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Anotacija

Straipsnyje siekiama atskleisti kiino kultGiros mokytoju profesinio perdegimo prevencijos ir reduka-
vimo galimybes, empiriskai pagrindziant relaksaciniy igiidziy ugdymu paremtos programos efek-
tyvuma tarp Lietuvos bendrojo ugdymo istaigose dirbanciy kiino kultiiros pedagogu. Pastaraisiais
metais atlikti tyrimai rodo, kad profesinis perdegimo sindromas pedagogams tapo labai aktuali pro-
blema. Nuolat ieskoma biidy, kurie vaidinty prevencini ir redukcini vaidmeni Siame procese. IS visy
strategijy vis didesnio mokslininky démesio sulaukia profesinio perdegimo iSvengimo, jveikimo, jo
padariniy mazinimo biidai, kuriais zmogus gali padéti sau pats, be kity pagalbos. Straipsnyje prista-
tomi ugdomojo projekto, kuriame dalyvavo 23 kino kultiiros mokytojai, rezultatai.
PAGRINDINIAI ZODZIALI: kiino kultiira, profesinis perdegimas, relaksacija, redukcija.

Abstract

The article aims at revealing the possibilities for prevention and reduction of physical education
teachers’ professional burnout by empirically grounding the efficiency of the strategy based on deve-
lopment of relaxation skills of physical education pedagogues working in comprehensive education
institutions in Lithuania. Research cases carried out in recent years show that the syndrome of pro-
fessional burnout is a highly urgent problem among pedagogues. Methods to prevent and reduce the
burnout are being constantly sought for. Among all strategies, increased attention of researchers is
focused on ways to avoid, cope with and diminish the impact of professional burnout which would
enable a person to help oneself without others’ assistance. The article presents the results of an edu-
cational project which involved 23 teachers of physical education.

KEYWORDS: physical education, professional burnout, relaxation, reduction.

Ivadas

Vis sparciau Siuolaikiniame pasaulyje vykstantys pokyc¢iai keicia ir viso edu-
kacinio proceso suvokima. Informacinés technologijos, tiesiogine konkurencija
paremta darbo filosofija, ekonominiai veiksniai, §vietimo sistemos reformos keicia
mokytojo vaidmeni Siy dieny ugdymo sistemoje. Nors visa tai visuomenés gyve-
nima turéty veikti teigiamai, taciau neiSvengiamai pasireiSkia ir neigiami tokiy
poky¢iy padariniai. Ypac¢ aktualios problemos, susijusios su pedagogo asmenybe,
emocijomis, psichine ir fizine sveikata. Siandien vis aktualesni tampa mokslo ty-
rimai, kurie padeda atskleisti ir identifikuoti psichologinio pobiidzio problemas,
susijusias su pagrindiniu ugdymo proceso dalyviu — mokytoju (Tonder, Williams,
2009). Siuolaikinis mokytojas — tai zmogus, turintis daugybe pareigy ir tik mini-
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malias teises, neuztikrintas dél savo darbo, nuolat kamuojamas netikrumo jaus-
mo, blaskomas jvairiy naujoviy ir reformy labirintuose. Nezinomybés jausmas,
neadekvatus mokytojo profesijos ivaizdis visuomenéje, nepazangiis ugdytiniai,
rupesciai dél darbo vykdymo terminy, skubéjimas, kvalifikacijos kélimas — tai tik
keletas veiksniy, daranciy itaka darbinio streso raiSkai mokytojo profesinéje vei-
kloje, emociniam ir fiziniam iSsekimui, pervargimui (Bubeliene, 2010). Viso to
rezultatas daznai apibiidinamas viena savoka — perdegimu, kuris nebeatsiejamas
nuo pedagogo profesinés veiklos (Coulter, Abney 2009; Mukundan, Khandehroo,
2010).

I8 4800 Olandijos valstybés tarnautoju, 1998 metais pripazinty netinkamais
darbui, 38 % buvo mokytojai (Magnée, 2000; cit. remiantis Brouwers, Tomic, Bo-
luijt, 2011). Ivaird@is tyrimai, atlikti DidZiojoje Britanijoje, Olandijoje, Skandina-
vijoje, JAV, Australijoje, Kanadoje, Naujojoje Zelandijoje ir kitose Salyse, rodo,
kad apie tre¢dalis mokytojy kencia dél nuolatinés jtampos darbe (Papastylianou,
Kaila, Polychronopoulos, 2009). Didziojoje Britanijoje 66 % mokytoju per savo
karjera yra maste apie i8¢jima i§ darbo. Olandijoje 60 % mokytojuy, kurie i$¢jo 1§
darbo, kentéjo nuo profesinio perdegimo (Papastylianou, Kaila, Polychronopou-
los, 2009).

Perdegimo tema vis labiau domina akademing bendruomeng. Stengiamasi
identifikuoti Sio nemalonaus reiskinio pozymius, raiskos veiksnius ir priezastis,
labiausiai pazeidziamas profesijy ir pavieniy individy grupes, kurioms perdegi-
mo sindromo rizika yra didesné. TacCiau triiksta tyrimy, kuriuose bty pasitlytos
strategijos, galincios padéti individui silpninti perdegimo sindroma ar jo iSvengti.
Moksliniy tyrimy, kuriuose ieSkoma atsakymy i klausimus, kaip iSvengti ar sil-
pninti perdegimo sindroma, nedaug.

