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Apie tyrimg

Pagrindimas

Pastaruoju laikotarpiu pedagoginiai darbuotojai (toliau pedagogai) patyré itin
didelius organizacinius pokyg&ius savo darbe, kartu pasikeité socialinés interakcijos
formos, pobidis. Sie procesai neabejotinai paveiké pedagogy emocine savijautg.
Mokslinéje literatliroje buvo daug analizuota mokykly uZzdarymo COVID-19 pan-
demijos metu pasekmés mokiniy akademiniams, emociniams rodikliams, taciau
maziau atkreipiamas démesys | pedagogus. Vis délto pedagogy psichologiné
sveikata ne maZiau svarbi nei mokiniy. Todél, siekiant geresniy mokymosi pasiekimy
bei mokiniy psichologinés sveikatos, reikia lygiagrediai ripintis ir pedagogy psi-
chologine sveikata (Ozamiz-Etxebarria et al., 2021), nes mokiniy savijauta ir aka-
deminiai pasiekimai priklauso ir nuo pedagogy psichologinés bisenos (Harding
et al., 2019; McLean, & Connor, 2015).

Mokytojo profesija apskritai yra susijusi su padidéjusia streso, perdegimo rizika.
Tyrimai dar iki pandemijos jau skelbé rezultatus, jog darbas ,,i8 namy®, informaciniy
technologijy naudojimas pedagogams kelia nerimq, stresq, skatina perdegimaq,
mazina pasitenkinimg darbu (Cuervo et al., 2018). Pandemija sukélé papildomg
neigiamq efektq $alia patiriamy neigiamy jausmy dél darbo perroganizavimo.
UZsienio tyrimai skelbia, kad COVID-19 pandemijos metu pedagogams buvo
bldingos perkrovos, perdegimas, psichosomatiniai simptomai (Prado-Gasco et
al., 2020).

Nespéjus grjzti j jprastine mokymo aplinkg, pasaulj istiko dar vienas sukrétimas —
karas Ukrainoje — taip pat prisidéjo prie visy Lietuvos pilieciy, taip pat ir pedagogy
emocinés busenos. Ukrainos pabégeliy vaikai buvo integruojami j Lietuvos mokyklas
ir teko vél prisitaikyti prie naujy mokymo proceso organizavimo bei jgyvendinimo
ypatumy, naujy santykiy kdrimo ir puoseléjimo su itin paZeidZioma visuomenés
grupe. Net jei konkre€iose mokyklose ir nesusiduriama su minétomis aktualijomis,
pedagogams vis tiek teko pateikti informacijq apie karg mokiniams suprantama kal-
ba ir forma, tuo padiu saugant jy emocine sveikatqg. Todél, siekiant geresniy mokiniy
psichologinés sveikatos bei mokiniy mokymosi pasiekimy, reikia lygiagreciai rlipintis
ir pedagogy psichologine sveikata (Ozamiz-Etxebarria et al., 2021).
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IS ankstesniy tyrimy Lietuvoje akivaizdu, kad bent keturiems i$ desSimties pedagogy
2021 m. karantino metu buvo reikalinga didesné ar mazesné psichologiné pagalba.
Lieka neaisku, kiek pedagogy tokig pagalbg gavo, ar gavo, kiek jy mano, jog to-
kia pagalba jiems reikalinga. Taip pat neaisku, kaip pasikeité pedagogy emociné
sveikata vél grjZus dirbti j mokyklas. Nenustatyta, kaip pedagogy emocine sveikatg
veikia naujos pasaulio problemos — karas Ukrainoje, infliacija, kiek pedagogai yra
psichologiskai atspards atlaikyti visuomenines, organizacijos, asmenines prob-
lemas, kokias streso jveikos strategijas renkasi, kokie individualts, tarpasmeniniai,
organizaciniai veiksniai prisideda prie geresnés emocinés (psichologinés) savijautos,
kiek prieinama pedagogams psichologiné pagalba atsizvelgiant j jvairius
prieinamumo aspektus: laikg, kaing, vietq, Zmogiskuosius pagalbos teikéjy isteklius.

Tyrimo uzdaviniai

Pagrindiniai tyrimo uZdaviniai buvo nustatyti mokykly pedagoginiy darbuotojy
emocing (psichologing) savijautq bei jvertinti psichologinés pagalbos prieinamumgqg
bei jos poreikj.

Tyrimo struktira ir procediira

Tai yra skerspjivio tyrimas. Taikyta lizdiné atsitiktine atranka. Buvo atrinkta visose
10 Lietuvos apskric¢iy bent po vieng mokyklg i$ kiekvienos apskrities. Kiekvienoje
pasirinktoje mokykloje dalyvavo visi sutike dalyvauti mokytojai. Anketos pildymas
truko apie 30 min. Tyrimas atliktas vadovaujantis Helsinkio deklaracija, protokolas
patvirtintas Vilniaus universiteto Etikos komiteto (Nr. (1.3) 150000-KT-215, 1Priedas).

Tyrimo imtis

Tyrime dalyvavo 385 pedagoginiai darbuotojai. Dominavo Kauno (32,7 proc.) ir
Siauliy (23,3 proc.) pedagogai. Kitose Lietuvos apskrityse surinkta po maZiau kaip 10
proc. pedagogy bendros imties atzvilgiu. Didmies¢iy pedagogai sudaré didziausig
imties dalj (30,2 proc.), o miesty (50-200 takst. gyventojy) ir maZy miesty (< 50
thkst. gyventojy) pedagogai sudaré atitinkamai po 24,7 ir 29,2 procento. Tyrime taip
pat dalyvavo 15,9 procento gyvenanéiy uzmiestyje pedagogy. Daugiausiai i$ visy
pedagogy buvo mokytojy-dalykininky (62,2 proc.), pradiniy klasiy mokytojai sudaré
14,6 procento, panasiai tiek dalyvavo kita pedagogine veikla uzsiimanéiy pedagogy
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(14,8 proc.), socialiniy pedagogy (5,2 proc.), mokytojo padéjéjy (1,8 proc.), logopedy
(1,3 proc.). DidZioji dalis pedagogy yra moterys (90.9 proc.), susituokusios arba turi
gyvenimo draugq (79,9 proc.), savo finansine padétj dauguma vertina vidutiniskai,
kaip ir daugumos kity Lietuvos gyventojy, o sunkiau gyvenantys prisipaZjsta 6,3
procento pedagogy, geriau nei dauguma Lietuvos gyventojy finansiskai aprapinti
mano esantys 11,7 procento pedagogy.

