotipas.

Perdegimas yra fizinio, emocinio ir protinio i$sekimo buklé, kurig sukelia didelés
emocinés jtampos situacijos, lydimos nusivylimo ir neigiamy jausmy. Perdegimas vyksta palaipsniui.
Ankstyvose stadijose perdegimas pasireiS$kia nezymiais sutrikimais: zmogus gali dazniau sirgti
persalimo ligomis, greitai supykti, jausti dazng nuovargj, padidéjusius slepiamus vidinius konfliktus,
daugiau negatyvizmo, gali turéti maziau energijos, ir reikia daugiau pastangy susidoroti su kasdieniniu
spaudimu. Vélesnése stadijose kyla rimtesnés sveikatos problemos: sastingis, nusivylimas, apatija,

démesio sutrikimai, kai Zmogus jauciasi nepajégus atlikti kasdieniniy darby ir jsipareigojimy.

pasirinkusiam pedagogui: ugdymo institucijoms ir pedagogams keliamas uzdavinys — atlikti moraling
misijg, ugdant nuolat ieskoti prasmés, ugdyma gristi vertybémis, priimti atsakomybe; pedagogui
prie visuomenés darnios plétros tendencijy; puoseléti ugdytinio informacinj ir technologinj rastinguma;
ugdyti vaikus pagal maksimalias jy galimybes; stiprinti prevencini ugdyma (Monkeviciené,
Stankevicien¢, 2008).
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Viena dazniausiy streso darbe priezas¢iy yra darbuotojy perkrovimas darbu tiek darbo
vietoje, tiek uz jo riby (Lambert ir kt, 2007). Arba, atvirksc¢iai — nepakankamas krtivis. Kai darby per
daug, kyla nerimas, beviltiSkumo jausmas. Gaves darbg ne pagal kvalifikacijg ir savo galimybes,

zmogus patiria abejones dé¢l savo padéties socialinéje terpéje, jauciasi nejvertintas.

Lietuvoje atlikti tyrimai rodo, kad didziausig stresg Salies pedagogams kelia darbo
aspektai, kurie néra tiesiogiai susije su mokymu, pedagogine veikla (tai jvairios ataskaitos, planai,
vaidmeny gausa) (Bulotaité, Lepeskien¢, 2006). Galima spéti, kad tai néra vieninteliai veiksniai
pedagogams keliantys stresg. Stresg sukelia ir mazi atlyginimai, nuolatinés reformos ir diegiamos

novacijos, kontrol¢ ir auksti reikalavimai 1§ tévy bei administracijos.

Remiantis Greenberg (2016) atliktu tyrimu - KeturiasdeSimt $esi procentai mokytojy
pranesa apie didelj kasdienj stresg, kuris kenkia jy sveikatai, miegui, gyvenimo kokybei ir mokymo
rezultatams. Kai mokytojai patiria didele jtampg, mokiniai demonstruoja Zemesnj socialinio
prisitaikymo ir akademiniy pasiekimy lygi.

Apibendrinant galima isskirti pagrindinius kriterijus kurie lemia pedagogy nerimg darbe:
darbo praradimas; darbo funkcijy pasikeitimas; didesnis darbo kriivis nei jis gali pakelti, laiko stoka,
laiko terminai, iki kada turi buti atliktos pavestos uzduotys, neaiSkis liukesciai, iSauge likesciai;
santykiai su vadovu; santykiai su kolegomis; tarpasmeniniai konfliktai, nepakankami mokymai, ¢jimas

koja kojon su naujomis technologijomis, nepakankamos galimybés, mokiniy motyvacijos trikumas.
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2.1. TYRIMO METODOLOGIJA

Siuo tyrimu siekiama atskleisti mokytojo darbo kokybe griaunandias streso prieZastis,
ypatumus, streso valdymo metodus. Analizuojant respondenty nuomone, buvo gilintasi j streso
valdymo metody tinkamumag, efektingumag tiriamojo ir visos ugdymo kokybés atzvilgiu, ieSkoma

alternatyviy problemos sprendimo biidy.

TYRIMO TIKSLAS — ]vertinti mokytojy streso valdymo metody ypatumus darbo veiklos aspektu.
TYRIMO UZDAVINIAL

1. Ivertinti pedagogy streso daznj.

2. Ivertinti mokytojy streso veiksnius.

3. Ivertinti mokytojy streso jveikimo biidus.

4. Ivertinti mokytojy psichologinj atsparuma.

TYRIMO PROBLEMA - Lictuvoje vis daugéja mokytojy patirianciy ilgalaikio distreso pasekmes,
tokias kaip profesinis ,,perdegimas®, iSsekimas, nuovargis. Be abejo tg skatina jvairiy, tiek vidiniy tiek
iSoriniy, veiksniy gausa. Todél reikia istirti esamus mokytojy streso valdymo metodus, jy efektyvuma
tiriamojo atzvilgiu. Siuo metu vis dar triiksta tyrimy paaikinaniy, kaip stresas paveikia pedagogo
asmenybe, darbo eigg, tarpasmeninius santykius, taip pat néra Zinoma ir apie tatkomg mokytojy streso

valdymo prevencijg organizaciniu lygmeniu.
TYRIMO METODU PAGRISTUMAS

Empirinéje tyrimo dalyje buvo taikomi Sie metodai: Kiekybinis anketinis metodas. Kiekybinio tyrimo
pagrindinis instrumentas, anketa. Pasak Tidikio R. (2003) kiekybinis tyrimo metodas tarnauja gilesnei
kiekybés ir kokybes, socialiniy reiSkiniy didaktinei sampratai, padeda giliau ir tiksliau nagrinéti
dinaminius ir statistinius désningumus, suteikia socialiniy Ziniy forma, kuri skatina juos naudoti
socialiniy procesy valdyme ir organizavime. Kiekybinis streso valdymo metody tyrimas leido

nustatyti bendrus §io fenomeno désningumus, numatyti veiksmingiausius sprendimus.

Kiekybinis empirinio tyrimo tipas pasirinktas todél, kad suteikia lengvai prieinamus ir patikimus
objektyvius duomenis apie mokytojy stresinius iSgyvenimus ir streso valdymo metodus, leidzia atsekti
loginius priezastinius rySius tarp kintamyjy (streso ir streso valdymo metody), padeda matematiskai
klasifikuoti rezultatus (pateikti logines klausimyno diagramas), grafiSkai sisteminti apklausos

rezultatus ir daryti iSvadas naudojantis dedukcijos metodu nuo atskiry fakty prie teorinio
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apibendrinimo patvirtinimo, kaip rekomenduoja R. Tidikis (2003). Atlickant kiekybinj tyrima,
anketoje buvo registruojami ir apibendrinami tik realts faktai (respondenty atsakymai, iSgyvenimai)

apie darbo aplinka, veiklg (streso valdymo metodai) jveikiant stresa.
TYRIMO INSTRUMENTO SUDARYMAS

Anketa buvo sudaroma remiantis darbo problema, uzdaviniais. Buvo iSnagrinéta teoriné
darbo dalis, pagal kurig buvo konstruojami anketos klausimai. Buvo atsizvelgta j anketos respondentus
— mokytojus, jy anketos pildymo anonimiSkumg, galimybes, patogumus, aiSkumg. Pateiktos
instrukcijos, kurios palengvina anketos klausimy suvokimg ir pildyma. Sudarius klausimus, buvo
jvertinti kiekvieno klausimo esmés, apmastytas kiekvieno klausimo iSdéstymas anketoje. Taip pat
anketa buvo iSbandoma, apklausiant keletg zmoniy. Pastarieji véliau pateiké komentarus apie anketg
bendrai, apie atskirus jos klausimus, esamus ir trikstamus atsakymus. Anketos pradZioje yra
prisistatymas, paaiskinimas, kodél kvieCiame juos dalyvauti apklausoje ir kuo jy atsakymai yra
reikSmingi, kur respondentai gali kreiptis kylant neaiSkumams ar pastebéjimams. Padékojama uz

bendradarbiavimg ir nuoSirdzius atsakymus.