1. Profesinis perdegimas kaip psichosocialinis fenomenas

Profesinio perdegimo ar tiesiog perdegimo (angl. burnout) savokos vis dazniau
aptinkamos moksliniuose tyrimuose, kuriy objektu pasirenkami pedagogai. Tyri-
mais (Maslach, Leiter, 1997; Maslach et al., 2001; Néring et al., 2006; Brudnik,
2009; Tonder, Williams, 2009; Coulter, Abney, 2009; Chang, 2009; Papastylianou,
Kaila, Polychronopoulos, 2009; Mukundan, Khandehroo, 2010; Ozbey, 2012; Rey,
Extremera, Pena, 2012; Sulea et. al., 2012) nustatyta, kad mokytojo profesija neat-
siejama nuo perdegimo sindromo ir jvardijama kaip viena labiausiai pazeidziamuy,
kalbant apie §i nemalony reiskini. Nors profesinio perdegimo apibrézimy yra daug,
viena Zinomiausiy Sio sindromo tyréju C. Maslach pateiké apibrézima, kuris tapo
populiariausiu ir visuotinai pripazintu akademinéje bendruomenéje. Perdegimas —
tai emocinio, psichinio ir fizinio iSsekimo biisena, atsiradusi veikiant ilgalaikiams
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neissprestiems stresams, kylantiems darbo situacijose (Maslach, 1993). Tai uzsite-
s¢s atsakas | isisen¢jusius (nuolatinius) emocinius ir tarpasmeninius stresorius dar-
be, kurie apibiidinami trimis dimensijomis: emociniu i§sekimu, depersonalizacija
ir asmeniniy profesiniy siekiy sumazéjimu (Maslach et al., 2001). Tai daugiamatis
reiskinys, apimantis tris dimensijas:

e emocinj iSsekima (angl. emotional exhaustion);,

e depersonalizacija (angl. depersonalization);

e asmeniniy profesiniy siekiy sumaze¢jima (angl. personal accomplishment).

Emocinis iSsekimas (EE)- tai emocinis persidirbimas, savy emociniy i$-
tekliy iSeikvojimas. Tai jausmas, kai zmogus, bendraudamas su kitais, nebepajégia
vykdyti jam keliamy reikalavimy, pasijunta visiSkai emociskai ir fiziSkai iSsekgs
ir dél to jaugia frustracija (nusivylima) bei itampa. Zmogui triiksta energijos im-
tis naujos veiklos ar bendrauti su kitu zmogumi. ISsekimas yra pirmoji reakcija i
stresa, kurj jis patiria darbe. Emocinis i§sekimas laikomas pagrindiniu perdegimo
sindromo komponentu (Maslach et al., 2001).

Depersonalizacija (DP) reiSkiasi neigiamu, ciniSku elgesiu, emociniu
atsitraukimu, apimanciu nusivylima, nepasitikéjima, neviltinguma, arba perdétu
Saltumu bendraujant su kitais Zzmonémis darbe. Tai abejinga Zzmogaus reakcija i
zmones, su kuriais dirba, santykiai su zmonémis tampa formalis, tarsi beasme-
niai. Tam tikra prasme taip reiskiasi siekis apsisaugoti nuo i$sekimo ir nusivylimo.
Depersonalizacijos komponentas reiskia tarpasmeninj perdegimo aspekta. Jis dar
vadinamas dehumanizacija.

Asmeniniy profesiniy siekiy sumazéjimas (PA) — tai savo kompeten-
cijos ir produktyvumo, efektyvumo jausmo sumazéjimas darbe, neveiksmingumas.
Tai sumazejes pasitikéjimas savo jégomis, kompetencija ir gebéjimu sékmingai
dirbti, savo pasiekimy ir svarbumo darbe nuvertinimas. Zmogus jauciasi neefek-
tyvus ir nenaudingas savo darbe ir mano, kad jo asmeninis jnasas i organizacijos
veikla nebesvarbus (Nagar, 2012). Asmeniniy siekiy sumazejimo jausmas reiskia
saves vertinima perdegimo raiskos aspektu.

Nors pirmieji moksliniai perdegimo tyrimai pradéti astuntojo (praeito amziaus)
desimtmecio pradzioje, intensyviai pedagogy profesiniu perdegimu imta dométis
tik po desimties mety. Ankstyvieji tyrimai esmine mokytoju profesinio perdegimo
priezastimi laiké darbo kravi (Chang, 2009), taciau laikui bégant nustatytos kelios
mokytoju profesinio perdegimo tyrimy kryptys, atsizvelgiant i tai, kokios priezas-
tys daro itaka profesinio perdegimo pasireiSkimui. Tai individualtis (sociodemo-
grafiniai kintamieji, asmenybés savybés ir pan.) ir organizaciniai (darbo salygos,
kriiviai, ry$iu su kitais Zmonémis sudétingumas ir pan.) veiksniai. Siuolaikiniai
mokytoju profesinio perdegimo tyrimai labiau orientuoti i mokytoju perdegima,
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kaip pavieniy veiksniy (individualiy ir organizaciniy) saveikos rezultata (Chang,
2009).

2. Pedagoguy profesinio perdegimo prevencijos
ir redukavimo profesinéje veikloje galimybés

Siekiant nustatyti profesinio perdegimo priezastis, nattraliai kyla klausimas,
kaip i$§vengti Sio nemalonaus reiSkinio gyvenime? D. D. Zellmer (2005) teigimu,
visy pirma, mokytojai turéty pripazinti, kad jie kencia nuo perdegimo sindromo (jei
pasireiskia konkrettis poZymiai). Taip imanomas ankstyvas isikiSimas ir konstruk-
tyvios profesinio perdegimo prevencijos ar redukcijos strategiju paieskos. Moks-
lininkai (BomomesiHOBa,CTapuenkoBa, 2008) teigia, kad profesinio perdegimo is-
vengimo, jveikimo, jo padariniy mazinimo budus galim suskirstyti { dvi kryptis:
1) tai pagalba, kuria sau gali suteikti pats zmogus (savipagalba) ir 2) pagalba, kuria
gali suteikti tos srities profesionalas. Pirmuoju atveju zmogus turi biiti susipazings
su jtampos, streso, perdegimo pasireiskimo pozymiais (simptomais), gebéti juos
identifikuoti ir biiti jvaldes savireguliacijos metodus, kurie padéty valdyti patiria-
ma stresa, itampa ir kitas nemalonias biisenas. Jei tokia pagalba neduoda teigiamo
efekto, butina naudotis profesionalia pagalba (psichologo, psichoterapeuto), kuria
gali suteikti kiti asmenys.