1 lentelé. Sociodemografiniai imties rodikliai

Sociodemografiniai rodikliai Procentai
Lytis

Vyras 9.1
Moteris 90,9
Gyvenamoji vieta

Didmiestyje > 200 tukst. gyventojy 30,2
Mieste 50—-200 ttkst. gyventojy 24,7
MaZame mieste < 50 tikst. gyventojy 29,2
UZmiestyje 15,9
Seiminé padétis

Vienisas 20,1
Turi gyvenimo partnerj 799
Finansiné padétis

Blogiau nei daugumos kity Salies gyventojy 6,3
Taip pat, kaip ir daugumos kity Salies gyventojy 82,0
Geriau nei daugumos kity Salies gyventojy 1,7

Tyrimo instrumentai

* Pedagogy psichologiné gerové buvo matuota WHO-5 — Pasaulio sveikatos orga-
nizacijos parengtu penkiy teiginiy klausimynu, apibendrinanéiu psichologine gerove
aktyvumo, energingumo, atsipalaidavimo, pomégiy turéjimo ir geros nuotaikos
aspektais. Atsakymai issidésté Likerto skaléje nuo O — ,Niekada®iki 5 — ,.\Visq laikg®.
Instrumentas gerai atspindi subjektyvig tiriamyjy emocine (psichologineg) savijautg
ir rizikg susirgti depresija (Topp et al., 2015). Skalés suderinamumo koeficientas
Cronbach a 0,88.
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* Psichologinis distresas buvo matuotas $esiy teiginiy Kessler skale (Kessler et
al., 2003). Teiginiais jvertinamas tiriamyjy nervingumas, beviltiskumo jausmas,
nerimas, prislégtumas, jégy trikumas ir bevertiskumo jausmas per paskutines 30
dieny. Skalés suderinamumo koeficientas Cronbach a 0,88.

* Profesinis perdegimas jvertintas ,Ispaniskuoju perdegimo instrumentu® (angl.
Spanish Burnout Inventory, educational version (SBI-Ed; Gil-Monte et al., 2010).
Klausimyng sudaro 20 teiginiy, kurie suskirstyti j keturias skales:

Entuziazmo skalé sudaryta i§ penkiy teiginiy (pvz., Mano darbas man suteikia
teigiamy i§akiy). Skalés suderinamumo koeficientas Cronbach a 0,85.

ISsekimo skalé sudaryta i§ keturiy teiginiy (pvz., Esu apkrautas darbais). Skalés
suderinamumo koeficientas Cronbach a 0,81.

Vangumo skalé sudaryta i$ Sesiy teiginiy (pvz., Manau, kad dauguma mokiniy yra
nepakendiami). Skalés suderinamumo koeficientas Cronbach a 0,77.

Kaltés skalé sudaryta i§ penkiy teiginiy (pvz., Manau, kad turiu atsiprasyti dél savo
elgesio). Skalés suderinamumo koeficientas Cronbach a 0,82.

* Psichosocialiniai istekliai darbe, socialiné parama, grjztamasis rysys ir autonomija
buvo matuoti UNIPSICO klausimynu (UNIPSICO; Gil-Monte. 2016).

Naudotos Zemiau iSvardintos klausimyno skalés:
Teigiamas grjztamasis rysys (4 teiginiai; pvz., IS savo vadovybés paprastai
gaunu teigiamq savo darbo jvertinimg; Cronbach a 0,80).
Neigiamas grjztamasis rysys (4 teiginiai; pvz., Mano tiesioginis vadovas leidZia
man suprasti, kai yra mano darbu nepatenkintas; Cronbach a 0,70).

Transformaciné lyderysté (4 teiginiai; pvz., Vadovas kuria (ie$ko, bando) jvairius
bddus mus motyvuoti dirbti; Cronbach a 0,87).

Teisinga lyderysté (3 teiginiai; pvz., Vadovas jsigilina | mano darbg; Cronbach
a 0,04).

Socialiné parama (6 teiginiai; pvz., Darbe jaudiatés vertinamas savo tiesioginio
vadovo; Cronbach a 0,91).

Emociné parama (3 teiginiai; pvz., Darbe jaudiatés vertinamas savo kolegy;
Cronbach a 0,84).
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Instrumentiné parama (3 teiginiai; pvz., Jasy tiesioginis vadovas jums padeda
veikloje iskilus problemoms; Cronbach a 0,8k4).

Vadovo parama (2 teiginiai; pvz., Jasy tiesioginis vadovas jums padeda veikloje
iSkilus problemoms; Cronbach a 0,89).

Kolegy parama (2 teiginiai; pvz., Jisy kolegos jums padeda veikloje ikilus
problemoms; Cronbach a 0,78).

Administracijos parama (2 teiginiai; pvz., Jasy administracija (vadovybé) jums
padeda veikloje iskilus problemoms; Cronbach a 0,89).

* Psichosomatiniy simptomuy (oro trikumas, smarkus Sirdies plakimas, skrandZio
skausmai, pykinimas, nerimo priepuoliai, galvos svaigimas, migrena, galvos
skausmai, darbo Zala sveikatai, miego problemos, raumeny skausmai, spazmai)
pasireiskimo daznumas buvo vertinamas atskirais klausimais atsakymy varianty
skaléje nuo 1 - ,Niekada nepatiria® iki 5 — ,,Patiria daZnai®. Rezultaty skai&iavimams
atsakymai buvo grupuojami j tris grupes : 1) Nepatiria (1); 2) DaugmaZ patiria
(2-4); 3) Daznai patiria (5).

« Streso jveika buvo vertinama klausimu ,,Kai jaudiatés prislégtas, kankina bloga
nuotaika, nerimas ar stresas, kaip daznai uZsiimate Zemiau iSvardintais dalykais?®, j
kurj pateikta 14 galimy streso jveikos varianty (pvz.: ,Sportuojate ar mankstinatés®,
»Kalbatés su Seimos nariais ar draugais®, ,Rikote®, ,Vartojate alkoholj*), prasant
prie kiekvieno paZzyméti labiausiai tinkantj atsakymg penkiy baly skaléje, kai 1—-
»Beveik niekada®, 0 5 — ,,Beveik visada® (remiantis bei papildant Bray et al., 2009;
Hourani et al., 2012).

* Fizinis aktyvumas buvo matuojamas klausimu ,,Kiek vidutiniskai karty per savaite
mankstinatés, sparciai vaiks&iojate ar sportuojate taip, kad suprakaituotuméte,
padaznéty kvépavimas, nepertraukiamai bent 30 min.?*

* Fizinis pasyvumas vertintas klausimu ,,Kiek laiko per vienq i$ pastaryjy 7 dieny
vidutinidkai praleidote sésliai (neskaigiuojant laiko, skirto miegui)?“

» Pedagoginiy darbuotojy psichologinés pagalbos poreikis ir prieinamumas buvo
matuotas projekto vykdytojy suformuluotais specialiai §iam tyrimui klausimais.
Tiriamyjy buvo teiraujamasi, kiek skaléje nuo 1 — ,Visikai neprieinama® iki 5 —
,Visigkai prieinama® prieinama bei ar reikalui esant rinktysi skaléje nuo 1 — ,Nie-
kada nesikreipty” iki 5 — ,,Tikrai kreiptysi® emocine (psichologine) pagalbg i§ iy
Saltiniy: mokyklos psichologo, psichikos sveikatos centro specialisto, nemokamas
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psichologinés pagalbos telefono linijy konsultacijas, nemokamas psichologines
konsultacijas internetu, mokamas asmenines psichologines konsultacijas privadiai,
mokamas grupines psichologines konsultacijas privadiai, sutuoktinio (gyvenimo
draugo), kity Seimos nariy (giminaigiy), draugy, vaiky, kolegy, mokiniy (auklétiniy),
mokiniy tévy, vadovybés.