2 lentele. Anketos struktiirinis pagrindimas

) Klausimo teorinis
Klausimy blokas Nr. Klausimas o
pagrindimas

1. Jusy i8silavinimas. Klausimu siekiama iSsiaiskinti

mokytojy i8silavinima.

2. Jasy kvalifikacija. Klausimu siekiama iSsiaiSkinti

mokytojy turimg kvalifikacija.

3. Jiisy darbo stazas. Klausimu siekiama i$siaiskinti,
kiek mety mokytojai dirba
mokyklose pagal profesija,
kiek Sioje srityje turi patirties.

Jusy iSsilavinimas. Klausimu siekiama i$siaiSkinti

darbuotojy i$silavinima.

17. Jisy amzius Klausimu siekiama iSsiaiSkinti

SOCIOLDEMOGRAFINIS
N

darbuotojy pasiskirstymag pagal

amziy.

18. Jasy lytis Klausimu siekiama i$siaiskinti
darbuotojy pasiskirstyma pagal
Iytis.
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5. Jisy darbo  aplinkos | Klausimu siekiama iSsiaiskinti,
vertinimas. kokia yra mokytojy darbo

aplinka.

6. Ar turite pakankamai | Klausimu siekiama i$siaiskinti,
ziniy apie stresg ir jo | kiek mokytojai turi ziniy apie
pozymius? stresg ir jo  pasireiSkimo

< poZymius.

é 7. Ar darbe taikote streso | Klausimu siekiama i$siaiskinti,

E jveikos buidus? ar mokytojai savo darbe taiko

= streso jveikos biidus.

5 8. Su kokiu stresu dazniau | Klausimu siekiama iSsiaiskinti,

E susiduriate? su kokiu stresu savo darbo
aplinkoje dazniausiai susiduria
mokytojai.

9. Kokj stresa savo darbe | Klausimas sudarytas remiantis
patiriate dazniausiai? nagrinéta literatdra. Zr. 1.5.

poskyrj (Bhuvaneswara,
2017).
10. Dazniausiai patiriami | Klausimas sudarytas remiantis
streso pozymiai nagrinéta literatira. Zr. 1.1.
poskyr] (Erasmus plus
g projektas ,,Mokytojai be streso
'E - streso prevencija mokytojo
8 darbe 2017, p. 4.).
% 11. Ka laikytuméte dazna | Klausimas sudarytas remiantis
: Jasy stresinés situacijos | nagrinéta literatira. Zr. 1.4.
é atsiradimo priezastimi? poskyrij (Jongeling ir Lock (cit.
= Bubeliené, 2010)).
)§ 12. Kokie 3 veiksniai | Klausimas sudarytas remiantis
8 neigiamai veikia Jiisy | nagrinéta literatira Zr. 1.5.
g veikla? poskyri (S. C. Ackerley (cit.
7 Gudonis, Seipanaité, 2008)).

13. Ar Jusy  patiriamas | Klausimas sudarytas remiantis

stresas turi jtakos | nagrinéta literatiira. Zr. 1.6.
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ugdymo kokybei? poskyrj (Bozzone, 2016).

14. Ar bandote jveikti stresg? | Klausimu siekiama nustatyti ar
mokytojai zino biidy ir ar
bando patys jveikti stresa.

15. Kas padeda Jums jveikti | Klausimas sudarytas remiantis

stresg? nagrinéta literatira. Zr. 1.7.
poskyrj
(Stockus, 2014)

16. Kokj streso valdymo | Klausimas sudarytas remiantis
metoda, savo pamokoje, | nagrinéta literatiira. Zr. 1.4.
iSskirtuméte kaip | poskyri
efektyviausig? (Thirupathi, 2018).

Anketg sudaro Sie blokai:

1. Socialdemografinis — S$ioje dalyje sickiama iSsiaiSkinti pagrindinius respondenty

duomenis: lytj, amziy, i$silavinima, profesijg ir stazg.

2. Zinios apie stresa — $ioje dalyje sickiama issiaiskinti mokytojy Zinias apie stresa, kaip

daznai susiduria su stresu ir jo pozymiais, su kokiu stresu dazniausiai susiduria ir kt.

3. Streso poZymiai ir jveikos biidai — Sioje dalyje siekiama iSsiaiSkinti, su kokiais streso

pozymiais susiduria mokytojai, kas yra dazniausia mokytojy streso atsiradimo priezastis, kas padeda

mokytojams jveikti stresa.

Tyrimo imtis. Tyrimas atliktas Vilniaus miesto mokyklose. Tyrimu metu apklausti Vilniaus

pedagogai. Pagrindiniai reikalavimai respondentams — jie turi turéti pedagogo kvalifikacija. Anketa

respondentams buvo nusiysta j mokykly el. pastus. Respondentai labai noriai atsakinéjo j apklausa.

Tyrimo imtis nustatyta remiantis Paniotto formule (Valackiené, 2004):

kur :

n — imties dydis;

A — imties paklaidos dydis ( =0,05; kadangi $iuo tyrimu tiriama mokytojy nuomon¢, 0 ne tam

tikri kiekybiniai parametrai, tad paklaidg galima didinti iki 5%).

N — generalinis visumos dydis.




1
= 222

n= N 1
(A% +5) 0,052+ 757
Apklausoje dalyvavo 494 respondentai, todél galima teigti, kad atlikto tyrimo rezultatai yra
tikslas.
Tyrimas buvo atliekamas pildant interneto svetainéje www.apklausa.lt esancig Klausimyno
formg. Anketa buvo sukurta 2020 m. vasario 2 d., tyrimas vyko nuo 2020 m. vasario 11 d. iki 2020 m.

vasario 25 d. Anketos pildymas vidutiniSkai uztrunka 10-15 minuciy.

TYRIMO ETIKA

Tyrimas pagrjstas geranorisku bendravimu ir nesaliSku vertinimu. Tyrimo duomenys buvo naudojami
etiSkai. (Respondentai buvo iSsamiai informuoti apie tyrimg, zinojo tyrimo temga, tiksla, buvo
paaiskinta apie duomeny panaudojima, akcentuotas sgziningumo ir konfidencialumo principo
laikymasis). Tyrimo duomenys konfidencialiis, naudojamos tik apibendrintos tiriamyjy mintys.

Rezultatai prasmingi, teikiantys vil¢iy, mokytojy darbo aplinkos gerinimui ir streso mazinimui.
TYRIMO ORGANIZAVIMAS
Tyrimas buvo vykdomas trimis etapais:

1. Teorinis tyrimo pagrindimas: tyrimo lauko stebéjimas, problemos nustatymas, literatiiros analize,
tyrimo temos pasirinkimas, tyrimo plano schemos parengimas, Zvalgomoji anketa buvusiy mokytojy ir

draugy rate, respondenty pasirinkimas.

2. Empirinés medziagos apdorojimo etapas: Klausimyno sudarymas, koregavimas ir anketiné apklausa,

rezultatu matematinis apdorojimas: skai¢iavimas, klasifikavimas, lenteliy, diagramy sudarymas
3. Gauty duomeny moksliné interpretacija, iSvados, rekomendacijos.

Duomeny apdorojimo metodai: Gautiems tyrimo duomenims apdoroti naudojamos
Microsoft Word ir Microsoft Excel kompiuterinés programos. Microsoft Excel programa buvo
naudojama taip pat kuriant grafinius surinkty duomeny vaizdus.

