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Anotacija. Dirbant intensyvy protinj darba pasireiskia jvairtis nuovargio pozymiai, kurie siuncia signalus, dél emocinio
ir fizinio poilsio poreikio. Pagrindinis pervargimo pozymis yra atskiry darbingumo faziy trukmes kitimas. Esant ryskes-
niam pervargimui darbingumas sumazéja jau darbo pradzioje. Sunkiam pervargimui budinga tai, kad dirbama dezorga-
nizacijos buisenoje, kuri neiSnyksta po poilsio. Kiinas pradeda silpti: judesiai tampa nepastovis ir neritmingi, sutrinka
mastymo kokybé, pradedamas jausti silpnumas ir galtiniy skausmas. Zmogus, kuris yra pavarges pries darbo pradzia, ne-
sidomi darbu, aplinka, yra apatiskas, irzlus, neadekvaciai reaguoja j kity zmoniy juokus ir replikas, neturi apetito, jaucia
sleikstulj, galvos skausmus ir svaigima. Taip pat sutrinka miegas, vegetatyvinés organizmo funkcijos, sumazéja organiz-
mo atsparumas ir kita. Labai aisktis darbingumo sutrikimai, pirmiausiai susij¢ su darbo kokybe: padaznéja klaidy, kokiy
anksciau nebuvo, sulétéja veiksmai. Nuovargio laipsnis ir ypatumai priklauso nuo individualiy zmogaus savybiy. Dir-
bant nuolatinj, intensyvy protinj darba, gali i§sivystyti létinis nuovargis, kurio i§ pradziy zmogus gali nejausti. D¢l fizinio
ir psichinio nuovargio sutrinka miegas, darbingumas, pablogéja santykiai su artimaisiais, bendradarbiais. Dirbant inten-
syvy protinj darba, tenka susidurti su psichologiniu nuovargiu. Vienas i$ psichologinio nuovargio pozymiy yra démesio
sutrikimas. Démesys yra svarbus aplinkos, min¢iy, jausmy, savo paties elgesio ir veiklos suvokimui. Sutrikus démesiui,
zmogus nesugeba sutelkti démesio, susikaupti, jj nuolat blasko pasaliniai dirgikliai. Ilgiau trunkantis darbas turi jtakos
zmogaus motorikai. Judesiai sulétéja arba bina per daug skubis, neritmingi, sutrinka judesiy tikslumas ir koordinacija.
Kad neissivystyty létinis nuovargis buitina skirti démesj ne tik darbui, bet ir poilsiui. Pails¢j¢s zmogus gali Zenkliai koky-
biskiau ir sklandziau atlikti jam paskirtus darbus. Atliktas eksperimentas parodé, kad vienas i§ poilsio metody, gali buti
~eksspres* galvos ir pe¢iy juostos atpalaiduojantis masazas. Masazas teigiamai veikia fizing ir psiching zmogaus buklg.
Klientas masazo metu jaucia gily organizmo atsipalaidavima bei poilsj. Po masazo geréja deguonies patekimas | sme-
genis, judesiy motorika, normalizuojasi kraujotaka pertemptuose raumenyse. ,,Ekspres® galvos ir peciy juostos masazas

veikia raminancéiai ir atpalaiduojanciai centring ir perifering nervy sistema.

Raktiniai ZodZiai: ,,Eksspres* masazas, atsipalaidavimas, poilsis, poreikis, protinis darbas.

Ivadas

Pasak J. Kasiuli (2001 )ilgai dirbant intensyvy pro-
tinj darba palaipsniui atsiranda nuovargis. Subjek-
tyvils nuovargio pozymiai: bendro lokalinio pa-
vargimo jutimas, bejégiSkumas, silpnumas, pasi-
tiké¢jimo savimi sumazgjimas, skauda galines ir
juosmenj, tirpsta kaklo raumenys, kyla noras nu-
traukti darbg ir pakeisti jo ritmg. Objektyvis nuo-
vargio pozymiai: Sirdies raumeny, nervy sistemos ir
kity organy veiklos pakitimai. Zmogui nuvargstant
kinta ir tiesiogiai nedalyvaujanc¢ios operacijose or-
ganizmo sistemos. Tai rodo, jog nuovargis priklau-
$O nuo centrinés nervy sistemos, kuri integruoja ir
reguliuoja visas organizmo sistemas ir padeda joms
prisitaikyti prie darbo salygy. R. Grazuliavic¢iené
(2002) teigia, kad vienas i§ nuovargio psichologi-
niy pozymiy yra démesio sutrikimai: jis darosi ne-
pastovus, lengviau atitraukiamas, pablogéja atmin-
tis ir mastymas. Ilgiau trunkantis darbas turi jtakos
zmogaus motorikai. Judesiai sulétéja arba biina per
daug skubts, neritmingi, sutrinka judesiy tikslumas
ir koordinacija.