Buvo klausiama, ar per pastaruosius dvejus metus yra teke kreiptis profesionalios
psichologinés pagalbos asmeniskai sau bei ar §iuo metu lankomasi pas psichologqg
(psichiatrg) su atsakymy variantais ,,Taip® arba ,,Ne®“.

Buvo teiraujamasi pedagogy nuomonés, ar pedagogams turéty bati reguliariai
profilaktiskai suteiktos psichologo konsultacijos psichikos sveikatai palaikyti, pa-
teikiant atsakymy variantus: ,,Taip®, ,,Ne®, ,,Neturiu nuomonés®.

Siekiant nustatyti veiksnius, kurie lemia kreipimgsi dél emocinés (psichologinés) pa-
galbos buvo pateikti variantai: 1) laikas, kurj gali skirti konsultacijoms (pokalbiams);
2) Zmoniy, su kuriais jie noréty susitikti, galimybés juos priimti; 3) susitikimo vietos
patogumas; 5) finansinés galimybés. Tiriamieji skaléje nuo 1 - ,Visiskai nelemia® iki
5 — ,Labai lemia“ turéjo jvertinti kiekvieno i$ iy veiksniy svarbq savo pasirinkimui.

1
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Rezultatai

Sociodemografiniy rodikliy sgsajos su pedagogy
emocine (psichologine) savijauta ar patiriamais
psichosomatiniais simptomais

Darbas skirtingo dydzio miestuose ar uzmiestyje nesisieja su pedagogy emocine
(psichologine) savijauta ar patiriomais psichosomatiniais simptomais (p > 0,05).
Seiminé padétis taip pat nesusijusi su emocine (psichologine) savijauta ar pati-
riamais psichosomatiniais simptomais (p > 0,05). Geriau savo finansine situacijq
vertinantys pedagogai pasizymi didesne psichologine gerove ir maZesniu psicholo-
giniu distresu bei didesniu darbiniu entuziazmu, lyginant su vidutiniskai ar blogiau
nei dauguma Lietuvos gyventojy vertinanciais savo finansine padétj pedagogais
(p < 0,001). I$sekimo, vangumo, kaltés darbe jausmai bei psichosomatiniai simp-
tomai nuo finansinés pedagogy padéties nepriklauso (p > 0,05). Nei pedagogy
amZius, nei pedagoginio darbo staZas ar darbo staZas toje pacioje darbovietéje
néra susije su emocine (psichologine) savijauta ar patiriamais psichosomatiniais
simptomais (p > 0,05).

Mokykly pedagoginiy darbuotojy
emociné (psichologiné) savijauta

Daugiau kaip pusé (56,9 proc.) pedagoginiy darbuotojy pasizymi gera psicholo-
gine savijauta, beveik treédalis (31,1 proc.) jaudiasi vidutinikai, o daliai (12 proc.)
pedagogy ryskéja depresijos rizika (1 pav.). Treddalis pedagogy (32,2 proc.) patiria
aukstqg psichologinj distresq (2 pav.). Bendros imties, skaléje nuo 1 iki 5 pedagogy
darbinis entuziazmas siekia 3,7 (0,74) balo — tai gana aukstas, didesnis uZ vidur-
ki, entuziazmo rodiklis. Atitinkamai gana maZas yra vangumo darbe balas — 1,99
(0,63), ir Zemas kaltés rodiklis dél savo veiksmy darbe — 1,89 (0,54) balo. Tadiau
pastebimas gana aukstas pedagogy iSsekimo darbe rodiklis, kurio vidurkis siekia
2,81(0,83) balo. Psichologinés gerovés, psichologinio distreso ir profesinio perde-
gimo rodikliai jauny ir vyresniy pedagogy nesiskiria.
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Proc.

Vidutinitka —31:1
Prasta -12'O

0 10 20 30 40 50 60

1 paveikslas. Pedagogy psichologinés gerovés pasiskirstymas

Proc.
Zemas —67’8
Aukgtas -32'2
0 10 20 30 40 50 60 70

2 paveikslas. Pedagogy psichologinio distreso pasiskirstymas

Vidurkiai (0-5)

35
2,5
1,5

0,5

Entuziazmas ISsekimas Vangumas Kalte

3 paveikslas. Pedagogy psichologinio perdegimo rodikliai
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2 lentelé. Nuotaikq ir darbingumgq lemiantys pastaryjy mety jvykiai (krizés)

Labaiis-  Labaiisgyveno, ISgyveno,

. o . - Del siy
gyveno ir tadiau galéjo taciau X ..
Krizés Nepakeité negaléjo  dirbti savo dar-  darbo Sie :lz:;acu_q
susikaup- bus pakanka- ivykiai ne- venc?g
ti dirbti mai kokybiskai  paveiké
Proc.
COVID-19 17,6 6,7 349 37.1 3.7
pandemija
Karas 11,0 9,6 33,7 43,3 2.4
Ukrainoje
Infliacija 26,5 29 219 45,2 3,5
Salyje

Pastaraisiais metais $alj ir pasaulj istiko globalios krizés: COVID-19 pandemija,
karas Ukrainoje ir dél to didéjanti infliacija. Labiausiai pedagogai iSgyveno dél
COVID-19 pandemijos (41,6 proc.), tadiau 34,9 proc. i$ jy galéjo dirbti savo darbus
pakankamai kokybiskai, o 6,7 proc. i$ jy iSgyvenimai trukdé susikaupti. MaZiausiai
nuotaikq ir darbingumg paveiké infliacija $alyje, daugiau nei ketvirtadalis pedagogy
dél to nepajuto nuotaikos ir darbingumo pokygio. Susikaupti darbui infliacija trukdé
vos 2,9 proc. pedagogy. Tadiau karas Ukrainoje paveiké net 9,6 proc. pedagogy
nuotaikg ir darbingumg. Sie rodikliai lyginant jaunesnius ir vyresnius pedagogus

neatskleidé esant skirtumy.

Proc.
80
60 78 7409 474 413
40
0,6
20 14
0
Oro Smarkus Skauda Nerimo Galvos Migrena, Darbas Miego Raumeny
trakumas Sirdies skrandj, priepuoliai svaigimas galvos kenkia  problemos skausmai,
plakimas pykina skausmas sveikatai spazmai
Nejaucia m Pasitaiko kartais Daznai

L paveikslas. Psichosomatiniy simptomy pasireiskimas

1
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Tarp labiausiai pedagogus varginanéiy psichosomatiniy sveikatos sutrikimy yra
miego sutrikimai: juos daZnai patiria 16,4 proc. pedagogy, smarkus Sirdies plaki-
mas daznai bidingas 11,9 proc., raumeny skausmai, spazmai — 11,4 proc., galvos
svaigimas — 10,6 proc., migrena — 10,3 proc., o 12,4 proc. pedagogy mano, kad
darbas daznai kenkia jy sveikatai. Vyresni mokytojai daZniau patiria nejprastai
smarky Sirdies plakimg, miego sutrikimus nei jaunesni, o jaunesni dazniau patiria
migreng ar galvos skausmus.