Tyrimo dalyviai
Tyrime dalyvavo 494 mokytojai. IS jy 485 (98,2 %) moterys ir 9 (1,8 %) vyrai.

Didzioji dalis apklaustyjy t. y. 32.0% sudaré mokytojai nuo 40 iki 50 mety. 25.1% - mokytojai, kuriy
amzius siekia nuo 30 iki 40 mety. 23.5% - amZius nuo 50 iki 60 mety. 14% mokytojy amzius yra iki

30 mety, o 5,5% apklaustyjy amzius siekia vir§ 60 mety (Zr. 2 pav.)
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2 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal amziy
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3. TYRIMO REZULTATAI IR JU ANALIZE

Respondenty pasiskirstymas pagal issilavinimg (3 pav.) rodo, kad didzioji dauguma
respondenty turi aukstaji (universitetinj) i$silavinimg — 82%. Aukstaji (neuniversitetinj)- iSsilavinimg

turi 13,6% mokytojy, 0 4,5% respondenty turi aukstajj (nepedagoginj) iSsilavinima.

90% 82%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

- o
“4,9U70

A U (pedagoginis A NU (pedagoginis  Aukstasis (nepedagoginis
i§silavinimas) i§silavinimas) i$silavinimas)

U — aukstasis universitetinis, A NU- aukstasis neuniversitetinis
3 pav. Respondenty issilavinimas

Tai rodo, kad didzioji dalis mokytojy dirban¢iy mokyklose turi auksStuosius

universitetinius iSsilavinimus, 1§ ko, 1§ dalies, galima spresti apie ugdymo kokybe.

Taip pat svarbus rodiklis yra Svietimo darbuotojy jgyta kvalifikacin¢ kategorija. Kaip

pasiskirsté mokytojy atsakymai rodo 4 pav.
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40%
34,80%

35% 32.40%
29,60%

30%

25%

20%

15%

10%

5%

0%
Mokytojas Vyresnysis Mokytojas Mokytojas ekspertas
mokytojas metodininkas

4 pav. Respondenty kvalifikaciné kategorija
4 pav. pateikti duomenys rodo, kad didzioji dalis mokytojy turi vyresniojo mokytojo
(34.8%) ir mokytojo metodininko (32.4%) kvalifikacines kategorijas, taip pat reikia pabrézti, kad
29.6% respondenty pazyméjo, kad turi mokytojo kvalifikacing kategorijg ir tik 3.2% mokytojai
ekspertai (auksciausia kategorija). Nors tyrime dalyvavo ne visy mokykly mokytojai, 0 494 pedagogai
i§ Lietuvos sie apklausos rezultatai visgi atspindi Lietuvos statistinius duomenis. I$ 4 pav. duomeny
galime daryti iSvadg, kad jvairiy miesty mokyklose dirba daugiau vyresniojo mokytojo ir mokytojo

metodininko kvalifikacijos laipsnj turintys pedagogai.

Taip pat didele jtakg streso reikSmei turi pedagogo darbo stazas. Kaip matome i§ 3
diagramos respondenty atsakymy, kad net 46,2% pedagogy dirba mokyklose vir§ 20 mety. Iki 5 mety
darbo stazg turi 18,8% respondenty, 5-10 mety — 12,1%, 10-15 — 11,9%, 15-20 — 10,9%.
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Iki 5 mety Nuo5iki10 nuo10iki1l5 nuo15iki20 vir§ 20 mety
mety mety mety

5 pav. Respondenty darbo stazas

IS 5 pav. pateikty duomeny galima daryti iSvada, kad tyrime dalyvavo beveik 50%
pedagogy, kurie dirba pedagoginj darbg vir§ 20 mety, dél to j tai reikia atsizvelgti nagrin¢jant streso

itakg pedagogy darbe.

Siandien mokytojo savaité yra gerokai ilgesné nei 36 valandos, nors tokios trukmés darbo
savaite numato LRV nutarimas 2017 m. birzelio 28 d. nutarimas Nr. 534 ,, D¢l Lietuvos Respublikos
Vyriausybés 2017 m. birzelio 21 d. nutarimo Nr. 496 ,,D¢l Lietuvos Respublikos darbo kodekso
jigyvendinimo® pakeitimo* (TAR, 2017-06-30, Nr. 2017-11190). Sios apklausos rezultatai rodo, jog
oficialiai kontaktiniy valandy normos per savait¢ nevirSija apie puse apklausoje dalyvavusiy
respondenty, t.y. 41,1% mokykloje dirbanciy pedagogy. Mazesné dalis - apie 25,9% mokytojy, darbo
valandos nesiekia nustatytos kontaktiniy valandy normos — dirba nuo 20 iki 30 val. j savaitg. Taip pat
nuo 10 iki 20 val. per savaite dirba 13,2% ir iki 10 val. per savaite dirba 3,2% respondenty.
Virsvalandzius, t.y. daugiau nei 40 val., teigia dirbantys apie 16,6% visy mokytojy.
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iki 10 val.

val.

nuo 10 iki 20 nuo 20 iki 30  nuo 30 iki 40 virs 40 val.

val. val.

6 pav. Respondenty darbo krivis per savaitg

ISanalizavus 6 pav. pateiktus duomenis, taip pat verta paminéti, kad didzioji dalis

respondenty dirba nevirSijant kontaktiniy valandy normos per savaite, i§ to galima daryti i§vada, kad

dirba ne daugiau nei etatu.

3.1 Pedagogy patiriamo streso daZnis ir priezastys

Nors pedagogai paZzymeéjo, kad neturi pakankamai Ziniy stresa, jo pasireiSkimg bei

valdymo budus, tac¢iau empirinis tyrimas patvirtino, kad daugiau nei pusé (64,6%) respondenty, stresg

darbe patiria daznai (3-4 kartus per savaitg) arba labai daznai (kiekvieng dieng). Kartais ir retai stresg

patiria 34,2% pedagoguy, o streso darbe nepatiria tik 1,2% pedagogy.

60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

49,0%
28,7%
I 5,5%
1,2%
]
Kasdien Daznai Kartais  Retai patiriu  Nepatiriu
patiriu stresg patiriu stresg patiriu stresg  stresg streso

7pav.Respondenty darbo aplinkos vertinimas
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Streso darbe aplinkos vertinimui i§ dalies jtakos turi ir respondenty amzius. Darbuotojy
amzius, stresa darbe jtakoja netiesiogiai, per patirtj. Mokslininkai (Petronis M. 2006) isskiria du
amziaus tarpsnius, kada darbuotojai jaucia didZiausig stresg — tai vadinamoji ,,vidurio amziaus kriz¢*,
kai puoseléti karjeros planai neissipildé, o organizmas jau rodo pirmuosius senéjimo pozymius, ir
prieSpensinis amzius. Tuo tarpu Bamber (2006) teigia, kad jaunesni darbuotojai yra labiau veikiami

streso, o vyresni ir daugiau patirties jgij¢ darbuotojai maziau kencia nuo streso.

IS gauty respondenty atsakymy 7 pav., matyti, kad vis tik didzioji dalis, daugiau nei puse,
mokytojy stresg darbe patiria labai daznai. D¢l to streso jtakag mokytojo darbe yra aktualus klausimas,

kurj reikéty nagrinéti ir spresti jo pasekmes.

I klausima ar mokytojai turi pakankamai ziniy apie stresa ir jo poZymius, pedagogai atsake
taip: 48,6% apklaustyjy atsake, kad turi pakankami ziniy apie stresa, Siek tiek maziau — 46,8% atsake,
kad turi ziniy, bet nepakankamai, o 4,7% pedagogy atsaké, kad turi labai mazai informacijos ir ziniy.