Tyrimo problema. Pagrindinis pervargimo po-
zymis V. Medvedevo (2001) nuomone yra atskiry
darbingumo faziy trukmés kitimas. Kai pervargi-
mas ryskesnis ir chroniskas darbingumas sumazg¢ja
jau darbo pradzioje, o sunkiam pervargimui biidin-
ga tai, kad dirbama dezorganizacijos biisenoje, ku-
ri neiSnyksta ir po poilsio. Didelis pervargimas yra
nepageidaujamas reiskinys. Labai svarbu pastebéti
pervargimo pradzig. Tada galima laiku imtis prie-
moniy neleisti jam pléstis. Tai néra lengva, nes pats
Zmogus paprastai nesiskundzia, o i§ Salies nedide-
lio pervargimo pozymiy taip pat nematyti. Darbo
efektyvumas sumazgja, taciau darbo nasumas nepa-
kinta.

Tyrimo probleminiai klausimai:

1. Kas yra intensyvus protinis darbas?

2. Kasyra,eksspres* masazas?

3. Koks galvos ir peciy juostos atpalaiduojan-
¢io masazo poreikis ?

Tyrimo objektas — ,,eksspres” galvos ir peciy
juostos atpalaiduojanc¢io masazo poreikis protinj
darbg dirbantiems zmonéms.
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Tyrimo tikslas — issiaiskinti ,,eksspres® galvos
ir peciy juostos atpalaiduojancio masazo poreikj
intensyvy protinj darbg dirbantiems Zmonéms.

Tyrimo uzdaviniai:

1. I8siaiskinti protinio darbo dirban¢iy zmoniy
nuovargio pozymius.

2. I8siaiskinti masazo poveikj Zmongaus orga-
nizmo sistemoms.

3. I8analizuoti ,,eksspres‘ galvos ir peciy juostos
masazo poreikj pedagoginj darba dirbantiems Zmo-
néms.

Tyrimo metodai: teorinés literattiros (psicholo-
ginés, biomedicinos, pedagoginés, filosofinés) ana-
lizé. Kokybinis tyrimas: atvejo analizé.

1. Nuovargio simptomai ir pasekmés Zmogaus
organizmui teoriniu poZitiriu

D. Knop (2004) teigia, kad po sunkaus darbo isse-
kes zmogus jauciasi pavarges. Tai visiSkai normalu.
Taip organizmas ima save tausoti, nes to jam reikia,
kad galéty pailséti. Tam tikri ilséjimosi procesai ga-
li vykti tik ramybés biisenoje. Kai kurie zmonés yra
nuolat pavarge, nors sunkiai nedirba. Taip gali ba-
ti dél daugybés priezasciy. Pvz., tai gali priklausyti
nuo mitybos, nes organizmas, nepakankamai gau-
nantis reikalingy maistingy medziagy, negali funk-
cionuoti visu pajégumu.

Kitais atvejais maistingyjy medziagy lyg ir pa-
kanka, bet jos blogai pasisavinamos. Dél to gali bi-
ti kaltas per mazas kraujospiidis arba kiti kraujota-
kos sutrikimai.

Kartais nuovargio priezastis — deguonies truku-
mas. Tuo atveju labai sékmingai galima gydytis de-
guonimi. Visais atvejais, kai nuovargis uzsitesia,
svarbu rasti priezastj ir jg pasalinti. Papildomai ga-
li padeéti galvos ir peciy juostos taskinis masazas.
Suprantama jis nepakeis miego, bet nervy sistemos
funkcijas harmonizuos taip, kad organizmas savo
darbingumo isteklius panaudos geriau.