Psichologinés pagalbos prieinamumas bei jos poreikis

Proc.
85,9

100

80

60

0 14,1 4,8

20 |

0 .
Per pastaruosius 2 m. kreiptasi Siuo metu lankomasi pas
profesionalios psichologinés psichologa/psichiatrg
pagalbos asmeniskai sau
Taip " Ne

5 paveikslas. Psichologinés pagalbos poreikis

Didziajai daliai (85,9 proc.) pedagogy per pastaruosius du kriziy kupinus metus
neteko kreiptis dél profesionalios psichologinés pagalbos — kreipési vos 14,1 proc.
pedagogy (5 pav.). Tyrimo metu pas psichologq ar psichiatrg lankési vos 4,8 proc.
pedagogy (5 pav.).

Vis délto manandiy, kad pedagogams turéty bati profilaktiskai suteikiamos psicho-
logo konsultacijos reguliariai, yra beveik du treédaliai pedagoguy, tik vos 4,3 proc.
mano, kad tokiy konsultacijy nereikia ir dar treédalis neturi nuomonés Siuo klausimu.

Kreipimasis dél psichologinés pagalbos praeityje ar esamuoju laiku tarp amzZiaus
grupiy panasus. Jaunesniy ir vyresniy pedagogy nuomoné dél profilaktiniy psi-
chologiniy konsultacijy poreikio vélgi sutampa.
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Proc.

Vadovybé

Mokiniy tévai i

Mokiniai/auklétiniai

Kolegos

Vaikai

Draugai

Kiti Seimos nariai/giminaiciai

Sutuoktinis/gyvenimo draugas e

Mokamos grupinés psichologinés konsultacijos privaciai

Mokamos asmeninés psichologinés konsultacijos...
Nemokamos psichologinés konsultacijos internetu
Nemokamos psichologinés pagalbos telefono linijos
Psichikos sveikatos centro specialistas

Mokyklos psichologas — F s
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Visiskai prieinama  m Daugmaz prieinama Neprieinama

6 paveikslas. Emocinés (psichologinés) pagalbos prieinamumas

Labiausiai, pedagogy manymu, jiems psichologiskai padeda sutuoktinio palaiky-
mas (45,6 proc.), kity eimos nariy ar giminaigiy (44,8 proc.), draugy (40,8 proc.)
palaikymas, nemokama psichologinés pagalbos telefono linija (36,9 proc.). Tik ke-
tvirtadaliui pedagogy atrodo prieinama mokyklos psichologo pagalba. Sunkiausiai
prieinama yra emociné (psichologiné) mokiniy tévy parama (48,8 proc.), taip pat
mokamos grupinés konsultacijos (32,9 proc.), mokamos asmeninés konsultacijos
(28.9 proc.) (6 pav.).

Jei tekty kreiptis psichologinés pagalbos, pedagogai pirmiausiai orientuotysi j
gyvenimo partnerius (48,8 proc.), kitus eimos narius ar giminaigius (43,2 proc.),
draugus (41,6 proc.). | mokyklos psichologq kreiptysi penktadalis pedagogy (21,2
proc.), o nesikreipty 44,8 procento pedagogy. Psichologinés paramos jie neieskoty i§
mokiniy tévy (68,7 proc.), taip pat ir i§ padiy mokiniy (auklétiniy) (62.9 proc.) (7 pav.).

Mokamos asmeninés ir grupinés konsultacijos jaunesniems pedagogams atrodo
labiau prieinamos nei vyresniems, o vyresniems — vaikai kaip emociné atsvara
prieinama labiau nei jaunesniems. Kity emocinés pagalbos formy prieinamumas

bei istekliai tarp amZiaus grupiy nesiskiria.
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Proc.

Mokiniy tévai

Kolegos

Draugai

Sutuoktinis/gyvenimo draugas

Mokamos asmeninés psichologinés konsultacijos...

Nemokamos psichologinés pagalbos telefono linijos

Mokyklos psichologas

0 10 20 30 40 50 60 70 80

Kreiptysi  m Svarstyty  m Nesikreipty

7 paveikslas. Emocinés (psichologinés) pagalbos prioritetai

Proc.
Pasitikéjimas —
Disponuojami finansai P
Vietos patogumas —
Zmoniy, su kuriais norety susitikti

]

galimybés juos priimti _—

Laikas, kurj gali skirti

konsultacijoms/pokalbiams _

0 10 20 30 40 50 60 70

Labailemia  m Daugmazlemia = Visiskai nelemia

8 paveikslas. Emocinés (psichologinés) pagalbos formos pasirinkimqg lemiatys
veiksniai

Pasitikéjimas yra kertinis veiksnys (61,1 proc.) renkantis psichologinés pagalbos
Saltinj. Tik 4,8 proc. pedagogy pazyméjo, kad $is veiksnys visiskai nelemia pasi-
rinkimo. Finansinés galimybés svarbios 37,1 procento pedagogy, taciau tik 10-&iai
procenty pedagogy jie visiskai nesvarbis. Tre¢daliui (32,3 proc.) aktualu, ar Zmonés,
su kuriais jie noréty susitikti, gali juos priimti, ketvirtadaliui (24,8 proc.) aktualus
susitikimo vietos patogumas (8 pav.). Emocinés (psichologinés) pagalbos formos
pasirinkimqg lemiantys veiksniai tarp amzZiaus grupiy nesiskiria.
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Streso jveika

Vos ketvirtadalis pedagogy (25 proc.) yra pakankamai fiziskai aktyvds, t.y. spardiai
vaiksto, mankstinasi ar sportuoja ne maZiau nei 150 minudiy per savaite. Sésliai
pedagogai praleidZia vidutiniskai 5,78 val. per dieng. Fizinio aktyvumo ir pasyvumo
skirtumy tarp jaunesniy ir vyresniy pedagogy nenustatyta.