Respondenty atsakymy pasiskirstyma rodo 8 pav..
Nors nemaza dalis mokytojy, teigia apie stresg ziniy turi pakankamai, visgi sutinka, kad tos
zinios nepadeda i§vengti streso darbo aplinkoje. Zinoti ir taikyti yra du gan skirtingi ir sudétingi

dalykai.

60%

50% 48,6% 46,8%

40% —

30% +— ——

20% L

10% 1— 4,7%

0% . . .
Turiu pakankamai Turiu, bet Labai mazai turiu
nepakankamai informacijos

8 pav. Respondenty zinios apie stresg ir jo pozymius

IS 8 pav. pateikty atsakymy matyti, kad praktiSkai pusé apklaustyjy mokytojy turi Ziniy apie
stresg, jo pozymiu, valdyma, i§ ko galima daryti iSvada, kad tai yra aktualus klausimas mokytojams,
apie jj daznai kalbama ne tik mokytojy tarpe, bet ir visuomen¢je. O tuo tarpu kita pusé respondenty

turi labai mazai informacijos apie stresg ir jo pozymius, valdymo biidus.
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Turima informacija nebiitinai gali reiksti, kad ji yra taikoma, tai jrodo mokytojy atsakymai j
klausima: Ar darbe taikote streso jveikus biudus? Kaip galima matyti i§ 9 pav. pateikty duomeny,
57,1% t.y. daugiau nei pus¢ pedagogy teigia, kad pavyksta taikyti streso jveikos budus, taciau retai.
15% respondenty pazymeéjo, kad Zino kaip ir daZnai taiko streso valdymo metodus, 18% paZymeéjo,

kad neturi tam pakankamai ziniy, 0 9,9% mokytojy nevaldo streso.

60% 571%

50%

40%

30%

20%
10%

0%
Taip, Zinau ir Taikau, bet retai Neturiu Netaikau
daznai taikau pakankamai ziniy

9 pav. Respondenty streso jveikos btidy taikymas

Mokytojo darbe darbo ir psichologinis kriivis pakankamai didelis, kadangi mokytojas
atlieka kriiva jvairiausiy darby, tiek pagrindinj, tiek ir visokiy paSaliniy. Taip pat §] darbg lydi
pedagoginé atsakomybé visy pirma, uz vaiky saugumg ir sveikatg mokykloje, antra — vaiky ugdyma,
tarpusavio santykius, trec¢ia — vaiky tobuléjimg ir akiracio plétimg ir t.t. Kaip matyti i§ ankstesniy
atsakymy, mokytojai stresg patiria labai daznai. Atsakymai j klausima: su kokiu stresu mokytojai darbe
susiduria dazniausiai, didzioji dalis, 73,3% mokytojy atsaké, kad susiduria su trumpalaikiu stresu, o o

likusieji 26,7% susiduria su ilgalaikiu stresu.

80%
70%
60%
50%
40%
30%
20% -
10% -
0% - .

Trumpalaikis stresas llgalaikis stresas

26,7%

10 pav. Respondenty patiriamais stresas
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Trumpalaikis kasdieninis stresas trunka nuo keliy minuciy iki valandos. Taciau Sie
trumpalaikiai jvykiai, sukeliantys stresa, gali buti tokie pat arba dar intensyvesni nei ilgalaikiai ar
dideli stresg sukeliantys sunkumai. DaZnai patiriant kasdieninj stresa, kartais net keleta karty per diena,
problemos kaupiasi ir gerokai pakenkia darbo ir gyvenimo kokybei, padaro Zalos ir organizme
vykstantiems fiziniams procesams. Kaip matome i$ rezultaty, pateikty 8 lenteléje, pedagogai patiria
trumpalaikj stresg labai daznai. Dél to galima daryti iSvada, kad trumpalaikis stresas yra lygiai toks

pats pavojingas kaip ir ilgalaikis stresas.

Stresas gali buti fizinis (apsinuodijimas maistu, dél uzterSto oro, spinduliavimo ir kt.),
psichologinis (stiprios ir neigiamos emocijos, pvz., baimé, nerimas, panika, jaudinimasis,
nepasitenkinimas ir t.t.). Apklausos metu buvo siekiama nustatyti, su kokiu stresu pedagogai savo
darbe susiduria dazniausiai — fiziniu ar psichologiniu. Kaip pasiskirsté respondenty atsakymai matoma

11 pav.
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80% -
70% -
60% -
50% -
40% -
30% -
20% -
10% -

0% -

4,5%

S
¢

Psichologinj Fiziologinj Nepatiriu streso
darbe

11 pav. Respondenty patiriamais stresas

IS lentelés rezultaty matome, kad mokytojai darbe patiria dazniausiai psichologinj stresa,
taip atsake net 93,5% respondenty. Fizinj / fiziologinj stresg patiria 4,5% respondenty, o nepatiria
streso darbe tik 2% apklaustyjy. Galima daryti iSvada, kad mokytojai pedagoginiame darbe susiduria
su psichologiniu stresu, tai reiskia, kad jiems daznai yra budingos Stiprios ir neigiamos emocijos, pvz.,

baimé, nerimas, panika, jaudinimasis. IS to matome ir sekancius rezultatus.
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3.2 Mokytoju patiriamo streso pasireiSkimas

Su kokias streso pozymiais dazniausiai susiduria mokytojai, rodo apklausos duomenys

pateikti 12 pav.

B Galvos skausmai

W SkrandZio ir viskinimo sistemos
sutrikimai

B Nemiga

M Dirglumas ir nervy sistemos
jautrumas, emocinis labilumas

B Susikaupimo stoka

M ISsiblaskymas

Mitybos elgesio pakeitimai

Sirdies kraujagysliy sistemos
sutrikimai

12 pav. Su kokias streso pozymiais daZniausiai susiduria mokytojai

IS 12 pav. pateikty duomeny matoma, kad 40.7% mokytojy nurodé, kad patiria dirgluma,
emocinj labilumg, nervy sistemos jautruma, i§ to galima daryti iSvada, kad Sie mokytojai patiria
psichologinj stresa. Taip pat 15.6% respondenty pazyméjo, kad susiduria su galvos skausmais, o
14.6% kankina nemiga. Tarp mokytojy pateikty atsakymy taip pat buvo manéti tokie poZymiai:
skrandzio ir virSkinimo sistemos sutrikimai, susikaupimo stoka, iSsiblaskymas, mitybos elgesio
pakeitimai, Sirdies kraujagysliy sistemos sutrikimai. Visi $ie pozymiai yra budingi psichologiniam
stresui. Psichologiniai streso valdymo metodai apima saves suvokimo ir pazinimo gilinima, ,,Ego*
stiprinimo biidus, aiskiy ir lanks¢iy riby sau nustatyma, leidima sau buti geram ir blogam, geb&jimus
atsiverti patiriai ir jg integruoti, atsakomybés prisiémimg, paramos Saltiniy savo viduje suradima,

streso perkeitimg sukuriant teigiama AS vaizda.

3.3 Mokytoju patiriamo streso priezastys (veiksniai)
Mokytojai taip pat apklausos metu nurodé, kas jiems daZniausia kelia stresg. Kaip

pasiskirsté mokytojy atsakymai vaizduojama 13 pav.
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13 pav. Dazna mokytojy stresinés situacijos atsiradimo priezastis

IS 13 pav. pateikty duomeny matome, kad 35,8% mokytojy pazyméjo, kad mokiniai

dazniausiai kelia stresa mokytojams, taip pat svarbu paminéti, kad ir $vietimo jstaigos administracija

kelia mokytojams stresa, taip atsaké 33.4% apklaustyjy. Taip pat tarp pateikty atsakymy buvo paminéti
mokiniy tévai — 16,8%, kolegos 7,3% ir pati mokytoja 6,7%. IS to galima daryti iSvada, kad mokytojai

stresg patiria daznai arba kasdien, nes kasdien susiduria su mokiniais ir mokyklos administracija.