R. M. Bachmann (2008) pateikia ryskaus per-
vargimo pozymius. Zmogus prie§ darbo pradzia
jau pavarges, nesidomi darbu, aplinka, apatiskas,
irzlus, neadekvaciai reaguoja i kity Zzmoniy juokus
ir replikas, neturi apetito, jaucia Sleikstulj, galvos
skausmus ir svaigimg. Sutrinka miegas, vegetaty-
vinés organizmo funkcijos, sumazéja organizmo
atsparumas ir kita. Labai aiSkiis darbingumo sutri-
kimai; pirmiausiai jie susij¢ su darbo kokybe: pa-
daznéja klaidy, kokiy anks¢iau nepasitaikydavo,
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sulétéja veiksmai. Nuovargio laipsnis ir ypatumai
priklauso ir nuo individualiy Zzmogaus savybiy.

Pasak Pasak J. Kasiulio (2001) ilgai dirbant in-
tensyvy protinj darbg palaipsniui atsiranda nuovar-
gis. Subjektyvis nuovargio pozymiai: bendro loka-
linio pavargimo jutimas, bejégiskumas, silpnumas,
pasitikéjimo savimi sumaz¢jimas, skauda galiinés
ir juosmuo, tirpsta kaklo raumenys, kyla noras nu-
traukti darbg ir pakeisti jo ritmg. Objektyvis nuo-
vargio poZymiai: Sirdies raumeny, nervy sistemos,
ir kity organy veiklos pakitimai. Zmogui nuvargs-
tant kinta ir tiesiogiai nedalyvaujanc¢ios operacijo-
se organizmo sistemos. Tai rodo, jog nuovargis pri-
klauso nuo centrinés nervy sistemos, kuri integruo-
ja ir reguliuoja visas organizmo sistemas ir padeda
joms prisitaikyti prie darbo salygy. V. Medvedevas
(2001) teigia, kad centrinés nervy sistemos funkci-
nés bukleés pakitimai yra dvejopi: dél reguliuojamy
sistemy veiklos kitimo ir dél paciy nerviniy struk-
tiiry nuovargio.

R. Grazuliavi¢iené (2002) aiskina, kad vienas i$
nuovargio psichologiniy pozymiy yra démesio sa-
vybiy dinamika: jis darosi nepastovus, lengviau ati-
traukiamas, pablogéja atmintis ir mastymas. Ilgiau
trunkantis darbas turi jtakos zmogaus motorikai.
Judesiai sulétéja arba btina per daug skubis, neri-
tmingi, sutrinka judesiy tikslumas ir koordinacija.
Norint atstatyti savijauta reikia nusiraminimo, gi-
laus kvépavimo ir mankstos.

A. Obrosovas (2001) nurodo, kad vienas i§ ge-
riausiy ir grei¢iausiy atsipalaidavimo budy yra ma-
sazas. Labai seniai iSbandyta priemone, kuri geri-
na sveikata, atstato darbinguma, fizines ir psichi-
nes zmogaus jégas. Tai placiai taikoma profilaktiné
priemoné sveikatai stiprinti. Masazas padeda atsta-
tyti ne tik jégas, bet ir gerina kraujotaka, medzia-
gy apykaita, suaktyvina vaisty jsisavinimg, mazina
skausma, pagerina raumeny tonusa, atpalaiduoja,
skatina limfos cirkuliacijg, limfin¢ sistema daly-
vauja organizmo skys¢iy apykaitoje, palaiko skys-
¢iy pusiausvyra tarp kraujo ir audiniy, iSsiskiria or-
ganizme susikaupusios pieno riigstys, riebaliniai
dariniai bei toksinai.

M. L. Griffin (2010) teigia, kad masazas tai —
sisteminis arba laisvas minksty kiino daliy spaudi-
mas, tempimas, znaibymas, vibracija ir kitoks ran-
komis arba prietaisais atlickamas fizinis veikimas,
siekiant teigiamo poveikioorganizmuiarba jo da-
lims. Gali biiti taikomas atskiroms kiino dalims arba
nuosekliai visam kiinui. Masazas naudingas kraujo
apytakos gerinimui, kai kuriy suzalojimy gydymui,