3 lentelé. Emocinés (psichologinés) savijautos sqgsajos su fiziniu aktyvumu

Emocinés (psicho-

loginés) savijau- Baly vidurkis

tos rodikliai Fizinis aktyvumas (SN) t; p

Psichologiné Nepakankamas FA 50,75 (17,81) -6,033; < 0,001

gerove >=150 min. /sav. FA 64,75 (18,44)

Psichologinis dis- Nepakankamas FA 15,12 (3,75) -3,998; < 0,001

tresas >=150 min. / sav. FA 17,10 (3,99)

Entuziazmas Nepakankamas FA 3,66 (0,69) -4,196; < 0,001
>=150 min. /sav. FA 4,04 (0,72)

I8sekimas Nepakankamas FA 2,84 (0,83) 3,741; < 0,001
>=150 min. / sav. FA 2,45 (0,76)

Vangumas Nepakankamas FA 2,02 (0,63) 2,804; 0,003
>=150 min. / sav. FA 1,80 (0,52)

Kalté Nepakankamas FA 1,92 (0,53) 2,646; 0,004

>=150 min. /sav. FA 1,74 (0,51)

Pakankamai fiziskai aktyvis pedagogai pasizymi geresne psichologine gerove,
maZesniu psichologiniu distresu, didesniu entuziazmu darbe, maZesniu i§sekimu,
vangumu ar kaltés jausmais, susijusiais su darbu (3 lentelé). Didesnis sésliai pra-
leistas laikas siejasi su maZesne psichologine gerove (r = -0,10; p < 0,05).

Nepakankamai fiziskai aktyvis pedagogai dazniau nei pakankamai fiziskai aktyvis
patiria oro trikumgq, padaZnéjusj Sirdies plakimg, skrandZio skausmus (pykinimq),
nerimo priepuolius, juos daZniau vargina galvos svaigimas, skausmai ir migrena,
miego problemos bei raumeny skausmai. Taip pat Sie pedagogai dazniau linke
manyti, kad darbas jiems gadina sveikatg (4 lentelé).
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L lentelé. Psichosomatiniy simptomy pasireiskimo sgsajos su fiziniu aktyvumu

Psichosomatiniai
simptomai

Oro trakumas

Smarkus Sirdies pla-
kimas

SkrandZio skausmai,
pykinimas

Nerimo priepuoliai

Galvos svaigimas

Migrena, galvos
skausmai

Darbas kenkia svei-
katai

Miego sutrikimai

Raumeny skausmai,
spazmai

Fizinis aktyvumas

Nepakankamas FA
>=150 min. / sav. FA
Nepakankamas FA
>=150 min. / sav. FA
Nepakankamas FA
>=150 min. / sav. FA
Nepakankamas FA
>=150 min. / sav. FA
Nepakankamas FA
>=150 min. / sav. FA
Nepakankamas FA
>=150 min. / sav. FA
Nepakankamas FA
>=150 min. / sav. FA
Nepakankamas FA
>=150 min. / sav. FA
Nepakankamas FA
>=150 min. / sav. FA

Vid. (SN)
Skaléje nuo O-4
0,71 (0.99)
0,43 (0,79)
1,06 (1,10)
0,63 (0,86)
0,81 (1,02)
0,48 (0,87)
090 (0.98)
0,55 (0.91)
0,95 (1,04)
0,68 (0,89)
0.90 (1,02)
0,56 (0,89)
1,15 (1,05)
0,84 (1,06)
1,12 (1,09)
0,83 (1,05)
093 (1,02)
0,66 (0.94)

Darbinés aplinkos psichologinis klimatas

tp

2,35; 0,010

3,19; < 0,001

2,63; 0,004

2,77; 0,003

2,08; 0,019

2,63; 0,004

2,31; 0,011

2,08; 0,019

2,09; 0,019

5 lentelé. Darbinés aplinkos psichologinio klimato rodikliy vidurkiai (skaléje nuo

0iki k)

Darbinés aplinkos psichologinio klimato rodikliai

Teigiamas grjztamasis rysys

Neigiamas grjztamasis rysys

Transformaciné lyderysté

Teisinga lyderysté
Socialiné parama

Emociné parama

Baly vidurkis (SN)

2,80 (0,87)
1,73 (097)
2,75 (0.93)
190 (0,67)
2,95 (0,84)
2.91(0,88)
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Darbinés aplinkos psichologinio klimato rodikliai Baly vidurkis (SN)

Instrumentiné parama 3,00 (0.87)
Vadovo parama 2,93 (1,01)
Kolegy parama 3,04 (0,80)
Administracijos parama 2,89 (1,01)

Tarp darbinés aplinkos psichologinio klimato veiksniy labiausiai yra vertinama
kolegy parama, o toliau — instrumentiné parama. MazZiausiai pedagogai jauciasi
gaunantys neigiamo grjztamojo rysio (5 lentelé). Jaunesni pedagogai auki&iau
vertina vadovo bei administracijos paramg nei vyresni. Kity rodikliy vertinimai tarp
jaunesniy ir vyresniy kolegy panasis.

6 lentelé. Emocinés (psichologinés) savijautos sgsajos su darbinés aplinkos psi-
chologiniu klimatu

Darbinés .
i X Psicho-
aplinkos Psicho- . . X
: L . loginis Entuzia- [$seki- Vangu- X
psichologinio  loginé : Kalté
i : distre- zmas mas mas
klimato gerové
sas
rodikliai
Teigiamas
griztamasis 0.433™ 0451 0466™ -0,384™ -0,220™ -0,250™
rysys
Neigiamas grjz-
0,045 -0,004 0,069 -0,024 0,009 0,066

tamasis rysys
Transformaciné - . "
0,355** 0,361 0,386** -0,376**"  -0,264**  -0,218
lyderysté
Teisinga
0,043 0,046 0,068 -0,097 -0,044 -0,014
lyderysté
Socialiné - - - - - -
0,468 0,519 0.480 -0.428 -0,255 -0,283
parama

EmOCiné Kk kk Kk Kk Kk
0,432 0472 0,474 -0,373 -0,204 -0,256
parama

Instrumentiné - " - - - -
0,461 0,520 0,443 -04t -0,28k4 -0,285
parama
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Darbinés .
k X Psicho-
aplinkos Psicho- . . X
: L . loginis Entuzia- [Sseki- Vangu- X
psichologinio  loginé : Kalté
i : distre- zmas mas mas
klimato gerové
sas
rodikliai
Vadovo - o - - . -
0,411 0,455 0445 -0,412 -0,255* -0,263
parama
Kolegy o ” - - -
0,431 0475 0,378 -0,354 -0,188**  -0,259
parama

Administracijos - " - - . "
o412 0459 0450 -0,372 -0,230%"  -0,237
parama

Pastaba. * - p < 0,05; ** - p < 0,01; *** - p < 0,001

Nustatyta, kad neigiamas grjZztamasis rysys ir lyderystés kaip teisingos vertinimas
nesisieja su emocine (psichologine) savijauta. Tadiau didesnis teigiomas grjzta-
masis rysys, transformaciné lyderysté, emociné parama, vadovo bei kolegy ir
administracijos parama, o ypatingai didesné socialiné bei instrumentiné parama
siejasi su didesne psichologine gerove, didesniu entuziazmu darbe bei su mazesniu
psichologiniu distresu, i§sekimu, vangumu bei kalte (6 lentelé).

Neigioamas grjztamasis rysys ir lyderystés kaip teisingos vertinimas nesisieja su
jokiais psichosomatiniais simptomais. Taciau didesnis teigiamas grjztamasis rysys,
transformaciné lyderysté, socialiné, emociné, instrumentiné, vadovo, kolegy bei
administracijos parama mazina patiriamy psichosomatiniy simptomy tikimybe
(7 lentelé).