Mokiniai nesupranta mokytojy, administracija nesupranta pedagogy ir atvirksc¢iai, dél to ir kyla

stresings situacijos — dél nenoro suprasti vieni kitus.

I klausimg: ,,Kokie 3 veiksniai neigiamai veikia Jiisy veiklg?*“ mokytojy atsakymai

pasiskirste taip (Zitiréti 14 pav.):
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2,7%

m | aiko stoka

B Mazas atlyginimas

= Ataskaity gausa

B Darbo kriivis

® Nuolatin¢ jtampa darbe

m Santykiai su mokiniais

= Santykiai su mokiniy
tévais

= Santykiai su kolegomis /
administracija

Asmenings savybeés

14 pav. Veiksniai, kurie neigiamai veikia mokytojy veikla

Dauguma mokytojy nurodé¢, kad neigiamai jy veiklg / darbg veikia: nuolatiné jtampa

darbe (18.5%), ataskaity gausa (16.2%), per didelis darbo krtivis (13.8%). Taip pat mokytojai nurodé

mazg atlyginimg (12,6%) ir laiko stokg 12,4%).

Kiek mokytojy patiriamas stresas turi jtakos ugdymo kokybei? | §j klausimg mokytojy

atsakymai pasiskirsté tokiu budu (zr. 15 pav.)
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jtaka jtaka

15 pav. Kiek mokytojy patiriamas stresas turi jtakos ugdymo kokybei
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Mokytojai nurodé, kad jy patiriamas stresas turi mazai jtakos ugdymo kokybei, ugdymo
procesui (45.1%), 32.4% apklaustyjy nurodé, kad vis délto stresas turi didele jtaka ugdymo kokybei.
14.6% mokytojy mano, kad stresas neturi jtakos ugdymui, o 7.9% respondenty pasaké nezinantys ar
stresas turi jtakos ugdymo kokybei. Taciau stresas, jeigu jis turi neigiamg poveikj Zzmogui, turi jtakos
ugdymo proceso kokybei. E. M. Skaalvik ir S. Skaalvik (2007), atlikdami tyrimg nustaté, kad
mokytojy patiriamas stresas dazniausiai siejamas su neigiamomis emocijomis jy paciy darbe. llgalaikis
stresas ne tik veikia neigiamai, trukdo darbo naSumui, bet gali buti daugelio ligy priezastis. L
Bulotaité, V. Lepeskiené (2006) atlikusios moksling studijg nustaté, kad mokytojai savo darbe nuolat

jaucia jtampa.

3.4 Mokytoju streso iveikimo veiksniai

Kaip mokytojams sekasi jveikti stresg vaizduojama 16 pav.
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10,1%

Taip Ne Bandau, bet Nevisada
nepavyksta

16 pav. Mokytojy bandymas jveikti stresa

Kaip galima pastebéti i§ 16 pav. pateikty duomeny, matome, kad didZioji dalis mokytojuy,
68%, bando jveikti stresa. 19,8% apklaustyjy nurodé¢, kad bando jveikti, bet nepavyksta, arba pavyksta,
bet ne visada. 10% mokytojy nurodé, kad nevisada bando jveikti stresa, o tik 2 % respondenty atsake,
kad net ir nebando, nesistengia jveikti streso. IS pateikty rezultaty matome, kad vis tik didzio dalis
mokytojy bando, stengiasi jveikti stresa, tai rodo, kad mokytojai turi pakankamai Ziniy apie stresg ir jo
iveika, jo valdymo ypatumus. Dziugina tai, kad mokytojai bando kovoti su stresu, tokiu budu
gerindami savo psichologine biikle. Taip pat tai rodo, kad mokytojai dirba ties savo darbu, dirba su
patiriamu stresu, tai gali reiksti, kad ateityje susidiirus su stresu tokioje pacioje situacijoje zinos, kaip

elgtis, kad sau nepakenkti psichologiniu aspektu.
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Moterys ir vyrai naudoja skirtingas streso jveikimo strategijas. Moterys dazniau uz vyrus
naudoja socialinés paramos paieskos, emocinés iSkrovos jveikas, o vyrai dazniau uz moteris pasirenka
alkoholj ar narkotikus kaip jveikimo strategija. Taip pat moterys aktyviau naudoja j emocijas nukreipta
jveikos strategijg ir vengima (Sapranaviciuté ir kt., 2011). Yra pripazjstama, kad Zmogus turi savo
jprastinius streso jveikimo budus, kurie yra dazniausiai pastoviis tam tikrose stresinése situacijose.
Asmenys dazniausiai neiesko vis kito streso jveikimo buido, o pasitelkia anks¢iau naudotus, kurie yra

iSbandyti ir Zinomi (Jusien¢, Platkeviciuté, 2003)
Kaip mokytojai jveikia stresa, kas padeda jiems jveikti nerimg vaizduoja 3 lentelé.

3 lentelé. Kas padeda mokytojams jveikti stresg?

Respondenty sk. | Dazniausiai pasikartojantys atsakymai

80 Pokalbiai su kolegomis, draugais, Seima

99 Pasivaik$¢iojimas gryname ore, fizin¢ veikla, joga, meditacija
72 Poilsis, miegas, ramybé

40 Laiko planavimas

60 Koncertali, teatrai, filmai, knygos (aplinkos pakeitimas)

20 Raminamieji vaistai

38 Pozityvus mastymas

30 Dar neatradau streso jveikimo budy

55 Kiti atsakymai

IS mokytojy atsakymy matyti, kad vis tik didesné dalis mokytojy Zino kaip ar stengiasi
numalSinti stresg, bando jvairius biidus ir metodus. Matoma, kad 99 mokytojai pasirinko fizing veikla,
gryng org kaip streso mazinimo btida. Taip pat 80 mokytojy paminéjo, kad jiems padeda jveikti stresa
pokalbiai su kolegomis, artimaisiais, Seimos nariais. 72 respondentai pamingjo, kad poilsis, miegas ir
ramybé jiems padeda sumazinti stresg. 60 pedagogy pasirinko koncertus, filmus ir kt. aplinkos
pakeitimo buidus. 38 mokytojai mano, kad jiems padeda jveikti streso biiseng pozityvus mastymas,
mintys. Taip pat 40 pedagogy pazymeéjo, kad svarbus streso jveikimo btidas — laiko, veikly planavimas.
20 mokytojy pazyméjo, kad vartoja raminamuosius vaistus, geria raminamasias arbatas, kas gali reiksti
ilgalaikj stresa, kuris gali biiti slopinamas ir ties tuo nebedirbama. Tarp kity respondenty atsakymy

galima pastebéti rilkyma, susitvardyma, jausmy slépima, kvépavimo pratimai, saves kontroliavimas.

,»Koki streso valdymo metoda, savo pamokoje, iSskirtuméte kaip efektyviausig?* — i §i

klausimg mokytojy atsakymai pasiskirsté taip: (zr. 17 pav.)
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17 pav. Mokytojy streso valdymai metodai

IS pateikty atsakymy, matomy 15 lenteléje, galima daryti i§vada, kad mokytojai bando ir
dirba ties tuo, kad kaip jmanoma geriau suvaldyti savo stresg. 38.7% apklaustyjy nurodé, kad jiems
suvaldyti stresg darbe padeda pozityvus mastymas. 25.9% mokytojy nurodé savikontrolés biidg. Darbo

krtvio reguliavimas (13.4%) , pamokos planavimas (13%), 8.1% nurodé darbo stiliaus keitima.
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TYRIMO REZULTATU APTARIMAS

Dauguma tyrimy, analizuojanciy, kaip streso jveikimo biidai nulemia individo
prisitaikymg prie aplinkos bei jo psichinius, emocinius ir somatinius sutrikimus, pabrézia, kad

naudojamos streso jveikos yra svarbus kintamasis, lemiantis gerg individo savijauta.