streso sumazinimui. Sistemingas masazo taikymas
dazniausiai gydymo tikslais vadinamas masazo te-
rapija ir atliekamas kvalifikuoty masazisty. Masa-
zui gali biti naudojami jvairts aliejai, pvz., dél sa-
vo cheminio poveikio organizmui arba aromato.
Kai masazas daromas sveikatai stiprinti, darbingu-
mui bei psichinéms bei fizinéms Zmogaus jégoms
grazinti, jis vadinamas kineziterapiniu masazu.
Pasak D. Knop (2004) daugelis vietiniy reakci-
Jju, kylanciy audiniuos dél masazo sudirginimo, yra
ne kas kita, kaip generalizuotos refleksinio pobi-
dzio reakcijos. Vadinasi, masazui yra biidingas neu-
rorefleksinis veikimas, kuris turi jtakos visoms or-
ganizmo sistemoms. Be to, didelés jtakos turi ir
masazo metu humoralinéje aplinkoje atsirandan-
¢ios tokios biologiskai aktyvios medziagos, kaip
histaminas, acetilcholinas. Patekusios j krauja, jos
iSplecia kraujagysles, pagerina nervinio impulso
sklidima, stimuliuoja vegetacinés nervy sistemos
adaptacinés- trofines funkcijas. Sitaip pasireiskia
neurohumoralinis masazo poveikis.

2. Tyrimo organizavimas ir metodai

Siekiant istirti ,,eksspres® galvos ir pe¢iy juostos
atpalaiduojanc¢io masazo poreikj intensyvy protinj
darbg dirbantiems Zzmonéms, tyrimo eiga buvo su-
skirstyta j Siuos etapus (1pav.).

TYRIMO PROCESAS
Darbo temos  |af— Darbo uibaigimas
aptarimas
Y
Teorinés dalies Empinines dakie: Tivady ir rekomendacij
remgimas TempImas formavimas
Literaniros analizé
h 4 Tyrime duomenny
Literatiitos paietks| rinkimas, analizé

Tymime instrmmento
sudarymas

1 pav. Tyrimo proceso etapai

Teorinés dalies rengimas. Atlikus literatiiros
Saltiniy analizg, parengta teoriné dalis ir parengta
tyrimo metodika.

Empirinés dalies rengimas. Remiantis teorine
medziaga sudarytas tyrimo instrumentas — klausi-
mynas, siekiant iSsiaiskinti eksspres galvos ir peciy
juostos atpalaiduojanc¢io masazo poreikj pedagogi-
nj darbg dirbantiems zmonéms. Tyrimui atliktibuvo
pasirinkti 7 respondentai, patogiosios dalyviy at-
rankos biidu Tauragés mieste: ,,Zalgiriy viduriné-

je mokykloje; ,,Saltinio* pagrindinéje mokykloje ir
Muzikos mokykloje.

Tyrimo metodai. Duomeny rinkimas: pusiau
struktiirizuotas interviu su kiekvienu responden-
tu individualiai, klausimyna sudar¢ 6 pagrindiniai
klausimai, kurie buvo suskirstyti i 3 pagrindines te-
mas. Tyrimo metu pedagogams buvo atliktas ,,eks-
spres* galvos ir peciy juostos atpalaiduojantis ma-
sazas. Masazo trukmé: 15 minuciy.

Duomeny sisteminimas: duomenys susiste-
minti ir suskirstyti | temas, kategorijas ir subkate-
gorijas.

Duomeny analizé: Duomeny analizei sudaryti
taikyta kokybiné turinio analizé. Kokybinéje turi-
nio analizéje konceptai iSkyla i§ atsakymy i tiria-
muyjy interpretacijas ir vertinimus (B. Bitinas ir kt.,
2008).

3.Tyrimo rezultatai ir jy aptarimas.

1.TEMA. Nuovargio poZymiai dirbant intensyvy
protinj darbg. Pirmajai temai i$skirta trys kategori-
jos ir Sesios subkategorijos. I. KATEGORIJA. Res-
pondenty nuovargio poiymiai dirbant intensyvy
protinj darbg. Kategorijai iSanalizuotos iSskirtos
dvi subkategorijos, kuriy analizé rodo, jog intensy-
vy protinj darbg dirbantiems Zmonéms tenka patir-
ti, ne tik bendro lokalinio nuovargio jutima, bet ir
skaudancias galiines.