Teigiama (Cohen, Gagin, 2005; Stueck, 2010), kad strategiju, kurios padéty su-
mazinti neigiama profesinio perdegimo poveiki ar uzkirsti kelig Siam nemaloniam
reiSkiniui, yra nepakankamai. Kadangi pedagogu profesinis perdegimas pradétas
tyrinéti neseniai (devintasis praeito amziaus deSimtmetis), prevencijos ar jveikos
strategijos susilaukia mazai mokslininky démesio. Kalbant apie profesinio perde-
gimo jveikimo, redukavimo strategijas, kuriomis gali pasinaudoti nuo §io reiskinio
kenciantis asmuo, skiriamos populiariausios strategijos, suteikiancios tam tikras
kompetencijas (savistaba, savireguliacija, gebéjimas pajusti itampa ir ja Salinti).
Galima paminéti atsipalaidavimo technikas, tokias kaip streso, fizinés ir emoci-
nés jtampos valdymas, koncentracija, meditacija, kurios padidina saviefektyvuma,
kovojant su neigiamomis emocinémis blisenomis, stresu ir perdegimu. Tai vienas
veiksmingiausiy vidinés itampos, nerimo, streso ar net depresijos valdymo budy.
Atsipalaidavimas (angl. relaxation) apibiidinamas kaip ramybés biisena, kai po
dideliy dvasiniy iSgyvenimy arba sunkaus fizinio darbo nelieka nervinés itampos
(Psichologijos Zzodynas, 1993). Atsipalaidavimas, dar jvardijamas tarptautiniu re-
laksacijos terminu, gali biiti nevalingas (zmogus atsipalaiduoja uzmigdamas) arba
valingas (zmogus atsiséda arba atsigula ir isivaizduoja situacijas, kurios jam suke-
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lia ramybés pojiiti). Mokslininky (Bieliauskaité Jarasitinaite, 2009) teigimu, atsi-
palaidavima galima apibrézti kaip psichologinés ir fiziologinés jtampos sumazéji-
ma. Atsipalaidavimo metu, organizme vyksta tam tikri fiziologiniai ir psichologi-
niai procesai. Atsipalaidavimas, arba relaksacija, yra seniausias ir populiariausias
itampos valdymo bidas (Smith, 2007). Zmogui atsipalaidavus nustojama eikvoti
energija tam tikry raumenu itempimui palaikyti, lengviau valdomas (sutelkiamas)
démesys, zmogus nurimsta, stabilizuojasi psichika ir psichiniai procesai, teigiamai
veikiama protiné bei emociné buklé.

Mokslininkai (Cherniss, 1993; Maslach et al., 2001) pabrézia, kad Sios kom-
petencijos (pvz., savistaba, savireguliacija) didina Zzmogaus saviefektyvuma kovo-
jant su profesiniu perdegimu. Saviefektyvumo savoka apibréziama (Bandura, 1997)
kaip tikéjimas savo geb¢jimais organizuoti ir atlikti veiksmus, kurie bitini ko nors
siekiant. Saviefektyvumas, mokslininky (Cherniss, 1993; Maslach et al., 2001)
teigimu, vaidina pagrindini jveikiant profesini perdegima. O jvairiy atsipalaida-
vimo, koncentracijos ir kity techniky mokymasis didina zmogaus saviefektyvumo
jausma (Cohen, Gagin, 2005). Tyrimuose (Shapiro, Brown, Biegel, 2007; Ponce
et. al., 2008; Campbell et al., 2009; Froeschle, Crews, 2010; Gold et al., 2010;
Stueck, 2010), kur ieSkoma atsakymu, kaip i§vengti itampos ar jveikti stresa, pro-
fesini perdegima, dominuoja strategijos, kurios remiasi jvairiais atsipalaidavimo,
savireguliacijos (gebéjimas atsipalaiduoti, valdyti savo psichinius ir fiziologinius
procesus (Grakauskas, 2004, cit. remiantis Bieliauskaité, JaraSitinaite, 2009) me-
todais. Savireguliacijos, relaksaciniai gebéjimai padeda valdyti ir silpninti fizing
bei psiching itampa, moko atsipalaiduoti. Stresas sukelia tam tikrus autonominés
sistemos pokycius, tokius, kaip padidéjes Sirdies ritmas, kraujo spaudimas, kvépa-
vimas, raumeny itampa, padidéjes prakaito liauky aktyvumas, Saltos rankos ir pé-
dos (Calderon, Thompson, 2004, cit. Remiantis Bieliauskaite, JaraSitinaité, 2009).
Individai gali iSmokti valdyti Sias i stresa reaguojancias funkcijas.

Biitina paminéti ir tai, kad atsipalaidavimas — tai ne streso neutralizavimas,
$iy mokymuy paskirtis — sumazinti ne patj stresa, o zmogaus reakcija i ji. Naudoja-
ma daugybé atsipalaidavimo biidy. Kai kurie atsipalaidavimo pratimai atliekami
individualiai, kiti atlickami su profesionalo pagalba. Atsipalaidavimo psichotera-
pinis efektas, mokslininky (Kypuc, 2001) teigimu, pasiekiamas sistemiskai taikant
metoda, kuris leidzia kiekvienam individui pasirinkti optimalig atsipalaidavimo
metodika.

Relaksaciniy igtidziy mokymusi paremta perdegimo prevencijos ir redukcijos
strategija turi keleta privalumy. Pagrindinis Sio metodo privalumas — mokymas at-
sipalaiduoti yra vienas paprasciausiy ir saugiausiy savireguliacijos buidu, kuriems
nereikia ypatingy geb¢jimy ar papildomy istekliu (pvz., pinigy), be to, besimo-
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kanciajam duoda pakankamai greita efekta. Taciau tokio pobiidzio strategijos bus
efektyvios esant tinkamam motyvaciniam klimatui (stipri mokymosi motyvacija).

Tyrimo problema — dabartin¢je mokslingje literattiroje dar vis triksta iSsa-
miy, sisteminiy, empiriniy tyrimy apie pedagogy profesinio perdegimo prevenci-
jos ir jveikos biidus edukacinéje veikloje. Siai problemai atskleisti reikia gilesnés
empirinés analizés, kad biity galima atsakyti problemini klausima, ar relaksa-
ciniy jgiidziy mokymusi (skatinant kiino kultiiros mokytoju savisvieta, mokymasi
visa gyvenima, kritini mastyma) paremta programa yra efektyvi, siekiant uztikrinti
ktino kulttiros pedagogu profesinio perdegimo prevencija ir redukcija?

Tyrimo objektas — kiino kultiiros mokytoju profesinio perdegimo prevenci-
jos ir redukavimo programa.

Tyrimo tikslas: sudaryti profesinio perdegimo prevencijos ir redukavimo
programa, empiriskai pagristi jos poveikio (ne)efektyvuma, skatinant kiino kul-
tiros mokytoju savisvieta, mokymasi visa gyvenima, kritini mastyma bei ugdant
relaksacinius jgudzius.

