PSICHOSOCITALINIU RIZIKOS VEIKSNIU TYRIMO ISVADOS IR REKOMENDACIJOS
Kédainiy socialinés globos namams
2021 m.

Mokymy metu Kédainiy socialinés globos namy darbuotojams buvo taikomos jvairios metodikos,
kurias naudojo ir pristaté ekspertinio lygio lektoriai, turintys darbo medicinos, profesinés sveikatos,
sveikatingumo, kiino kultiiros ir psichology kvalifikacijas. Darbuotojy kompetencijy gerinimui ir
igtdziy formavimui, lektoriai taiké mokslu gristas zinias su praktikomis. Buvo taikyti jvairas aktyvaus
mokymosi metodai: paskaitos, diskusijos, istorijy, nuotykiy pasakojimai, atvejy analizés, minciy
lietus, perkeltiniai metodai, prezentacijos ,,PowerPoint* programoje, kiti jrankiai — testai, riziky
atpazinimo metodai, naudojant metaforas, specialius paveikslélius, mokomieji filmai ir atpazjstant
stresg keliancig rizikg, individualiy ir grupiniy uzduociy sprendimai, teksto analizés ir aptarimai,
situacijos modeliavimas, gaunant specialias roles situacijy pristatyme.

Savo unikalumy atpazinimas ir stresy jvardijimas per zaidimus, refleksijas, prisistatymus grupése,
jvardijimas stiprinanciy ir apribojanéiy veiksniy kolektyvo ir asmens lygmenyje. Psichologé pristaté
démesingo jsisgmoninimo bei relaksacijy praktika, kg daryti su savo mintimis, kaip tapti sgmoningais
minCiy stebétojais, kaip praktiskai galime jas valdyti. Dalyviy apklausai ir viktorinai naudotas
www.mentimeter.com jrankis. Refleksijos pratimai, kuriuose naudotas D. A. Kolbo iSmokimo
modelis, orientuotas j patirtinj mokymasi, asmeninius ir socialinius pokycius, karjeros plétra ir
profesinj i$silavinimg. Buklés darbo kolektyve vertinimui naudotas ,,Blykst* metodas.

Fizinio aktyvumo uzsiémimai: joga ir biuro joga, atstatomoji manksta probleminéms kiino dalims
atpalaiduoti, atsipalaidavimas gulint ir sédint (psichofizinis procesas), savimasazai veidui, akiy
manksta. Jtampos nuémimui, darbingumo didinimui, emocijy nuraminimui ir jy pakylétumui buvo
taikomi zaidimai (draugiskumo gerinimui ,,angely“ ir juoka sukelian¢iy zaidimy, paaiskinant kaip juos
ir kokius organizuoti darbo aplinkoje), Sypsenos ir juoko palaikymo procesai, linksmi pasakojimai,
pokstai, kvépavimo pratimai (pilvinis, kriitininis, petinis ir $nerviy) su teisingu judesio, kvépavimo ir
démesio sutelkimo derinimu j problemines kiino vietas, kad biity atpalaiduotos jtampos kine,
sumazintas nuovargis, muzikinés, vedamosios ir garsy meditacijos (garsy terapija), tai labai svarbios

praktikos psichoemocinei biiklei gerinti, nes per trumpa laika suteikia proto ramybe, aiskuma,
sutelktuma, energijos ir darbingumo efektg, iSplecia sgmoninguma.

Situacijos jstaigoje vertinimui buvo atlikta darbuotojy psichosocialiniy rizikos veiksniy apklausa
su interaktyviu internetiniu klausimynu. Anketos nuoroda i§ anksto buvo issiysta jstaigai ir pirmajame
susitikime pristatyta darbuotojams. Klausimynas buvo suformuotas i§ 55 pagrindiniy klausimy, kai
kuriuose buvo pasirinkimui pateikti galimi atsakymai, nuo 2 iki 5 klausimy varianty. Klausimai
suskirstyti j 6 grupes: darbo reikalavimai, darbo organizavimas, darbo turinys, socialiniai santykiai,
darbo aplinka, stresas ir sveikata. Trys klausimai atspindintys asmeninius duomenis, Kiti klausimai
susije su kolegy parama, poky¢iais, prisiri§imais, lojalumu ir t.t. Klausimai buvo atrinkti vadovaujantis
budingais psichosocialiniais veiksniais darbo aplinkoje, streso valdymo darbe standartu, kity Saliy
geraja praktika. IS viso anketg uzpildé 74 respondentai i§ 95 tuo metu jmonéje dirbusiyjy ir tai sudaro
apie 78 procentus, tai yra gerai reprezentatyvi imtis. Sie duomenys buvo kaupiami atskiroje duomeny
bazéje ir analizuojami. Sukurtas jrankis duomeny analizei, atlikta kickybiné jy analizé, gauti rezultatai
pristatyti ir aptarti jmonés grupése. Tyrimo iSvados ir rekomendacijos pateiktos vadovaujantis
respondenty klausimyne pateiktais atsakymais.