Kategorijai ,,Respondenty nuovargio pozymiai
dirbant intensyvy protinj darba* apibendrinti i$skir-
tos dvi subkategorijos tai: bendras lokalinis nuovar-
gis ir galtniy skausmai. Ch. McLaughlin (2007) tei-
gia, kad po fizinio ar protinio darbo dienos dauguma
zmoniy jaucia bendra lokalinj nuovargj. Tai jprasta
Zmoniy gyvenime, taciau nereikéty tai praleisti ,,pro
pirstus®. Nepailséjus gali iSsivystyti lietinio nuovar-
gio sindromas. Létinis nuovargis — fiziologinés ar-
ba psichologinés problemos, kylancios dél jvairiy
priezasciy. Dél greito fizinio ir psichinio nuovargio
sutrinka miegas, darbingumas, pablogéja santykiai
su artimaisiais, bendradarbiais. Zmogus ima perdé-
tai rlipintis savo sveikata arba tampa visiSkai abejin-
gas — tiek sveikatai, tiek Seimai, tiek darbui. Taip pat
nuo protinio ar fizinio darbo gali pradéti skaudéti ga-
lunés. Pasak L. Carlson (2004), bet koks skausmas
yra labai nemalonus, fizin¢ ar dvasiné kancia, malo-
numo priesingybé. Galliniy skausmas - tai skausmas
atsirandantis nuo ilgo stovimo darbo. Rankos tampa
»sunkios® , nepakeliamos ir tirpstancios. Kojos pra-
deda skaudeti, tirpti arba dilgcioti. Tokiu metu biiti-
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na pailséti. Dauguma respondenty kamuoja bendras
lokalinis nuovargis, kadangi pedagogo darbas trunka
iki 7 darbo valandy per diena, jie tampa visiskai i$-
seke. Taip pat beveik visi respondentai paminéjo, jog

kai pradeda jausti lokalinj nuovargj, pradeda skaudé-
ti ir galiines. Vienas respondentas teigia, kad po dar-
bo nesijaucia iSsekes, tiesiog nebegali pakelti kojy
skausmo.

1 lentelé. Nuovargio pozymiai dirbant intensyvy protinj darbg

Kategorijos Subkategorijos

Patvirtinantys teiginiai

Respondenty nuovargio
pozymiai dirbant inten-
syvy protinj darba

Bendras lokalinis nuo-
vargis

»Jauciu bendrus lokalinius pavargimus, bendra nuovargj, visisko bejégis-
kumo, a$ nieckada nejutau ir gal ir nejusiu, bet bendro pobtidzio nuovargis
kamuoja“,

Jauciuosi labai pavargusi, iSsekusi®,

,Priklauso nuo pamoky skai¢iaus per diena, jei pamoky maziau, jauciu tik
silpng nuovargj,

»Jauciu nuovargi, bejégiskuma ir kartais net silpnuma*.

Galtiniy skausmai

Jauciu galliniy ir juosmens skausmus, galiinés skauda, daznai tirpsta kaklo
raumenys*,

,,Nuo stovéjimo pradeda skaudéti kojos™.

2. KATEGORIJA. Respondenty psichologi-
niai nuovargio poZymiai. Kategorijai iSanalizuoti
i8skirtos dvi subkategorijos, kuriy analizé rodo, jog
dirbant intensyvy protinj darba, tenka susidurti su
psichologiniu nuovargiu.

Kategorijai ,,Respondenty psichologiniai nuo-
vargio pozymiai‘ apibendrinti i$skirtos dvi subka-
tegorijos tai: démesio kaita ir pablogéjusi atmintis.
50 % respondenty kamuoja démesio nepastovumas,
bégant darbo valandoms jis didéja. Respondentams
sunku susikaupti, démesys skirtas moksleiviams
zenkliai sumazgja. Kiti 50 % respondenty teigia, kad
nuo jtemto protinio darbo prastéja atmintis, sakiniai
tampa nerislus. Todél jiems reikalingos poilsio per-
traukos, kad galéty atsikvépti. IS kur §i informacija,
ar i§ Jusy tyrimo, ar i§ tyrimo, kurj cituojate auks-
¢iau. (Duomenys paimti i§ atlikto tyrimo)

Pasak D. Tom (2005) Démesys — psichinés vei-
klos sutelkimas j tam tikra objekta, atsiribojant nuo
nesvarbiy veikly. Démesys svarbus aplinkos, min¢iy
ir jausmy, savo paties elgesio ir veiklos suvokimui.