Daugiau kaip du treédaliai pedagogy, susidurdami su problema, sukelianéia
nerimgq ir stresq, pasirenka kalbétis su sau artimais Zmonémis ir (arba) uZsiimti
mégstama veikla bei yra linke ieskoti problemos sprendimy. Treddalis, Salia kity
bldy, daznai jveikia stresq sportuodami ar mankstindamiesi. Beveik penktadalis
pedagogy, susidurdami su stresq keliand&ia situacija, meldZiasi ir (arba) uZsiima
saviplaka. Bendrai, nors neigiami streso jveikos budai pedagogy naudojami reciau,
vis dél to 9 procentai asmeny ignoruoja problemg, 11 procenty jy uZsisklendZia
savyje, nuo 0,5 proc. iki 5,8 proc. vartoja priklausomybe sukelianéias medZiagas.
Vos U4,7 procento pedagogy daZnai ir 7,7 procento kartais kreipiasi j profesionalios
psichikos sveikatos specialistqg pagalbos (9 pav.). Streso jveikos budy pasirei§kimas
tarp amzZiaus grupiy nesiskiria.
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Proc.
120

N Ill"" o]

80

60
87,6 90 85 89,4

40 78,

58,6/

20 33,

Niekada ar retai ~ mKartais ~ ® DazZnai ar beveik visada

9 paveikslas. Streso jveikos budy pasireiskimas

Tyrimas atskleidé teigiamas sgsajas tarp naudojamy teigiamy streso jveikos
strategijy — i8sikalbéjimo, sportavimo, uZsiémimo mégstama veikla, problemy
sprendimo — ir geresnés emocinés (psichologinés) savijautos. Maldos nesisiejo su
emocine (psichologine) savijauta. Neigiamos streso jveikos strategijos — alkoholio,
kity priklausomybe sukelianéiy medZiagy vartojimas, problemos ignoravimas, kity
ar likimo kaltinimas, saviplaka ar uZsisklendimas savyje — siejasi su neigiamais
emocinés (psichologinés) savijautos rodikliais: maZesne psichologine gerove, ma-
Zesniu entuziazmu darbe, didesniu psichologiniu distresu, i§sekimu, vangumu bei
kalte. Tarp neigiomy streso jveikos strategijy rikymas siejosi tik su didesniu kaltés
jausmu (8 lentelé).

Pedagogai, kurie isgyvendami stresq uZsiima mégstama veikla, patiria maZiau
ivairiy psichosomatiniy simptomy (oro trikumo, smarkaus $irdies plakimo, nerimo
priepuoliy, skrandZio, raumeny skausmy, miego problemy). Sportavimas, manks-
tinimasis, problemy sprendimas siejasi su maZesnémis oro trikumo, smarkaus
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Sirdies plakimo problemomis, o problemy sprendimas — dar ir su maZiau patiriamais
nerimo priepuoliais bei raumeny spazmais. Rikymas nesisieja su psichosoma-
tiniy simptomy pasireiskimu, taciau alkoholio ir kity priklausomybe sukelianciy
medziagy vartojimas siejasi su dazniau patiriamais kai kuriais psichosomatiniais
simptomais, kaip oro trikumas, smarkus Sirdies plakimas, skrandZio skausmai,
nerimo priepuoliai, galvos svaigimas, raumeny spazmai. Problemos ignoravimas,
kity, saves ar likimo kaltinimas, uzsisklendimas savyje taip pat siejasi su dazniau
patiriamais jvairiais psichosomatiniais simptomais: oro trakumu, smarkiu Sirdies
plakimu, skrandZio skausmais, nerimo priepuoliais, galvos svaigimu, raumeny
spazmais ir kt. (9 lentelé).
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Rekomendacijos
mokykly vadovams

Pedagogy emocijos siejasi ne tik su jy padiy, jy Seimy psichologine gerove, taciau ir
su akademiniais mokiniy pasiekimais bei mokiniy bei jy Seimy psichologine gerove.
Todél pedagogy psichologiné gerové tampa didelés visuomenés dalies rlpesdiu ir
neapsiriboja tik Svietimo kontekstu.

Remiantis tyrimo rezultatais, akivaizdu, kad pedagogams triksta profesionalios
psichologinés pagalbos, taip pat pasitikéjimo bei polinkio ja naudotis. Tadiau tik
vos daugiau nei puse pedagogy gerai jauciasi, treédalis patiria aukstg psichologinj
distresq, dalis jy turi depresijos rizikg. Daugiau nei pusé pedagogy dazniau ar
reciau patiria psichosomatinius simptomus, taip pat mano, jog darbas kenkia jy
sveikatai. O darbinés aplinkos psichologinis klimatas siejasi su didesne pedagogy
psichologine gerove, mazesniu distresu ir maZesniais profesinio perdegimo rodikliais.

Psichologinés pagalbos teikimas

Bendradarbiaujant su psichikos sveikatos specialistais parengti pedagoginiy
darbuotojy emocinés (psichologinés) savijautos stiprinimo strategijq (gaires)
numatant priemones ir emocinés (psichologinés) savijautos (gerovés) stebésenqg
ir vertinimqg.

|traukti asmeninés gerovés ir psichikos sveikatos temas | pedagogy profesinio
tobuléjimo programas. Organizuoti profesinio tobuléjimo renginius sveikatos
rastingumo klausimais telkiant démes;j j psichinés sveikatos, asmeninés gerovés

temas.

Organizuoti pedagogy ir administracijos personalo kompetencijy tobulinimo
renginius streso jveikimo ir emocinés sveikatos gerinimo tema siekiant, kad

pedagogai jgyty streso jveikimo jgtdziy ir padidinty savo emocinj atsparumg.

Mokykloje stiprinti paramos teikimo kultiiros plétojimg skatinant komandinj

darbg, keitimgsi gergjq patirtimi.
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Formuoti mokytojus palaikanéig ir bendradarbiaujanéig aplinkg skatinant
nuolatinj kolegy bendravimgq ir bendradarbiavimg.

Siekiant, kad pedagogai naudotysi sukurta psichologinés pagalbos
infrastruktira, reikéty pirma Sviesti pedagogy bendruomene dél psichologinés
pagalbos prieinamumo, turinio bei galimos naudos. UZtikrinti tokios pagalbos
teikimo-gavimo anonimiskumg, konfidencialumg. Dométis specialisty, teikian&iy
tokig pagalbq profesionalumu, patirtimi siekiant paskatinti pedagogus pasitikéti
psichologinés pagalbos teikimo procesu ir pasekmémis. Skatinti pedagogus
aktyviai ja naudotis.