2. Tyrimo metodologija
2.1. Imtis

Ugdomojo projekto dalyviy imciai sudaryti naudotas kokybinio tyrimo im-
ties sudarymo buidas — kriteriné atranka (angl. criterion sampling) (Bitinas, 2006,
Rupsiené, 2007). Ugdomojo projekto programa vykdé dvidesimt trys (23) Siauliy
miesto bei rajono bendrojo ugdymo istaigose dirbantys kiino kultiros mokytojai,
10 vyry ir 13 motery, kuriy amzius — nuo 28 iki 52 mety, darbo stazas — 1-29
metai, vidutinis darbo kriivis mokymo istaigoje — 22,78 valandy per savaitg. Mo-
kytojo pedagoging kvalifikacija turéjo 5 pedagogai, mokytojo metodininko — 18.
Visi mokytojai, dalyvave projekte, turi Seimas ir, iSskyrus kiino kultiiros mokytojo
darba, neuzsiima jokia kita veikla. Du (2) mokytojai dirba pagrindinéje, 9 — vidu-
rin¢je mokykloje, 12 — gimnazijoje.

2.2. Ugdomasis projektas

Kiino kultiiros mokytojy profesinio perdegimo prevencijos ir redukavimo pro-
gramos empiriniam pagrindimui ir jos poveikio (ne)efektyvumui jvertinti pasirink-
tas ugdymo projekto metodas (Bitinas, 20006).

Ugdomojo projekto relaksacijos programos turini (1 paveikslas) sudaro teori-
né ugdomosios programos dalis ir praktiné — keturi atsipalaidavimo budy blokai:
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kvépavimo pratimai; vizualizacija; raumeny tonuso keitimo igidZiai; autogeniné
treniruoté. Ugdomojo projekto relaksacijos programos atsipalaidavimo biidy blo-
kai skirti mazinti fizing ir psiching itampa; progresuojanti raumeny relaksacija ir
kvépavimo pratimai — uztikrinti fizinés itampos redukcija; autogeniné treniruoté ir
vizualizacija — psichinés jtampos redukcija.

STRESO, PROFESINIO PERDEGIMO:

TEORINE DALIS v' APIBUDINIMAS
| ¥ RAISKA IR POZYMIAI
v PREVENCIJA BEI REDUKAVIMAS

UGDOMASIS
PROJEKTAS
RAUMENU TQN}JSO
FIZINES KEITIMO [GUDZIAI
ITAMPOS
y REDUKCLIA KVEPAVIMO PRATIMAI
PRAKTINE
DALIS '
AUTOGENINE
PSICHINES TRENIRUOTE
ITAMPOS
REDUKCIJA
VIZUALIZACIJA

1 pav. Ugdomojo projekto programos turinys
Figure 1. Content of the educational project’s programme

Kiekvienas atsipalaidavimo biidu blokas sudarytas i§ tam tikry atsipalaidavi-
mo pratimy (i§ viso — 23 pratimai) ir papildomos informacijos — pratimo atlikimo
metodiniy rekomendacijy (atsipalaidavimo pratimy skaicius, ju atlikimo trukmeés
intervalai ir pan.). Pratimy atlikimo trukmés intervalai ugdomajame projekte griez-
tai nereglamentuoti, pratimy atlikimo laiko intervalai projekto dalyviy galéjo biti
koreguojami, atsizvelgiant { asmeninius poreikius.

Ugdomojo projekto trukmé — 24 savaités. Pirmaja savaite kiino kultiiros peda-
gogams pateikta visa su ugdomojo projekto veikla susijusi informacija. Vykdant
ugdomaji projekta atlikti du diagnostiniai pjuviai (pirmasis — pirmaja ugdomojo
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projekto savaite, antrasis — paskutiniaja savaitg) ir du etapiniai ugdomojo projekto
tyrimai (8 ir 16 savaités). Ugdomojo projekto intervenciniams poky¢iams jvertinti
naudoti klausimynai (Maslach perdegimo aprasas — pedagogo apklausa, subjek-
tyviai suvokto streso skal¢ SUDS ir mokymosi isivertinimo skal¢ MIS), praSyta
refleksijas pateikti rastu.

Refleksijy rastu metodu siekta ugdomojo projekto dalyviu griztamojo
ry$io, kalbant apie dalyvavimo ugdomajame projekte procesa, mokymosi eiga,
sunkumus, programos trikumus ir privalumus, tinkamiausias atsipalaidavimo
priemones kiekvienam projekto dalyviui. Be to, siekta patikrinti ugdomosios pro-
gramos veiksminguma (pavieniy jos poveikio priemoniy veiksmingumo ir der-
més su kitomis ugdomosios programos poveikio priemonémis) profesinio perde-
gimo prevencijai ir redukcijai. Gauta medziaga leisty iSryskinti ir pagristi efekty-
viausias ugdomosios programos poveikio priemones, kurias taikant biity galima
veiksmingai redukuoti ir i§vengti profesinio kiino kultiiros mokytojy perdegimo.
Refleksijoms rastu apdoroti taikytas turinio analizés (angl. content analysis) me-
todas.

Profesiniam perdegimo sindromui nustatyti naudotas Maslach perdegimo
aprasas — ES (angl. Maslach Burnout Inventory — MBI) (Maslach et al., 1996).
I§ visy sukurty perdegimo sindromo tyrimo instrumenty MBI yra populiariausia
moksliniuose tyrimuose taikoma metodika, pasizyminti stipriausiomis psichome-
trinémis savybémis. Aprasa sudaro 22 teiginiai, matuojantys tris perdegimo sin-
dromo dimensijas: emocini iSsekima, depersonalizacija ir asmeniniy laiméjimy
sumazéjimo jausma. Kiekvienas klausimyno teiginys vertinamas Likerto daznumo
skale: nuo 0 (niekada) iki 6 (kasdien). Emocinio i$sekimo ir depersonalizacijos
skaliy didesni jverciai reiSkia aukstesni perdegimo sindromo lygi. Asmeniniy lai-
meéjimy sumazéjimo skalés mazesni jverciai reiskia aukstesnj perdegimo sindromo
lygi. Klausimyno skaliy vidinis suderinamumas (angl. Cronbachalpha) yra pakan-
kamai geras, svyruoja nuo 0,79 iki 0,87.