Démesys kontroliuojamas paties zmogaus ir sutel-
kiamas |} tam tikrg objekta. Jei reikia, zmogus islai-
ko ji ir tada, kai atsiranda trukdziy — jvairiy pasali-
niy dirgikliy, veikian¢iy zmogy. Sutrikus démesiui,
zmogus | nieka nesugeba susitelkti, susikaupti, ji
nuolat atitraukia paSaliniai dirgikliai. Démesj atitrau-
kia stipresni garsai gatvéje, iSgirsta kalba, muzika,
laikrascio straipsnio antraste. Ties naujais dirgikliais
zmogus trumpam sutelkia démesj, bet tuoj pat perke-
lia jj i kita dirgiklj. A. Kris¢itinas (2002) teigia, kad
zmogui sunku susikaupti, kai jj nuolat blasko pasa-
liniai dirgikliai. Tada démesio sukaupimas reikalauja
papildomy pastangy. Tai zmogy vargina, i$senka su-
sitelkimas. Tampa sunku nuosekliai veikti, planuoti
laika. Tokie démesio sutrikimai gali atsirasti kiekvie-
nam sveikam, bet priverstam nuolat skubéti zmogui.
Daznai atsiranda ir nuolatinis laiko stokos pojitis. A.
Griciate (2005) teigia, kad atminties sutrikimai yra
negrjztami. llgainiui nezenklus uzmarSumas pereina
1 sunky mastymo, vertinimo, geb¢jimo atlikti kasdie-
nius darbus sutrikima.

2 lentelé. Respondenty psichologiniai nuovargio poZymiai

Kategorijos Subkategorijos

Patvirtinantys veiksniai

Respondenty psichologiniai Démesio kaita

nuovargio pozymiai

.Nepastovumas, démesys darosi nebepastovus*,
,,Démesys tampa nepastovus, galvoje jauciu tzesj,
,Démesys lengvai atitraukiamas*.

Pablogé¢jusi atmintis

»Nukrypsta kazkur mintys ir mastymas*,

,» Truputéli sunku biina susikaupti, atmintis truputi pablogéja®,
»Sunkéja mastymas, bet manyciau, kad susikaupti vis tiek galima®,
~Atmintis labai pablogéja, pradedu painioti sakinius®,

ZAtmintis labai suprastéja“.
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3. KATEGORIJA. Respondenty jauciami
motorikos sutrikimai. Kategorijai iSanalizuoti i$-
skirtos dvi subkategorijos, kuriy analizé rodo, jog
dirbant intensyvy protinj darbg, tenka susidurti su
motorikos sutrikimais.

Kategorijos respondenty jauc¢iami motorikos
sutrikimai apibendrinti iSskirtos dvi subkategori-
jos tai: iSoriniai veiksniai ir vidiniai veiksniai. G.
Ratcliffe (2006) nurodo, kad motorika tai, zmogaus
sugebéjimas judéti. 90% respondenty teigia, jog
juos kamuoja iSoriniai veiksiniai. Judesiy sulétéji-
mas kamuoja dauguma respondenty. Anaiptol ju-
desiy pagreitéjimas pasireiskia tik pas vieng i§ res-
pondenty. Taip pat daznai sutrinka judesiy koordi-
nacija, judesiai tampa neritmingi ir tuomet sunku
susikaupti. Vieng i§ respondenty kamuoja vidiniai
veiksniai. Kurie pasireiskia silpnumo pozymiais.

2. TEMA. Respondenty iSvados apie masazo
poveikj. Antrajai temai iSskirta viena kategorija
ir dvi subkategorijos.

KATEGORIJA. Respondenty nuomoné apie
masazo poveikj. Kategorijai iSanalizuoti iSskirtos
dvi subkategorijos, kuriy analizé rodo, masazo
poveiki Zmogaus savijautai ir masaZo poveikio
trukme.

Kategorijai iSanalizuoti iSskirta dvi subkate-
gorijos: kg jauté respondentas po masazo ir ko-
ki laiko tarpa jautéte pageréjima. Visi respon-
dentai galvos ir pefiy juostos masazu buvo pa-
tenkinti. Po masazo visi pajuto atsipalaidavima.
Palengvéjo ranky ir koju kraujotaka. Dauguma
respondenty jauté Zvaluma ir norg dirbti, vienas
iS respondenty noréjo prigulti, atsipalaiduoti.
Masazo poveikis iSliko dvi dienas.