Institucijoje sukurti aisky komunikacijos su mokyklos bendruomene plang
ir jo laikytis. Informacijg apie pedagogams suteikiamas galimybes stiprinti
psichologine gerove skleisti jvairiais kanalais: elektroniniu pastu, intranete,
kompiuterio ekrano uZsklandose, socialiniuose tinkluose, skrajutémis, plaka-
tais ar vaizdais ekranuose ant sieny, ,,akis j akj* susitikimy metu ir pan., siekti
itraukti personalq j veiklas, susitikimus ir pan.

Mokyklos administracija, siekdama pritraukti specialistus mokyklos pedagogy
emocinei (psichologinei) savijautai gerinti, galéty bendradarbiauti su mok-
slininkais (psichologijos, sveikatos moksly sri¢iy) bei praktikais pagal bendradar-
biavimo sutartis.

UzZtikrinti psichologinés pagalbos teikimg pedagogams jvairiomis formomis bei
turiniu atsizvelgiant j individualius pedagogy poreikius, institucijos ir pedagogy
galimybes. Susiklos&ius naujai globaliai (pvz., karinis konfliktas) ar vietinés
reik§més situacijai (pvz., savizudybé mokykloje), greitai reaguoti j iskilusius
emocinius poreikius. Taip pat svarbu valdyti psichologinés pagalbos teikimo
procesus ir nuolatos sekti mokyklos bendruomenés psichologinés pagalbos
paslaugy naudojimosi statistikq bei skatinti grjztamgjj rysj.

Sukurti organizacijos pedagogy pokalbiy grupe socialiniame tinkle ir, remiantis
elgesio ekonomikos principais, kasdien siysti priminimus bei paskatinimus, skir-
tus pedagogy emocinei (psichologinei) savijautai, fizinei sveikatai, su sveikata
susijusiam elgesiui gerinti.

Komunikacijos priemonémis deklaruoti ir veiksmais patvirtinti, jog administracija
yra pasirengusi suteikti bet kokig pagalbq arba nukreipti tinkama linkme
sprendZiant pedagogy problemas.
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Organizuoti socialiniy kompetencijy stiprinimo mokymus ar suteikti pedago-
gams galimybe tokiuose mokymuose dalyvauti uz institucijos riby.

Taciau visy pirma, uztikrinti rGpinimgsi mokyklos administracijos darbuotojy
emocine (psichologine) savijauta, sveikata ir gerove, emociniu stabilumu siekiant
maksimaliai efektyviai ir racionaliai valdyti kasdienes ir ekstremalias situacijas
organizacijoje. Todél siiloma atkreipti démesj bei ripintis savo emocijy savire-
guliacija, asmenybés pazinimu, mokytis bei taikyti streso valdymo technikas.

Moksliskai pagrjsti psichinés sveikatos stiprinimo, emocijy
reguliavimo ir asmeninio augimo metodai

1. Kognityviné elgesio terapija gali padéti identifikuoti netinkamus mgstymo ir
elgesio modelius, juos lydin€ias emocines reakcijas ir padeda jveikti baimes,
sumazinti stresq, atkurti gerus tarpusavio santykius.

2. Humanistiné terapija sutelkia démesjj asmens tuo metu iSgyvenamus jausmus
ir sgmoningg émimgsi atsakomybés uz savo tobuléjimg. Gali padéti suregu-
liuoti tarpusavio santykius tinkamai reiskiant emocijas, tobulinant socialinius
igudzius.

3. Trumpalaiké j sprendimus sutelkta terapija padeda susitvarkyti su konkrecio-
mis stresinémis situacijomis, suteikia jrankiy tiksliai identifikuoti problemq, jg
ivardinti, giliai jg pazinti, numatyti tikslus problemai spresti, rasti alternatyvius
variantus. Tai padeda adaptuotis prie gyvenimo aplinkybiy ir keisti netenkinan-
¢iq situacijq.

L. Progresinis raumeny atpalaidavimas padeda atpalaiduoti jsitempusius kiino,
galvos ir veido raumenis, pasalinti fizine bei emocine jtampqg, pagerinti krau-
jotakq.

5. Autogeninés treniruotés padeda kiinui atsipalaiduoti, lavina démesio koncen-
tracijq.

6. Biologinis griztamasis rysys padeda iSmokti reguliuoti savo organizme vyks-
tandius fiziologinius procesus per smegeny bangy, Sirdies veiklos, kvépavimo,

raumeny aktyvumo ir odos temperatdros stebéjimqg bei kiino ir proto sqveikg
(reguliuojant savo mintis, emocijas, elges;j).
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Vizualizacija, daZniausiai atliekama klausantis garso jraso, padeda atsipalai-
duoti per vaizduote.

Démesingas jsisgmoninimas skatina susitelkti j esamgjj momentg, tuo metu
patiriamus pojacius, jausmus, mintis jy nevertinant ir emociskai nejsitraukiant.
Tiksliai suvokus savo vidine biiseng galima rasti racionaliy bady susitvarkyti su
stresq kelianéia situacija.

Fizinés veiklos, kaip laisvalaikio fizinis aktyvumas, kiino manksta, joga, thai-chi,
aerobinés treniruotés.

Mokyklos psichologinio klimato gerinimas

30

Kurti mokykloje aplinkq, kurioje skatinami bendrysté, pagarba, saviverté ir
pasitikéjimas tiek mokytojais, tiek mokiniais. Teigiama mokyklos aplinka palaiko
mokyklos bendruomenés karimasi ir plétojimgsi, kurioje visi nariai, jskaitant ir
pedagogus, jaudia tarpusavio rysj.

Atkreipti démesj | lygiavertiskq visy pedagogy paramqg nepaisant lyties,
amziaus, uzimamy pareigy, darbo stazo ir pan. Tai svarbu kuriant pozityvig
mokyklos psichologine aplinkg.

Netoleruoti paskaly, intrigy, nepagarbos bet kurio mokyklos bendruomenés
nario ar jy grupés atzvilgiu.

Reguliariai (bent dukart per metus), asmeniskai suteikti pedagogams griztamgjj
rysj apie jy darbq ir iSklausyti jy paciy refleksijas apie savo darbg.

Sukurti mokyklos gerovés indeksq, kuris apimty skirtingus mokytojy emocinés ir
psichologinés gerovés rodiklius. Sis indeksas gali padéti sprendimy priéméjams
stebéti tendencijas ir jvertinti pazangq per tam tikrq laikg.

Ivairiomis formomis ir nuosekliai (pavyzdZiui, vie§u pripaZinimu, asmeninio
kontakto bidu, apdovanojimais, premijomis) rodyti pedagogams démes;j ir
reiksti dékingumaq uz jy darbq ir indélj | mokyklos gerovés kiairimg.

Sudaryti galimybe (pavyzdZiui, skirti tam tikrg laikg savaités darbotvarkéje) ir

skatinti pedagogus kreiptis tuo metu jiems aktualiais klausimais.