Subjektyviai suvokiamo streso skalé (SUDS) (Williams, Poijula,
2002). Subjektyviai suvokiamas individo jauciamas stresas matuojamas pagal de-
Simties baly skale. Respondentas gali nusakyti savo biisena pagal patiriama (su-
bjektyviai suvokiama) itampa /stresa ,,Cia ir dabar nuo nulio (0) —,,AS esu visiSkai
atsipalaidaves, nejauciu itampos, streso®, iki deSimties (10) — ,,Didziausias jtam-
pa /stresas, kurj esu kada nors jautes(-usi)“.

Mokymosi jsivertinimo skalé (MIS). Autoriaus sudaryta skalé, leidzian-
ti ugdomojo projekto dalyviui subjektyviai jvertinti (isivertinti) ugdomojo projekto
programos jgyvendinima ir nustatyti laikotarpi, per kuri ugdomojo projekto daly-
vis iSmoko atitinkamy atsipalaidavimo pratimy. Mokymosi isivertinimo skalé — tai
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ugdomosios programos tam tikry pratimy mokymosi ir tobulinimo stebésena kie-
kviena diena visa ugdomojo projekto vykdymo laika. Pagal penkiy baly skale ga-
lima isivertinti savo geb¢jimus ir pojiic¢ius nuo vieneto (1) — ,,Sekasi blogai®, iki
penketo (5) — ,,Taikau $i metoda (pratima) kai man to reikia“.

Tyrimo duomenys apdoroti statistinés analizés metodais(kiekybinio tyrimo
duomeny analiz¢ atlikta naudojant kompiuterinj statistini programy paketa SPSS
16.0 [angl. Statistical Package for Social Sciences)).

2.3. Tyrimo rezultatai ir jy aptarimas

Ugdomojo projekto intervenciniams pokyciams ivertinti taikytas apklausos
raStu metodas. Apklausa rastu taikyta vertinant diagnostinius pjtavius (DP) ir eta-
pus (ET), siekiant jvertinti ugdomojo projekto dalyviy (kiino kultiros mokytoju)
patiriamo (patirto) profesinio perdegimo lygmeni (MBI-ES) viso ugdomojo pro-
jekto metu.

Siekiant objektyviau jvertinti kiino kultiiros mokytojuy patiriamo profesinio
perdegimo lygi, nuspresta patikrinti, ar ugdomojo projekto dalyviy apklausos
(MBI-ES) rezultatai skirtinguose tyrimo etapuose tiesiogiai nesusij¢ su emocine
mokytoju biisena ,,Cia ir dabar®, t. y. su biisena klausimyno (MBI-ES) pildymo
metu. Tam tikslui naudotas SUDS klausimynas. Siekta atskleisti, ar mokytojo
emociné biisena klausimyno (MBI-ES) pildymo diena nesusijusi (neturi jtakos) su
MBI-ES rezultatais. Kiekvienas ugdomojo projekto dalyvis kartu pildé ir SUDS
skale, taip nustatydamas savo biisena pagal subjektyviai suvokiama stresa ,.Cia
ir dabar“. Atlikus Maslach perdegimo apraso-pedagogo apklausos (MBI-ES) ir
subjektyviai suvokiamo streso skalés (SUDS) rezultaty tarpusavio rySio analize
(Spearman koreliacijos koeficientas), nustatyta, kad egzistuoja silpnas MBI-ES
klausimyno (visy skaliy) ir SUDS rezultaty tarpusavio rysys tiek pirmojo, tiek ir
antrojo diagnostiniy pjiviy metu. Taigi galima teigti, kad ugdomajame projekte
dalyvaujanciy kiino kulttiros mokytojyu MBI-ES rezultatams (profesinio perdegi-
mo lygiui) emociné pedagogy biisena ,,Cia ir dabar* (patirti iSgyvenimai ar kiti
veiksniai) neturéjo beveik jokios itakos.

Gauti ugdomojo projekto pirmojo ir antrojo diagnostiniy pjiiviy rezultatai pa-
teikti pirmoje lentel¢je.
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1 lentelé. Ugdomojo projekto pirmojo ir antrojo diagnostiniy pjuviuy,

Maslach perdegimo apraso-pedagogo apklausos (MBI-ES) statistiniai rodikliai
Table 1. Statistical indexes of the first and the second sections of the educational
project, Maslach burnout syndrome description-survey of a pedagogue (MBI-ES)

Profes1.n10 Diagnostiniai Vidurkio | Standartinis | Standartiné |, . t. . Patikimumo
perdegimo juviai N reikSmé | nuokrypis aklaida kriterijaus lygmuo
dimensijos pjuv HOKTYP p reikSmé yemuo p
Emocinis Pirmasis 18 21,22 12,85 3,02 ) 403 0,023
issekimas Antrasis | 18 | 15,16 47 1,12 ’ p <005
Pirmasis 18 11,55 5,81 1,37
S 0,062
Depersonalizacija 1,994 20.05
Antrasis | 18 | 10,27 3,89 0,91 L
Asmens Pirmasis 18 28,50 7,57 1,78
R 0,001
profesiniy siekiy -3,781 <0.05
sumazéjimas Antrasis 18 36,72 5,02 1,18 P=b

Pakartotiny matavimy #-testo (tam tikrose Maslach perdegimo apraso-pedago-
go apklausos instrumento skalése) rezultatai atskleidé, kad statistiskai reikSmingas
rezultaty skirtumas egzistuoja emocinio iSsekimo (EE) (# = 2,493, p <0,05) ir as-
mens profesiniy siekiy mazéjimo (PA) (¢ =-3,781, p < 0,05)skalése. Depersonali-
zacijos (DP) skalés rezultatai statistiskai reikSmingai tarp pirmo ir antro diagnosti-
niy pjiiviy nesiskiria (¢ = 1,994, p > 0,05). Interpretuojant gautus rezultatus galima
teigti, kad kiino kultiiros mokytoju, dalyvavusiy ugdomajame projekte, emocinio
i8sekimo ir asmens profesiniy siekiy mazéjimo lygis reikSmingai sumazéjo pro-
jekto pabaigoje, taciau depersonalizacijos lygis iSliko labai panaSus, nors MBI-ES
depersonalizacijos skalés antrojo diagnostinio pjuvio rezultaty vidurkis (10,27)
mazesnis nei pirmojo (pre-test) tyrimo (11,55).