3.TEMA. Respondenty poreikis masazui. Tre-
¢iajai temai iSskirta viena kategorija ir viena
subkategorija.

KATEGORIJA. Respondenty poreikis masazui.
Kategorijai iSanalizuoti iSskirta viena subkate-
gorija, kurios analizé rodo, masaZo poreikis res-
pondentams yra aktualus.

Kategorijai iSanalizuoti i$skirta viena subkate-
gorija: masazo poreikis pedagogo darbe. Visi res-
pondentai atsakydami j §j klausimg teigé, jog no-
réty, kad atpalaiduojantis ,,ekspres* galvos ir peciy
masazas bty atlickama kas diena. Taciau padare
sprendimg, kad gautus brangus malonumas ir apsi-
stojo ties karta i savaite atsakymu.

3 lentelé. Respondenty jauciami motorikos sutrikimai

Kategorijos Subkategorijos

Patvirtinantys veiksniai

Respondenty  jauciami | ISoriniai veiksniai

motorikos sutrikimai

Judesiy sulétéjimas®,

»Judesiai dazniausiai sulétéja po darbo dienos®,

Judesiai Siek tiek sulétéja“,

»Judesiai mano atzvilgiu tampa skubdis, gal ir neritmingi®,
»Sutrinka judesiy koordinacija, dazniausiai sulétéja‘“.

Vidiniai veiksniai

,Darosi silpna, ir atrodo jog nebegali judéti®.

4 lentelé. Respondenty nuomoné apie masazo poveikj

Kategorijos | Subkategorijos

Patvirtinantys veiksniai

Respondenty
nuomongé apie
masazo  po-
veikj

Ka jautéte po
masazo?

,,P0 masazo pasijutau tarsi i§ naujo gimusi, palengvéjo iskarto: ranky kraujotaka, kojy krau-
jotaka, regéjimas pageréjo ir Siaip pasijutau tarsi i§ naujo gimusi*,

»Buvau nustebusi, kad vyksta toks eksperimentas, i§ tikro labai, labai patiko, po masazo
jauciasi atsipalaidavimas, jauciasi, kad nebéra jtemty raumeny, tiesiog jauciasi palaima, tie-
siog atsigauni, atgauna kiinas ramybe, labai smagu®,

,,P0 masazo jauciausi labai gerai, per visg kiing nuéjo Siluma, atsipalaidavimas, ypac peciy
srityje*,

»Man masazas labai padéjo,lengvuma, Svelnias rankas, mieguistuma, noris atsigulti,

»Palengvéjima, atodlisj, noréjosi prisésti pailséti,

»Masazas labai patiko, jauciau, kaip visas kiinas atsipalaiduoja, mintys apleidzia mane ir
viskas atrodé nebe taip sunku, kaip i$ ryto,jauciausi labai gerai‘.

Kokj laiko tarpa
jautéte masazo
poveikj?

,Labai dziaugiausi masazu ir jutau poveikj dvi tris dienas,po masazo turéjau dar dvi pamokas,
tai jautési pakyléjimas, galiu toliau dirbti, nebebuvo jtampos, nebebuvo jtemty raumeny ir ga-
l¢jau toliau sékmingai dirbti,

»Apie tris keturias dienas, tikrai tokio nuovargio labai stipraus nejauciau®, ,,Apie pora dieny*,
,»Visg dieng jauciausi labai gerai , noréjosi kuo daugiau judéti®,

,,P0 masazo tarsi atgavau visas jégas,pora dieny dar jutau palaima®,

,,Dvi dienas jauciausi labai gerai, kupina jégy ir naujy idéjy, ir nugaros skausmy visiskai ne-

jutau®.
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5 lentelé. Respondenty poreikis masazui

Kategorijos

Subkategorijos

Patvirtinantys teiginiai

Respondenty poreikis ma-
sazui

Koks biity masazo poreikis
pedagogo darbe?