Lyties jtaka streso jveikos procesams dar néra pakankamai iSaiSkinta, nors iSskirti tam
tikri su lytimi susij¢ jveikos biidy pasirinkimo désningumai. Moterys probleminése situacijose yra
linkusios nukreipti démesj, o vyrams labiau biidinga j problemg orientuota jveika ir jie renkasi $j buida
net tada, kai tai nepadeda iSspresti problemos; moterys labiau linkusios rinktis j emocijas nukreiptus
iveikos buidus (Cunningham, 2000). Taciau kity tyrimy rezultatai yra prieSingi: jie atskleid¢, jog vyrai

labiau linke¢ naudoti vengimo streso jveikos strategija (Bulotaité, L. Lepeskiené, V. 20006).

Tyrimo rezultatai parodé, kad Lietuvos pedagogai stresa patiria daznai (3 — 4 kartus per
savaite), kas jrodo pedagoginio darbo stresisSkuma. Stresas darbe ne tik sukelia sveikatos sutrikimus,
bet ir turi poveikj darbo rezultatams. Nustatyta, kad depresuojanciy darbuotojy darbo rezultatai

septynis kartus mazesni nei nedepresuojanciy (Kulvinskiené, Bandzieng, 2008).

Tyrimo rezultatai parod¢, kad praktiSkai pusé apklaustyjy mokytojy turi Ziniy apie stresa,
jo pozymiu, valdyma, i§ ko galima daryti iSvada, kad tai yra aktualus klausimas mokytojams, apie ji
daznai kalbama ne tik mokytojy tarpe, bet ir visuomengje. O tuo tarpu kita pusé respondenty turi labai
mazai informacijos apie stresa ir jo pozymius, valdymo budus. Siuolaikinéje visuomenéje pakankamai
daZnai ir daug kalbama apie stresg, o poveik] fizinei ir psichologinei sveikatai, taciau vis tiek yra
pakankamai daug mokytojy, kurie neZino arba Zino nepakankamai, kad galéty valdyti stresa. Mokytoju
stresas gali biti sumazintas tik tada, kai visi Svietimo procese dalyvaujantys asmenys pripazjsta
sunkumus ir siekia sumazinti mokytojams daromus spaudimus. Nors atskiri mokytojai turi visada
stengtis surasti sveikg gyvenimo pusiausvyra, daug ka galima padaryti, kad padéti mokytojams,
administracijai ir bendruomenei (daznai vadinamiems streso priesais). Visiskai remiami mokytojai vis

dar patiria stresa, bet normaliu lygiu, kuris nekenkia jy darbui, gerovei.

Tyrimo rezultatai parod¢, kad neigiamai jy veikla / darbg veikia: nuolatiné jtampa darbe
(18.5%), ataskaity gausa (16.2%), per didelis darbo kriivis (13.8%). Taip pat mokytojai nurodé maza
atlyginimg (12,6%) ir laiko stoka 12,4%). Galima iSskirti pagrindinius kriterijus kurie lemia pedagogy
nerimg darbe: darbo praradimas; darbo funkcijy pasikeitimas; didesnis darbo krtivis nei jis gali pakelti,
laiko stoka, laiko terminai, iki kada turi buti atliktos pavestos uzduotys, neaiskiis lukesciai, iSauge
lukesciai; santykiai su vadovu; santykiai su kolegomis; tarpasmeniniai konfliktai, nepakankami

mokymai, ¢jimas koja kojon su naujomis technologijomis, nepakankamos galimybés (Carnegie, 2013),
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mokymas moksleiviy kurie stokoja motyvacijos, drausmés palaikymas, kolegy vertinimas, reputacija

(Bubeliené, 2010).

Tyrimo rezultatai parodé, kad vis tik didesné dalis mokytojy zino kaip ar stengiasi
numalSinti stresa, bando jvairius biidus ir metodus. Mokytojai pasirinko fizing veikla, gryng org kaip
streso mazinimo biidg. Taip pat pamingjo, kad jiems padeda jveikti stresg pokalbiai su kolegomis,
artimaisiais, Seimos nariais. Poilsis, miegas ir ramyb¢ jiems padeda sumazinti stresg. Dalis pedagogy
pasirinko koncertus, filmus ir kt. aplinkos pakeitimo budus. Mokytojai mano, kad jiems padeda jveikti
streso biiseng pozityvus mastymas, mintys. Taip pat pedagogai pazyméjo, kad svarbus streso jveikimo
budas — laiko, veikly planavimas. Sveikatai palankus elgesys (riipinimasis savimi) yra visi veiksmai,
kuriuos zmonés atlicka, kad baty ir iSlikty fiziSkai ir protiS$kai sveiki (Whaples, 2007). Tai yra
manksta, gera nuotaika, vaisty vartojimas, higiena ir sveikatai zalingy jprociy, tokiy kaip rukymas ir
alkoholio vartojimas, prevencija. I§ tyrimo duomeny matome, kad laisvalaikio ir paaukstinimo,
laisvalaikio ir bendradarbiy, laisvalaikio ir darbo pobuidzio laisvalaikio bei papildomy lengvaty rysiai
yra statistiSkai reikSmingi. Riipinimosi sveikata ir atlyginimo, riipinimosi sveikata ir paaukstinimo,
ripinimosi sveikata ir galimy apdovanojimy, riipinimosi sveikata ir bendradarbiy, riipinimosi sveikata
ir darbo pobiidzio, ripinimosi sveikata ir papildomy lengvaty rysiai taip pat yra statistiskai reikSmingi.

Taigi, pedagogy sveikatai palankus elgesys yra statistiSkai reikSmingai susijes su pasitenkinimu darbu.
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ISVADOS

1. Remiantis atlikta literattiros Saltiniy analize galima teigti, kad:

* Stresas, tai organizmo buisena, kuri atsiranda dél jvykiy, kuriuos asmuo laiko grésmingais ir sunkiai
jveikiamais. Tai organizmo apsauginés reakcijos, kurias sukelia Zalingi aplinkos ir vidaus veiksniai-

stresoriai.
» Stresoriai yra skirstomi | tris veiksniy grupes: fizinius, socialinius ir psichologinius.

* Stresas didina fizinés bei psichinés sveikatos sutrikimy rizikg ir mazina atsparumg neigiamam

aplinkos poveikiui.

» Dazniausiai streso jveikimo strategijos skirstomos i problemg ir | emocijas orientuotus jveikimo
biidus. | problemg orientuoti jveikimo biidai susij¢ su aktyviais individo veiksmais siekiant pasalinti
iskilusig problema, o ] emocijas orientuoti jveikimo budai susij¢ su nenoru kovoti su problemomis ir

iSankstiniais nusistatymais, kad viskas baigsis nesékme.

2. Tyrimo duomenys atskleidé, kad dauguma mokytojy (93,3 proc.) patiria stresa. Dél darbo ypatumy,
pedagogai nuolat patiria psiching, fizing, emocine jtampa, kuri griauna socialinio gyvenimo pamatus,

sveikata, bei mazina ugdymo proceso kokybe.