Siekiant jvertinti bendra ugdomojo projekto eigos apklausos rastu kiekybing
dinamika atlikti ir etapiniai tyrimai (8 ir 16 ugdomojo projekto savaitémis). Visy
apklausos rastu MBI-ES tyrimy (diagnostiniu pjuviy ir etapiniy tyrimy) rezultatai
atskleide, kad viso ugdomojo projekto metu emocinio iSsekimo (EE) ir asmeniniy
profesiniy siekiy sumaz¢jimo jausmo (PA) rodikliai nuolat mazéjo. Depersonali-
zacijos (DP) rodikliai, atliekant pirmaji diagnostini pjiivi ir pirmojo etapo tyrima
nepakito, taciau atliekant antrojo etapo tyrima ir antraji diagnostini pjivi buvo
mazesni nei pre-test tyrimo.

Analizuojant ugdomojo projekto dalyviu MBI-ES rezultatus, atkreiptas déme-
sys i visy instrumento skaliy rezultaty vidurkiy standartinius nuokrypius. Statistiko-
je standartinis nuokrypis (angl. standart deviation) apibréziamas kaip dydis, kuris
parodo, kaip gauty duomenuy (atsitiktinio dydzio) igyjamos reikSmés pasiskirsto
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apie vidurki. Mazas standartinis nuokrypis rodo, kad reikSmes, pasiskirsciusios arti
vidurkio, t. y. rezultatai yra artimesni vienas kitam. IS gauty rezultaty (1 lentel¢)
matyti, kad visy MBI-ES skaliy rezultaty (visy tyrimo etapy) vidurkiy standartiniai
nuokrypiai tolygiai mazéja. Pirmojo diagnostinio pjuvio emocinio i$sekimo (EE) re-
zultaty vidurkio standartinis nuokrypis — 12,85, antrojo diagnostinio pjuvio — 4,78,
atitinkamai depersonalizacijos (DP) — 5,81 ir 3,89 bei asmeniniy profesiniy siekiy
sumazejimo (PA) — 7,57 ir 5,02. Tuo remiantis galima teigti, kad ugdomojo projek-
to pabaigoje kiino kultiiros mokytojams lavinant relaksacinius igiidzius jy profesi-
nio perdegimo rodikliai, projektui pasibaigus, supanaséjo teigiamai, t. y. profesinio
perdegimo lygmuo sumazéjo.

2.4. Refleksijy rastu rezultatai

Apibendrinant ugdomojo projekto metu gauty refleksiju analizés rezultatus,

galima teigti, kad:

e visi ugdomojo projekto dalyviai teigiamai jvertino ugdomosios progra-
mos poveiki streso ir profesinio perdegimo prevencijai bei redukcijai;

e teorinés ugdomosios programos zinios (ypac apie streso ir profesinio per-
degimo prevencija bei redukavimg atsipalaidavimo pratimais) buvo pa-
grindinis motyvas, skatings pedagogus dalyvauti projekte (siekti ivaldyti
relaksacijos igiidzius);

e kaip veiksmingiausios {tampos mazinimo ir atsipalaidavimo priemoneés
(dél savo paprastumo ir greito efekto)ivardytos kvépavimo bei vizualiza-
cijos technikos;

e raumeny tonuso keitimo jgiidziy ir autogeninés treniruotés pratimai jvar-
dyti kaip sudétingesni, taciau taip pat veiksmingi itampos Salinimo biidai;

e ugdomasis projektas parodé, kad pedagogams prireiké apytikriai vieno
ménesio, kad iSmokty taikyti kvépavimo, autogeninés treniruotés ir vizu-
alizacijos technikas, iSmokti raumeny tonuso keitimo igtidziy technikos
prireiké beveik dvigubai daugiau laiko (du ménesiai);

e kvépavimo relaksacijos pratimai buvo pagrindiné atsipalaidavimo tech-
nika, papildanti kitus atsipalaidavimo pratimus; vizualizacijos technikos
s¢kmingai papildé autogeninés treniruotés ir raumeny tonuso keitimo jgu-
dziy mokymasi;

e ugdomajam projektui pasibaigus kiino kultiiros pedagogai gebéjo nusista-
tyti itampa savo kiine ir ja sekmingai Salinti bei redukuoti;

e pagrindinés ugdomosios programos pritaikymo galimybés taikant streso ir
profesinio perdegimo prevencija bei redukavima: a) itampos ir neigiamuy
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emocijy redukcija po darbo dienos; b) psichosomatiniy sutrikimy redukci-
ja ir nemigos jveika; ¢) Zvalumo ir energingumo pojitis dienos pradzioje;
e ugdomasis projektas paskatino pedagogus laikytis dienotvarkés, planuoti
savo laika, ugde atsakingumo jausma, taip pat tur¢jo teigiamos jtakos mo-
kytoju bendravimui su savo Seimos nariais;
e ugdomasis projektas kiino kultiiros mokytojams suteiké naujy kompeten-
ciju, kurios sékmingai realizuotos per kiino kultiros pamokas.

Ugdomasis projektas sudaré galimybg empiriskai patikrinti kiino kultGros mo-
kytoju profesinio perdegimo prevencijos ir redukavimo programa, kuri paremta
kiino kultiiros mokytojy mokymusi visa gyvenima, savisvietos skatinimu ir pe-
dagogy savireguliacijos (relaksaciniy) gebé¢jimy ugdymu. Ugdomajame projekte
taikyto apklausos rastu metodo rezultatai atskleidé, kad kuno kulttros pedagogu,
dalyvavusiuy ugdomajame projekte, emocinio iSsekimo ir asmens profesiniy siekiu
sumazejimo lygis projekto pabaigoje reikSmingai sumazéjo. Depersonalizacijos
lygis isliko labai panasus, nors antrojo diagnostinio pjuvio rezultaty vidurkis ma-
zesnis nei pirmojo diagnostinio pjiivio. Be to, nustatyta, kad emocinio iSsekimo
ir asmens profesiniy siekiy sumazéjimo lygis viso ugdomojo projekto metu nuo-
sekliai mazéjo. Kalbant apie konkrecias profesinio perdegimo dimensijas biitina
pabrézti, kad prevencijos ir redukavimo biidai, siekiant mazinti emocinj i$sekima,
depersonalizacija ir asmens profesiniy siekiy sumazéjima, yra skirtingi. Taip yra
todél, kad visi trys profesinio perdegimo komponentai formuojasi skirtingai, kar-
tais nepriklausomai vienas nuo kito (Maslach et. al., 2001).