Keédainiy SGN darbuotojai gerai vertina tokius savo darbo faktorius:

= kiekybiniai rodikliai: turima pakankamai laiko atlikti savo uzduotis ir nevéluojama su

darbais.


http://www.mentimeter.com/

DARBO REIKALAVIMAI

4. Ar Jus priverstas skubéti, kad padarytumeéte savo darbg?

74 atsakymai

@ niekada 1
@ retai 2
@ kartais 3
@ daznai 4
@ nuolat 5

5. Ar tenka nejvykdyti kai kuriy uZduodiy, nes turite per daug darbo?

74 atsakymai

@ niekada 1
@ retai 2
@ kartais 3
@ daZnai4
@ nuolat 5

6. Ar buna uzduociy, virsijanciy Jusy kompetencija/ galimybes?

74 atsakymai

@ niekada 1
@ retai 2
O kartais 3
@ dainai 4
@ nuolat 5

7. Ar jums aisku, ko i§ Jasy tikimasi darbe (kaip Jasy darbas atitinka bendra organizacijos
tikslg, padaliniui keliami tikslai ir uzdaviniai), aiskios pareigos ir atsakomybés?

74 stsakymai

@ visiskai aisku 1
@ beveik aidku 2
@ sunku pasakyti 3
@ nelabai aisku 4
@ visiskai neaisku 5

8. Ar gaunate aiSkias darbo instrukcijas, kaip atlikti savo darbg?

74 atsakymai

74 arsakymai

® visada 1
® daZnaiz
® kartais 3
® retais
@ nickada 5

9. Ar skirtingos Zmoniy grupés darbe i§ Jasy reikalauja sunkiai suderinamy dalyky?

@ niekada 1
® relai?
@ kartais 3
® daznai4
@ nuolat 5

Sie veiksniai yra pagrindine motyvacija, gerai atlikti savo pareigas ir jausti teigiamas emocijas
nuo atlikto darbo. Atkreiptinas démesys | rizikos veiksnius, galin¢ius jtakoti darbuotojy psichologing
savijauta, jy rodikliai labiausiai priartéja prie santykinés ribinés reikSmés:

DARBO ORGANIZAVIMAS

10. Ar JUsy darbo laikas gali bti lankstus (pvz., ar galite pasirinkti darbo pradzios, atostogy

laika)?

74 atsakymai

@ visada 1
@ daznaiz
@ kartais 3
@ retaid

@ nigkada 5

11. Ar Jums suteikiamos visavertés pertraukos?

74 atsakymai

@ nickada 1
@ retai2
@ kartais 3
@ daZnai4
@ nuolat 5

12. Ar esate verciamas /priverstas dirbti virsvalandzius?

74 atsakymai

@ niekada 1
@ retai2

© kartais 3
@ daznai 4
@ nuolat 5

13. Ar uZduotys darbe yra paskirstomos saZiningai ir tolygiai?

74 atsakyma

@ riekada 1
ez
® omes
@ dz2nad
@ ol s

14. Ar JOsy darbas yra savarankiskas?

74 aisakymai

W Sk SRS 1

@ pakarkamal savarankifie: 2

) s savmranGEKES NS PeSSVETATOSKES 3
@ mala savarankitias 4

W visickal resavarakitkes 3

15. Ar galite savarankiskai reguliuoti savo darbo tempag. nuspresti. kada daryti pertraukg?
74 arzakymai

L L]
@ datnaz
O kaEs s
o ey

@ rikzas s

16. Ar galite panaudoti savo Zinias ir jgidZius savo darbe?

74 atsakyma

@ mszaz 1
® sz
® s
L E=-T

@ reekana 5




Istaigoje darbo laikas yra lankstus (10), (gali savarankiskai gali reguliuoti savo darbo tempa,
kada daryti pertraukas) atitinkamai pareiské visada, daznai, kartais — 93 proc.