»Manau , kad kiekvienam pagal savo galimybes, tai yra pagal fi-
nansines l1éSas®,

»Manau jei finansiné padétis tau leidzia, tai | savait¢ nors karta
tikrai reikéty padaryti®,

»Jeigu buty galimybés, jei turéciau daugiau laiko, tai galéciau sau
leisti | savaite kartg ar porg karty save palepinti®,

,Jeigu biity galimybé tai bent kartg per savaite®,

,,Buty labai malonu, kad tai buty kiekvieng diena, bet kaip Zinote
kokie mokytojy atlyginimai, tai biity nejmanoma, bet | savait¢ vieng
karta gal ir buty galima atlikti, bet poreikis buity kasdien®,

»Kadangi stengiuosi taupyti pinigélius, tai masazo neatsisakyciau,

bent kartg per ménesj, labai noréciau kartg j savaite.
.| savaite, bent kartg“.
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ANALYSIS OF NECESSITY FOR EXPRESS RELAXING HEAD AND SHOULDERS MASSAGE FOR IN-
TENSE MENTAL WORKING PEOPLE

Summary

According to J. Kasiulis (2001) long and intense mental working gradually provokes tiredness.
The main sign of tiredness is shifting working time duration. When tiredness is more visible and chronic, working effi-
ciency is reducing even in the beginning, furthermore heavy tiredness shows signs of de-organised state, which do not
vanish even after relaxation. High tiredness is not appreciated among people. The most important is to notice the begin-
ning of tiredness and take all means to stop its development. The previous is not an easy task, because person itself is
not complaining, and looking from outside - signs of tiredness are not visible. Working effectiveness decreases, but wor-
king efficiency stays stable. Main questions of analysis are raised: what is intense work? What is express massage? What
is necessity for relaxing head and shoulders massage? The object of analysis is necessity for express relaxing head and
shoulders massage. The purpose of analysis is to see the necessity of express relaxing head and shoulders massage for
intense mentally working people. The tasks of analysis:

 To detect what kind of professions are considered as intense mental working.

 To detect the signs of tiredness of mentally working people.

« To analyze the necessity of express head and shoulders massage for educators.
The methods of research: theory analysis and qualitative research: case analysis.
According to Ch. McLaughlin (2007), most of people feel general local tiredness after physical or mental working day.
This is common in daily life, but should not be ignored. Without taking a rest one can get chronic tiredness syndrome.
Chronic tiredness — is defined as physical or psychological problems, resultant of many reasons. Because of fast physical
and psychological tiredness the quality of sleep and work reduces, relationships with family, colleagues worsen. Person
starts to take care of his health excessively, or the opposite becomes indifferent to his health, family, work. Also, men-
tal or physical work provokes the limb pain. Limb pain - is pain starting because of long standing work. Hands become
heavy, sleepy. Legs start to ache, sleep or tingle. While working intense mental work, one faces psychological tiredness.
One of the psychological tiredness signs is disordered attention. According to D. Tom (2005) attention is described as
pshychic activity concentrated to particular object and detaching from any unnescessary activities. Attention is impor-
tant in perceiving environment, thoughts and emotions, actions and activities of person itself. Attention is controlled and
focused to particular object by person himself. Suffering from attention disorder person can not focus, concentrate, one
is disturbed by outside irritants. Person focuses to new-appeared irritants and immediately focuses to another one. Then
focus of attention requires additional efforts. This arouse tiredness, lack of concentration. Accurate time planning and
acting becomes difficult. Long-lasting work also affects human motion. Motions become slower, or the opposite — too
sudden, non-rythmic, precision and coordination of motion confuses.
Findings of analysis: people working mental work has individual signs of tiredness: indiffirence to work, surrounding,
person becomes apathetic, irritable, overreacts to jokes and replics, is lack of appetite, feels sickness, headache and head
spinning. Sleep and vegetative functions become disordered, immunity of organism decreases. Objective tiredness signs
of people working mental work: heart muscles, nerves system and organ operational change. People working intensive
mental work need express head and shoulders massage, which induces relaxation and well-being of whole body. Move-
ments improves, mental work eases, important decisions are taken easier. Blood circulation in whole body gets better,
person feels relaxed and full of energy. Express head and shoulder massage shall not be taken instead of sleep, but im-
proves well-being for the rest of the day.

Key words: “express” massage, relaxation, recreation, rest, demand, mental work.
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