Mokslininky (Cohen, Gagin, 2005) teigimu, relaksacinémis technikomis pa-
remtos profesinio perdegimo programos konkrecias jo dimensijas veikia skirtin-
gai. Siame tyrime pirmo ir antro diagnostiniy pjiiviu depersonalizacijos rodikliai
kito maziausiai, lyginant juos su emocinio iSsekimo ir asmens profesiniy siekiy
sumazéjimo rodikliais. M. Cohen ir R. Gagin (2005) gauti tyrimo rezultatai byloja,
kad relaksacijos programai pasibaigus, tiriamyjy depersonalizacijos ir asmens pro-
fesiniy siekiy mazéjimo rodikliai buvo geresni nei emocinio i§sekimo rezultatai.

Tyrimo duomenys parodé ryskius teigiamus emocinio iSsekimo, ypac¢ asmens
profesiniy siekiy maz¢jimo, rodiklius. Siekiant tokius rezultatus paaiskinti, biitina
palyginti relaksaciniy programy sudedamasias dalis, konkreciy programy prati-
mus, atsipalaidavimo pratimy atlikimo trukme ir kitus veiksnius bei atlikti daugiau
tyrimy, nes mokslo darby Sioje srityje nepakanka. Teigiamy rezultaty asmens pro-
fesiniy siekiy mazéjimo skaléje galima prielaida ta, kad ugdomasis projektas su-
teiké galimybe kiino kultiiros mokytojams igyti papildomu kompetenciju(iSmoko
atsipalaidavimo biidy ir juos integravo i kiino kultiiros pamokas) ir patirties. Tai
savo ruoztu mazino $io nemalonaus jausmo lygi, nes asmens profesiniy siekiy ma-
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Z¢jimo jausmas pasireiskia sumazéjusiu pasitikéjimu savo jégomis, kompetenci-
ja ir geb&jimu sékmingai dirbti, savo pasiekimy ir svarbumo darbe nuvertinimu.
Zmogus jaudiasi neefektyvus ir nenaudingas savo darbe ir mano, kad jo asmeninis
inasas i organizacijos veikla nebeturi reik§més (Nagar, 2012).

Sis tyrimas turi ai$kia ateities perspektyva ir teikia teorinj-metodologinj pa-
grinda tolesniems pedagogy profesinio perdegimo tyrimams. Planuojant tolesnius
tyrimus biitina numatyti konkrecias profesinio perdegimo prevencijos ir reduk-
cijos programuy struktiirines dalis, kitas relaksacines technikas ar poveikio prie-
mones, kurios susijusios su makrolygmens veiksniais (turin¢iais itakos profesinio
perdegimo raiskai), socialiniu palaikymu, darbinés aplinkos, tarpusavio santykiy
gerinimu. Jos sékmingai papildyty jau turimas zinias apie strategijas, paremtas re-
laksaciniais iglidZiais. Taip pat verta atsizvelgti ir i fiziniy (aerobiniy bei tempimo)
pratimy poveiki profesinio perdegimo prevencijai ir redukavimui, jtraukti Siuos
pratimus i relaksacinémis technikomis paremtas jveikos strategijas. Tokio tipo ty-
rimams, kuriy i§vados nurodo, kad fiziniai (aerobinio pobiidzio) pratimai gali vai-
dinti prevencini ir redukcini vaidmenij profesinio perdegimo raiskoje, yra teorinis
ir empirinis pagrindas (Johansson, Hassmen, Jouper, 2008; Gerber et al., 2013).
Be to, kalbant apie profesini perdegima, biitina nustatyti labiausiai pazeidziamas
pedagogu grupes. Empiriskai tikrinti profesinio perdegimo prevencijos ir reduka-
vimo strategijy efektyvuma su konkrec¢iomis pedagogu grupémis (lyties, amziaus
ir kitais aspektais), iSskiriant efektyviausias poveikio priemones labiausiai nuo $io
reiSkinio ken¢iantiems mokytojams.

ISvados

Profesinio perdegimo prevencijos ir redukavimo programa, skatinant kiino
kultiiros mokytoju savisvieta, kritini mastyma, mokymasi visa gyvenima bei ug-
dant relaksacinius igiidzius, teigiamai veikia profesini perdegima patyrusius pe-
dagogus — profesinio perdegimo lygis sumazéjo. Tarp pirmo ir antro diagnostiniy
pjuviy (ugdomojo projekto pradzioje ir pabaigoje) nustatyti statistiskai reik§mingi
rezultaty skirtumai emocinio iSsekimo ir asmeniniy profesiniy siekiy mazéjimo
jausmo subskalése (p < 0,05).

Visi ugdomojo projekto dalyviai teigiamai jvertino ugdomosios programos
poveiki streso ir profesinio perdegimo prevencijai bei redukcijai. Ugdomajam pro-
jektui pasibaigus visi pedagogai gebéjo nusistatyti itampa savo kiine ir ja sekmin-
gai Salinti bei redukuoti. Dél savo paprastumo ir greito efekto kaip veiksmingiau-
sios kiino kultiiros mokytoju itampos mazinimo ir atsipalaidavimo jausmo patyri-
mo priemones buvo jvardytas kvépavimas ir vizualizacija, jos tapo ir pagrindine
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atsipalaidavimo technika, papildanti kitus atsipalaidavimo pratimus. Ugdomasis
projektas kiino kultiiros mokytojams suteiké nauju kompetenciju, kurios buvo sé-
kmingai realizuotos kiino kultiiros pamokose. Kaip pagrindinés atsipalaidavimo
pratimy pritaikymo galimybés uZztikrinant streso ir profesinio perdegimo preven-
cija bei redukavima jvardyta: jtampos ir neigiamu emocijy redukcija po darbo die-
nos, psichosomatiniy sutrikimy redukcija ir nemigos iveika, zvalumo, energingu-
mo pojiitis dienos pradzioje.