ISkilus neeilinei situacijai Salyje, mieste, mokykloje, klaséje, nedelsiant komu-
nikuoti su kolektyvu. Neaiskioje situacijoje nepalikti kolektyvo be informacijos,
iSvengiant fakty iSgalvojimo ar iskraipymo.
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Dél globaliy situacijy kreiptis iSaiskinimo j atitinkamas institucijas ir tuomet tik
oficialig informacijq paskelbti kolektyvui, vengiant spekuliacijy ar konspiracijos
teorijy.

lgyvendinant emocinés (psichologinés) savijautos stiprinimo strategijg uztikrinti
reguliariq pedagogy emocinés ir psichinés sveikatos stebésengq, vertinimg
(anoniminés apklausos ar pokalbiu bidu), vertinant streso lygj, perdegimo
pozymius, bendrq psichologine savijautq.

Ugdyti mokyklos vadovy palaikangio vadovavimo (lyderystés) kompetencijas.

Jtraukties skatinimas

Suteikti pedagogams galimybe dalyvauti sprendimy priémimo procese (pavyz-
dZiui, balsuojant, per nuomonés tyrimus, fokus grupes). Svarbu, kad pedagogai
jaustysi isgirsti, svarbis, turintys balsq. |sitrauke priimant sprendimus peda-
gogai jaus didesne atsakomybe bei motyvacijg vykdant juos.

ISrinkti lyderius atskiroms veikloms, kurie bty gerbiami bendruomenés nariy,
tikintys vykdomos veiklos nauda ir gebéty patraukti kitus.

Suteikti galimybe ir skatinti pedagogus tobuléti, prisijungti ar kurti profesinius
socialinius tinklus (savo institucijos ir tarpinstitucinius), mokytis vieniems i§ kity.
Skatinti sveikatingumo programy jgyvendinimq skiriant iStekliy pedagogy ir
mokyklos bendruomenés gerovés iniciatyvoms, formuojancéioms atvirg, tarpu-
savio rysius plétojanciq kultirg mokykloje.

Skatinti neformaly pedagogy bendravimgq su mokiniy tévais (seminarai, ivykos,
bendros fizinés veiklos ir pan.) kuriant pasitikéjimu paremtus tarpusavio rysius,
bendradarbiavimgq ir paramg.

Psichologinés pagalbos teikimo ir gavimo formos

UZtikrinti galimybe gauti psichologine pagalbg skirtingais bidais ir formomis:
individualiai, grupéms, taip pat gyvai bei nuotoliu.
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Psichologinés pagalbos turinys

Psichologinés pagalbos tikslas — streso, psichologinio perdegimo mazinimas,

emocijy savireguliacija, pozityvios streso jveikos strategijos, kurios galéty bati

realizuojamos tokiais moduliais:

32

Saviveiksmingumas. Pasitikéjimas savimi, savo kompetencijomis, saugumo
jausmas ir saviveiksmingumas — neatsiejama psichologinés gerovés dalis.
Saviveiksmingumg profesinéje veikloje skatina profesinis tobuléjimas. Todél
reikéty organizuoti bei skatinti pedagogus dalyvauti uz institucijos riby atitinka-
mus profesinius jgudZius bei bendrgsias mokymo kompetencijas lavinanéiuose
seminaruose, konferencijose, mokymuose, paskaitose, pratybose.

Gyvenimo tikslai. Gyvenimo tiksly turéjimas ir jy siekimas yra vienas i§ sveikos
psichikos ir psichologinés gerovés pozymiy. Todél tiksly formulavimas, plano
ju siekti sudarymas, rezultaty apzvalga galéty bdati vienas i§ moduliy teikiant
psichologine pagalbg pedagogams.

Laiko planavimas. Siame modulyje galéty bati mokoma iglaikyti proporcingg
santykj tarp darbo ir poilsio, efektyviai ir produktyviai planuoti, struktdruoti
darbus (produktyvumo ritmas), atidéliojimo prevencijos ,,skubu (svarbu) matri-
cos” kdrimo, rutinos kdrimo ir pan.

Pozityviy santykiy su kitais kirimas. Rekomendacijy apie mokytojy ir mokiniy
santykiy gerinimq yra jou nemaZai sukurta, pavyzdziui, tokias galima rasti
giuose dokumentuose: https://www.fsf.vu.lt/dokumentai/Mokymosi_pasie-
kimus_salygojantys_gaires_2.pdf https://www.fsf.vu.lt/dokumentai/Moky-
mosi_pasikeitmus_salygojantys_rezultatai.pdf, taip pat ir prevenciniy bei
intervenciniy programy Siems santykiams gerinti. Taip pat reikéty skirti daug
démesio ir pedagogy kolektyvo tarpusavio santykiams gerinti per formalias ir
neformalias veiklas, padéti kolektyvui surasti sglyéio tasky per profesine veiklg
bei asmeninius pomégius.

Asmeninis augimas. Nuolatinis profesinis tobuléjimas neabejotinai reikalingas,
taciau Salia to reikéty jtraukti pedagogus j veiklas, seminarus ar praktikas,
kur jie turéty galimybe geriau pazinti save, atpaZinti savo poreikius, jvardinti
iSgyvenamus jausmus. Padéti pedagogams iSsikelti asmeninius tikslus
profesinéje veikloje bei asmeninio tobuléjimo srityje.


https://www.fsf.vu.lt/dokumentai/Mokymosi_pasiekimus_salygojantys_gaires_2.pdf
https://www.fsf.vu.lt/dokumentai/Mokymosi_pasiekimus_salygojantys_gaires_2.pdf
https://www.fsf.vu.lt/dokumentai/Mokymosi_pasikeitmus_salygojantys_rezultatai.pdf
https://www.fsf.vu.lt/dokumentai/Mokymosi_pasikeitmus_salygojantys_rezultatai.pdf
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Sveikata ir streso jveika. Sudaryti pedagogams sqlygas (skirti tam materialiy
ir Zmogiskyjy istekliy) ir skatinti (Sviesti, motyvuoti) bati fiziskai aktyviems,
sportuoti. Pavyzdziui, pasikviesti lektorius ir supazindinti pedagogus su nau-
jausia informacija apie fizinio pasyvumo daromq Zalg bei fizinio aktyvumo
naudgq fizinei ir psichinei sveikatai; pasikviesti profesionalus ir organizuoti
fizinio aktyvumo jvairiomis formomis pratybas (pries tai apklausus kolektyva,
kokios treniruotés labiausiai pageidaujamos). Dalyvavimas fiziskai aktyviose
veiklose galéty bati skatinamas ir suteikiant darbuotojams papildomy naudy
(»bonusy®).

Salia fizinio aktyvumo, profesionaliy mokymy, jie galéty jsitraukti j streso jveikos
strategijy naudojimqg, pavyzdZziui, kvépavimo pratimy, progresuojancios raumeny
relaksacijos, vizualizacijos, meditacijos ir pan.

Naudoti informacines technologijas sveikatinimui, pavyzdZiui, siunéiant pri-
minimus atlikti vakarine meditacijg, popietinj pasivaik§éiojimq, organizuoty
pratyby tvarkarastj ir pan., dalintis vertingomis naujy fiziniy pratimy, mitybos
rekomendacijy, streso jveikos metody internetinémis nuorodomis.
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