Suteikiamos visavertés pertraukos (11), 88 proc. darbuotojy (daznai + nuolat), tik 12 proc. —
(niekada+ retai+ kartais). Darbuotojai néra verciami dirbti vir§valandzius (12) ir tik 1,4 proc.
kartais. UZduotys darbe paskirstomos saZiningai ir tolygiai (13), tik 4 proc. teigia, kad niekada.

Darbas yra savarankiskas (14) ir tik 23 proc. negaléjo atsakyti, koks jis. DidZioji dauguma
darbuotojy gali savarankiskai reguliuoti darbo tempa ir kada daryti pertraukas (15) ir niekada —
1,4 proc. Darbo tempo veiksnio galimai neigiamg poveikj darbuotojy psichosocialinei sveikatai,
atsveria auksStai vertinami kiekybiniai reikalavimai. Tai reiskia, kad nezitirint | darbuotojy minima
didel;j darbo kriivi, dél tinkamo darbo organizavimo darbuotojai dazniausiai sugeba laiku atlikti jiems
pavestas uzduotis. Tokig situacijg galima pavadinti geru balansu tarp darbo jtampos ir darbo rezultato,
kuomet darbuotojams keliami auksti, bet pasiekiami darbo reikalavimai. Istaigos darbuotojai visada
gali panaudoti savo Zinias ir jgiidZius savo darbe (16).

T7. Ar atsizvebgiama | Jasy nuomong darbo klausimais? 22. Ar darbe jpo darbo jaudiate fizinj issskima? lD
74 atzakymal 74 atzamal
® manz @ rimkzaz
@ detred 2 L T
ranms 2 faras 3
@ resi s ot g
@ risiaca 5 -
L LE
I M- -
1B. Ar darbe reikalingas precizinis tikslumas? 23. Ar darbe fpo darbo jausiate smocin] iEsekima?
74 atsakymal
74 atsakymal
@ niekcada 1
@ retmn @ riskzds 1
ks 3 & et
W datrai 4 artail

@ rci=e S

19. Ar Jisy darbas susijes su didele atsakomybe (materialine. atsakomybe Uz kity asme

sauguma, gyvybe)? 24, Ar Jisy darbas jvairusivisnodas?

74 atzakymal 74 atmakymal
@ riexada | W izkail pains 1
[—r W pmcackarnal s 2
Karnais 3 sy pamaiet 3
W datrai 4 W reicial veins: 4
® rocie s B moncaoniskas, kanojas] K0S paios LILOES
) vetsmal 5
20. Ar Jisy darbas emociskai jtemptas? 23. Ar manote, kad Jisy darbas svarbus ir prasmingas?
74 atsakymal 74 atsakymal
i riskcaca 1 W 1z prasmingas 1
L Yo W pakerkamal prasmingss T
kartmm 3 sk pasaktl 3
o catrad 4 o mazal prasmingas 4
L W beprasmis S
21. Ar Jisy darbas fizishai jtemptas? 24. Ar tiesioginis vadovas Jus darbe vertina?
74 atzakymal 74 atmakymal
W rickzdz 1 @ ixoaivare 4
W reimi 2 W pekerkemal vertine 2
ke 3 VLSS karais 3
® o=zl 4 @ sl vena 4

® rcize s W visiSk nevertina 5




27, Ar bendradarbiai vertina Jiisy atliskama darba? 2% Ar esate patenkintal-s) sawvo dabartiniu darbu?