3. Tyrimo metu mokytojai nurodé, kad jy patiriamas stresas turi mazai jtakos ugdymo kokybei,
ugdymo procesui (45.1%), 32.4% apklaustyjy nurodé, kad vis délto stresas turi didele jtaka ugdymo
kokybei. 14.6% mokytojy mano, kad stresas neturi jtakos ugdymui, o 7.9% respondenty pasaké
nezinantys ar stresas turi jtakos ugdymo kokybei. Taciau stresas, jeigu jis turi neigiamg poveikj
Zmogui, turi jtakos ugdymo proceso kokybei. E. M. Skaalvik ir S. Skaalvik (2007), atlikdami tyrima
nustate, kad mokytojy patiriamas stresas daZniausiai siejamas su neigiamomis emocijomis jy paciy

darbe. Matoma, kad stresas maziau ar daugiau turi jtakos ugdymo kokybei.

4. Tyrimo metu nustatyta, kad respondentai, kurie subjektyviai savo sveikatg vertina kaip labai gerg ar
gerg stresg patiria reCiau uz tuos, kurie savo sveikatg vertina kaip vidutiniska ir blogg. Mokytojai
nurodé, kad streso metu daZniausiai jaucia Siuos simptomus: irzlumg, bloga nuotaika, nerving jtampg ir

galvos skausma.
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REKOMENDACIJOS

1. Svietimo, mokslo ir sporto ministerijai rekomenduotina inicijuoti jstatymy projekty rengima dél

streso prevencijos mokytojy darbe.

2. Pedagogus rengiancioms institucijoms rekomenduojama daugiau démesio atkreipti | pedagogy
kvalifikacijos programas, tobulinimosi seminarus jtraukti mokytojy streso valdymo klausimus. Jy
metu mokytojai turéty galimybe iSmokti identifikuoti streso Saltinius bei pritaikyti optimalias streso
valdymo strategijas. Daugiau viesinti ir skatinti mokytojus rinktis seminarus, kuriuose yra kreipiamas

démesys streso valdymo problemoms spresti.

3. Savivaldybiy Svietimo skyriams rekomenduojama rengti mokytojams paskaitas apie streso poveikj

darbui, zalg sveikatai ir gyvensenai, teikti metodines rekomendacijas dél patiriamo streso sumazinimo.

4. Mokykly administracijoms rekomenduoju labiau skatinti socialinj dialoga mokykloje. Taip pat
rekomenduoju skleisti | darba orientuoty profilaktiniy priemoniy panaudojima sprendziant su stresu

susijusias problemas.

5. Pedagogy profesinei bendruomenei, tikétina, tikslinga taikyti konkrecias sveikatos ir socialinés
politikos priemones: ankstesnj iSleidimg | pensija, specifinj darbo kriivio normavima ir ilgesng

atostogy trukme ir kt.
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SANTRAUKA

Raktiniai ZodZiai: stresas, pedagoginis darbas, stresas darbe, sveikata, mokytojai.

Psichologing ir fiziologing jtampa patiria devyni i§ deSimties Salies gyventojy, o kas
penktas suauges Lietuvos zmogus tikina, kad streso biisenoje atsiduria daznai. Tokius rezultatus
parodé¢ atliktas sociologinis tyrimas, kurj vykdé bendra Lietuvos ir Didziosios Britanijos rinkos ir
vieSosios nuomongés tyrimy kompanija ,,Baltijos Tyrimai"l. ETUCE projekto apklausa "Stresas darbe",
kurig koordinavo Lietuvos Svietimo profesiné Sajunga, pateiké duomenis, kad i§ 500 Europos mokykly
(tarp jy 15 Lietuvos mokykly) 54 % Lietuvos mokytojy gyvena jausdami jtampa, jauciasi nesaugiai. 59
% pedagogy teigia, kad jy kriivis per didelis, o 74 % pedagogy mano, kad per didelis emocinis kriivis
(ES auksciausias rodiklis 67 %). Lietuva virSija ES rodiklius. Per didelis darbo kriivis daugiausiai

sukelia stresg ir daro neigiamg jtaka pedagogo asmeniniam gyvenimui ir ugdymui.

Lietuvos ir Didziosios Britanijos vykdytame tyrime Keturakis (2011), pabrézia, jog
Lietuviy streso lygis yra rimtas signalas, kad zmogiskieji Salies resursai yra atsidiir¢ gana pavojingoje
padétyje. Svarbu nustatyti ne tik nerimo lygius, taciau ir surasti tinkamiausias streso jveikos strategijas,

kurios uztikrinty produktyvy gyvenima, bei darba.

Probleminiai klausimai - Kokie veiksmai lemia streso biisenas pedagogy darbe. Kokios

streso jveikos strategijos daZniausiai pasitaiko tarp pedagogy.

Tyrimo rezultatai parod¢, kad Lietuvos pedagogai stresa patiria daznai (3 — 4 kartus per
savaite), kas jrodo pedagoginio darbo stresiSkumg. Stresas darbe ne tik sukelia sveikatos sutrikimus,
bet ir turi poveikj; darbo rezultatams. Nustatyta, kad depresuojanciy darbuotojy darbo rezultatai

septynis kartus mazesni nei nedepresuojanciy (Kulvinskien¢, Bandziené, 2008).

Tyrimo rezultatai parodé, kad vis tik didesné dalis mokytojy zino kaip ar stengiasi
numalSinti stresa, bando jvairius biidus ir metodus. Mokytojai pasirinko fizing veikla, gryng org kaip
streso mazinimo biidg. Taip pat pamingjo, kad jiems padeda jveikti stresg pokalbiai su kolegomis,
artimaisiais, Seimos nariais. Poilsis, miegas ir ramyb¢ jiems padeda sumazinti stresg. Dalis pedagogy
pasirinko koncertus, filmus ir kt. aplinkos pakeitimo biidus. Mokytojai mano, kad jiems padeda jveikti
streso bliseng pozityvus mastymas, mintys. Taip pat pedagogai pazyméjo, kad svarbus streso jveikimo

biidas — laiko, veikly planavimas.

Tyrimo rezultatai parode, kad 40.7% mokytojy nurodé¢, kad patiria dirgluma, emocinj
labiluma, nervy sistemos jautruma, i§ to galima daryti iSvada, kad Sie mokytojai patiria psichologinj

stresg. Taip pat 15.6% respondenty pazyméjo, kad susiduria su galvos skausmais, o 14.6% kankina
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nemiga. Tarp mokytojy pateikty atsakymy taip pat buvo manéti tokie pozymiai: skrandzio ir
virskinimo sistemos sutrikimai, susikaupimo stoka, issiblaskymas, mitybos elgesio pakeitimai, Sirdies

kraujagysliy sistemos sutrikimai. Visi Sie pozymiai yra budingi psichologiniam stresui.
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SUMMARY
STRESS AND ITS INFLUENCE ON PEDAGOGICAL WORK

Key words: stress, pedagogical work, stress in work, health, teachers.

Nine out of ten people in the country experience psychological and physiological stress,
and every fifth adult in Lithuania believes that they often find themselves in a state of stress. These
results were demonstrated by a sociological survey conducted by the joint Lithuanian-British market
and public opinion research company Baltijos Tyrimai.1 The ETUCE project survey "Stress at Work",
coordinated by the Lithuanian Education Trade Union, provided data from 500 European schools ( 54
Lithuanian teachers live in a feeling of tension, feel insecure, 59% of teachers say that their workload
is too high, and 74% of teachers think that their emotional load is too high (the highest rate in the EU
is 67%). Excessive workload is mainly stressful and has a negative impact on the educator’s personal

life and education.

In a study conducted by Lithuania and Great Britain, Keturakis (2011) emphasizes that
the level of stress in Lithuanians is a serious signal that the country's human resources are in a rather
dangerous situation. It is important not only to determine anxiety levels, but also to find the most

appropriate coping strategies to ensure a productive life and work.