Gauta 2013 10 10
Pasirasyta spaudai 2014 02 14
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PREVENTION AND REDUCTION OF PHYSICAL EDUCATION
TEACHERS’ BURNOUT: RESULTS OF AN EDUCATIONAL PROJECT

Andrius Sto¢kus
Summary

The article aims at revealing the possibilities for prevention and reduction of
physical education teachers’ professional burnout, empirically grounding the effi-
ciency of the strategy based on development of relaxation skills of physical edu-
cation teachers working in comprehensive education institutions of Lithuania.

The notions of professional burnout, or just burnout, more and more often are
encountered in scientific research dealing with pedagogues as an object. Research
studies (Néring et al., 2006; Brudnik, 2009; Tonder, Williams 2009; Coulter, Abney
2009; Chang, 2009; Mukundan, Khandehroo, 2010, Ozbey, 2012; Rey, Extremera,
Pena, 2012; Sulea et al, 2012) estimated that teacher’s profession is inseparable
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from the burnout syndrome and is listed as one of the most vulnerable when tal-
king about this unpleasant phenomenon. Even though there are many definitions
of the professional burnout, one of the most famous researchers of this syndrome,
C. Maslach, presented the definition which became the most popular and common-
ly acknowledged by academic community. Burnout is the condition of emotional,
psychic and physical exhaustion formed under the impact of long-term unsolved
stresses arising in work situations (Maslach, 1993). This is a postponed response
to inveterate (constant) emotional and interpersonal stressors at work characteri-
sed by three dimensions: emotional exhaustion, depersonalisation and personal
accomplishment (Maslach et al., 2001).

Emotional exhaustion (EE) is based on emotional overwork and exhaustion
of own emotional resources. This is a feeling when a person communicating with
others is not able to execute the requirements posed, finds himself / herself com-
pletely emotionally and physically exhausted and, therefore, undergoes frustration
(disappointment) and tension. A person lacks energy to start new activities or com-
municate with other person. Burnout is the first reaction to stress experienced at
work. Emotional exhaustion is considered to be a major component of the burnout
syndrome (Maslach et al., 2001).

Depersonalisation(DP)is based on negative, cynical behaviour, emotional
withdrawal including disappointment, distrust, despair or exaggerated coldness in
communication with other people at work. This is an indifferent reaction to people
with whom one works; relations with people become formal, as if impersonal. In
a certain sense this is the striving to protect oneself from exhaustion and despair.
The component of depersonalisation means the interpersonal burnout aspect. This
component is also called dehumanisation.

Personal accomplishment (P4) is based on the decrease of own competence
and productivity, the sense of effectiveness at work, inefficiency. This is diminis-
hed self-reliance, confidence in competence and ability to work successfully, de-
preciation of own achievements and significance at work. A person feels ineffective
in his / her performance and thinks that one’s personal contribution to performance
of an organisation no longer has a sense (Nagar, 2012). Personal accomplishment
means self-assessment in the burnout aspect.

Even though first research works on the burnout started in the beginning of the
1970s, pedagogues’ professional burnout became the focus of intensive interest
only ten years later. Early research treated work load as the essential reason for
teachers’ professional burnout (Chang, 2009); however, as time went by, several
directions of research on teachers’ professional burnout regarding the causes inf-
luencing manifestation of the professional burnout have been estimated. These
are individual factors (socio-demographic variables, personality traits etc.) and or-

166



KUNO KULTUROS MOKYTOJU PROFESINIO PERDEGIMO PREVENCIJA...

ganisational factors (work conditions, loads, complication of contacts with other
people etc.). Contemporary research studies on teachers’ professional burnout are
more focused on teachers’ burnout as an outcome of interaction between separate
factors (individual and organisational) (Chang, 2009).

The research studies (Chang, 2009; Mukundan, Khandehroo, 2010; Ozbey,
2012; Rey, Extremera, Pena, 2012; Sulea et al., 2012) estimate that teacher’s pro-
fession is inseparable from the burnout syndrome and is listed among the most
dangerous professions dealing with this unpleasant phenomenon. Ways to per-
form a preventive and reducing role in this process are being constantly sought
for. Among all strategies, increasing attention of scientists is drawn by the ways
for avoiding, coping with professional burnout, the diminishing of its consequen-
ces involving individual’s self-help without support of others. Such ways include
relaxations techniques, such as skills to control tension, physical and emotional
stress, techniques of concentration, meditation which increase self-efficiency in
coping with negative emotional states, stress and burnout. This is one of the most
efficient methods to control inner tension, anxiety, stress or even depression.

To empirically ground the prevention and reduction strategy against physical
education teachers’ professional burnout and to assess (in)efficiency of its impact,
the method of an educational project has been chosen. The content of the educatio-
nal project’s programme consists of a theoretical part of the programme and four
information (relaxation ways) blocks: breathing exercises; visualisation; skills for
changing muscle tonicity; autotraining. Duration of the educational project was
24 weeks. 23 teachers of physical education working in Siauliai city and district
comprehensive education institutions took part in the project.

Obtained research results revealed that the strategy for prevention and re-
duction of professional burnout positively impacted the level of professional bur-
nout by promoting physical education teachers’ self-education, critical thinking,
lifelong learning and development of relaxation skills. Between the first and the
second diagnostic sections (in the beginning and end of the educational project),
there are statistically significant (p < 0.05) differences between results of emotio-
nal exhaustion (EE) and decrease of the sense of personal professional aims (PA)
in subscales. Results of the depersonalisation (DP) scale were positive (the level
of depersonalisation decreased) in the end of the educational project; however, no
statistically significant difference between results was noticed.

All participants of the educational project positively assessed the impact of
the educational programme on prevention and reduction of stress and professio-
nal burnout. After the educational project was over, all pedagogues were able to
identify the tension in their bodies as well as to successfully eliminate and reduce
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it. Because of simplicity and quick effect, breathing and visualisation techniques
were listed as the most efficient means for physical education teachers to reduce
tension and to feel relaxation; these also were the main relaxation technique com-
plementing other relaxation exercises. The educational project provided new com-
petences to teachers of physical education; these competences were successfully
implemented in lessons of physical education. Major possibilities for application
of relaxation exercises in prevention and reduction of stress and professional bur-
nout were listed as follows: reduction of tension and negative emotions after a
work day, reduction of psychosomatic disorders and coping with insomnia, sense
of freshness and energy at the beginning of a day.
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