The results of the research showed that Lithuanian teachers experience stress frequently
(3-4 times a week), which proves the stress of pedagogical work. Stress at work not only causes health
problems but also has an impact on job performance. It was found that the work results of depressed
employees are seven times lower than those of non-depressed employees (Kulvinskiené, Bandziené,
2008).

The results of the study showed that more and more teachers still know how to try to
relieve stress, trying different ways and methods. Teachers chose physical activity, fresh air as a way
to reduce stress. He also mentioned that conversations with colleagues, relatives and family members
help them to overcome stress. Rest, sleep, and peace of mind help them reduce stress. Some educators
chose concerts, films, etc. ways to change the environment. Teachers believe that positive thinking and
thoughts help them to overcome their stressful state. Educators also noted that an important way to

overcome stress is to plan time and activities.

The results of the study showed that 40.7% of teachers indicated that they experience
irritability, emotional lability, sensitivity of the nervous system, from which it can be concluded that
these teachers experience psychological stress. Also, 15.6% of respondents indicated that they

experience headaches and 14.6% suffer from insomnia. Among the responses provided by teachers, the
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following symptoms were also considered: gastrointestinal disorders, lack of concentration,
distraction, changes in eating behavior, cardiovascular disorders. All of these symptoms are
characteristic of psychological stress.
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1 PRIEDAS

Sveiki! Esu Mykolo Romerio universiteto lyderystés ir poky¢iy vadybos II kurso studenté Erika Jaros.
Siuo metu atlieku tyrima apie mokytojy patiriama stresa darbe. Jei sutinkate dalyvauti tyrime pragau
Jasy uzpildyti Zemiau pateiktus klausimus. Si anketa yra anoniminé, Jums nereikia nurodyti savo
vardo bei pavardés, gauti duomenys bus analizuojami ir pristatomi apibendrintai, nesiejant jy su
individualiy asmeny atsakymais. Anketoje néra teisingy/klaidingy atsakymuy, todél labai svarbi Jisy
asmeniné nuomoneg.

Iskilus klausimams galite kreiptis el. pastu: erjaros@stud.mruni.eu

1. Jusy i§silavinimas©
i~ AukStasis universitetinis (pedagoginis i$silavinimas)
i~ AukStasis neuniversitetinis (pedagoginis iSsilavinimas)

i~ AukStasis universitetinis / neuniversitetinis (nepedagoginis i$silavinimas)

2. Jisy kvalifikacija®

= Mokytojas

= Vyresnysis mokytojas

¢~ Mokytojas metodininkas
= Mokytojas ekspertas

3. Jiisy darbo stazas©
i~ iki 5 mety

i~ nuo 5 iki 10 mety
¢ nuo 10 iki 15 mety
nuo 15 iki 20 mety
¢ vir§ 20 mety

4. Darbo valandy skai€ius per savaite@
¢ iki 10 val.

¢ nuo 10 iki 20 val.

¢~ nuo 20 iki 30 val.

¢~ nuo 30 iki 40 val.

i~ virs 40 val.

5. Jisy darbo aplinkos vertinimas®

i~ labai daznai (kasdien) patiriu stresg
i~ daznai patiriu stresg

i~ kartais patiriu stresg
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~
" nepatiriu streso

retai patiriu stresa

6. Ar turite pakankamai Ziniy apie stresa ir jo poZymius?&
¢~ Turiu pakankamai
¢~ Turiu, bet nepakankamai

¢ Labai mazai apie tai turiu informacijos

7. Ar darbe taikote streso jveikos biidus?@
Taip, zinau ir daznai taikau

¢ Taikau, bet retai

i~ Neturiu pakankamai Ziniy

i~ Netaikau

8. Su kokiu stresu daZniau susiduriate?@
i~ Dazniausiai patiriu trumpalaik] stresg

i~ Dazniausiai patiriu ilgalaikj stresa

9. Kokij stresa savo darbe patiriate dazniausiai?®
i~ Psichologinj

i~ Fiziologin]

¢~ Nepatiriu streso darbe

10. DaZniausiai patiriami streso poZymiai®
Pasirinkite 3 atsakymus

i~ Galvos skausmai

i~ Skrandzio ir virS§kinimo sistemos sutrikimai
¢ Nemiga
i~ Dirglumas ir nervy sistemos jautrumas, emocinis labilumas

¢ Susikaupimo stoka
¢ ISsiblaSkymas
i~ Mitybos elgesio paikeitimai

Sirdies kraujagysliy sistemos sutrikimai

—

11. Ka laikytuméte daZna Jiisy stresinés situacijos atsiradimo prieZzastimi?©
= Mokiniai

¢~ Administracija

i~ Mokiniy tévai

Kolegos
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12. Kokie 3 veiksniai neigiamai veikia Jiisy veikla?@
Laiko stoka

Mazas atlyginimas

Ataskaity gausa

Darbo krtivis

Nuolatiné jtampa darbe

Santykiai su mokiniais

Santykiai su mokiniy tévais

Santykiai su kolegomis / administracija

Asmenings savybés

I [ I I [ R AN RN N

W

13. Ar Jiisy patiriamas stresas turi jtakos ugdymo kokybei?@
¢ Turi didele jtaka

i~ Turi mazg jtaka

i~ Neturi jtakos

i~ Nezinau

14. Ar bandote jveikti stresg?@

 Taip

i~ Ne

¢~ Bandau, bet nepavyksta
&+ Nevisada

15. Kas padeda Jums jveikti stresa?©@

5

=
|| 2]

16. Kokj streso valdymo metoda, savo pamokoje, iSskirtuméte kaip efektyviausig?©

Pasirinkite 2 atsakymus

— Pamokos planavimas
Darbo stiliaus keitimas
Savikontrolé
Pozityvus mastymas

Darbo kriivio reguliavimas

B R R R
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—

17. Jiisy amZius@
iki 30 m.

YYD

Virs 60 m.

18. Jiisy lytis©®
= Moteris
o Vyras

nuo 30 m. iki 40 m.
nuo 40 m. iki 50 m.
nuo 50 m. iki 60 m.

65



2 PRIEDAS

Forma patvirtinta Mykolo
Romerio universiteto
Senato 2012 m. lapkri¢io
20 d. nutarimu Nr.1SN-10

PATVIRTINIMAS APIE ATLIKTO DARBO SAVARANKISKUMA

2020-04-28
Vilnius

AS, Mykolo Romerio universiteto (toliau — Universitetas),

VIESOJO VALDYMO FAKUL TETO, LYDER YSTES IR STRATEGINIO VALDYMO
INSTITUTO, LYDERYSTES IR POKYCIU VADYBOS PROGRAMOS

(fakulteto / instituto, programos pavadinimas)

ERIKA JAROS
Studentas (-¢)

(vardas, pavarde)

patvirtinu, kad 3is radto darbas / bakalauro / magistro baigiamasis darbas

STRESAS IR JO JTAKA PEDAGOGINIAM DARBUI "
1. Yra atliktas savarankiskai ir sgziningai;
2. Nebuvo pristatytas ir gintas kitoje mokslo jstaigoje Lietuvoje ar uzsienyje;
3. Yra paraSytas remiantis akademinio ra§ymo principais ir susipazinus su rasto darby
metodiniais nurodymais.
Man zinoma, kad uz saziningos konkurencijos principo pazeidimag — plagijavimg studentas gali

buti $alinamas i§ Universiteto kaip uz akademinés etikos pazeidima.

f / ERIKA JAROS
(\(p’ara.éa.s) (vardas, pavardeé)
yJ

/
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