74 atsakymal 74 atzakymal

28. Ar Jasy ssimalidraugai vertina Jusy darbg? 0. Ar didZiucjatés, kad dirbate Sioje organizacijoje?

74 atzakymal 74 atzakymal

Darbo turinys: apie 96 proc. atsizvelgiama j darbuotojo nuomone (17), tik 4 proc. (retai); apie
11 proc. darbuotojy dar kitiems apiell proc. — kartais, néra reikalingas precizinis tikslumas (18); 90
proc. darbuotojy nuolat ir daznai susije su didele atsakomybe (19) — tai didelis rizikos faktorius;

Fiziniai, psichofiziniai, emociniai rodikliai: jstaigos darbo aplinka yra pozityvi, vienas kitam
padeda ir nuoSirdziai bendrauja, nesusiduria su bendradarbiy asmeninémis problemomis. Nors
daugumos darbuotojy darbas yra emociskai jtemptas (20): retai — 16 proc.; kartais — 39 proc.;
daznai — 20 proc.; darbe ir po darbo nuolat/ daznai apie 22 proc. jaucia emocinj i§sekimag, 71 proc. —
kartais ir retai (23). Tai paaiSkinama, kad darbas yra susijes su didele atsakomybe, uz kity asmeny
sveikatg ir sauguma, iSskyrus 5 proc., kuriy darbas su tuo néra susij¢s. Tai taip pat yra didelis rizikos
faktorius gresiantis perdegimu.

Darbas pas dauguma darbuotojy yra vidutiniSkai fiziSkai jtemptas tik pas 8 proc. — néra
(21); darbe ir po darbo 77 proc. darbuotojy Kartais ir retai jaucia fizinj nuovargj, ir daznai nuolat 15
proc. (22). Tik pas 15 proc. darbas yra monotoniskas (24); didzio dauguma darbuotojy darbg laiko
svarbiu ir prasmingu (25). Tarp vadovy ir darbuotojy geri santykiai, darbuotojai vertinami ir
gerbiami (26). Bendradarbiai gerai vertina vienas kito atliekamus darbus (27). Seima ir draugai taip
pat puikiai vertina artimojo veiklg (28). Darbuotojai vertina savo darbg ir juo didziuojasi (29, 30).
Tai uztikrina jstaigos geba profesionaliai atlikti darbus ir nuolat tobulintis savo profesinéje veikloje.

Socialiniai santykiai

Santykiai su vadovu: jstaigos vadovas praktiskai visada tariasi su darbuotojais (31); vadovas
visada ir daZnai paklausia ir pataria, ir tariasi su darbuotojais (32); darbuotojai gauna grjztamajj rysj
apie atlickamag darbg (33); vadovas atsizvelgia j darbuotojy nuomoneg darbo klausimais (34); visada
gauna i$ tiesioginio vadovo pagalba, iSkilus problemoms situacija pasikeicia (35, 35a, 35b); su
vadovu 84 proc. darbuotojy susitinka kas savaite, karta per mén. 12 proc. (36); darbuotojai turi
galimybe prisidéti prie iSankstinio planavimo (37); darbuotojams yra paaiSkinami poky¢iai, naujovés
(38); turi galimybe kvalifikuotis (39); yra patenkinti suteikiamomis galimybémis tobuléti (40);
vadovas padeda ir palaiko kai to reikia (41);

Santykiai su darbuotojais: santykiai tarp darbuotojy yra geri, gauna reikiamg pagalbg ir
paramg (42, 43); pasitaiko priekabiavimy ir nemaloniu elgesiu (9 proc. retai, 4 proc. kartais, 1 proc.
nuolat[44]); beveik visi zino kur kreiptis iSkilus darbiniam konfliktui (45); turi bendradarbiy ir kity
7zmoniy su kuriais gali aptarti ripimus klausimus (46).



31. Ar JGsy vadovas tariasi su darbuctojais?
74 atsakymal

@ vi=ada 1
@ detrniz
@ kertais 3
ezl 4

@ nickeda 5

32 Kaip Jiisy vadovas kontroliusja Jisy darbg?
74 atsakymal

W dadnai pakiamia, pataria 5
W kartais pakisomis, pataris 4
@ rescarSiais pasidomi 3

@ beveki nesidomi 2

@ visSkal residomi 4

33. Ar gaunate griftamajj rys| apie atiiekams darbg?
74 atsakymal

® visads 4
@ catnai
W kartais 3
o ressi 4

@ riskads S

34. Ar vadowvas atsizvelgia j Jisy nuomeng darbo Kausimaia?
24 stsakpmal

@ visaga 1
L L
® kertais 3
- resai 4

@ rieads S

35. Ar galite tikétis ti

74 atsakymal

@ visada 1
L L
» s 3
ez 4

@ rimkada S

39. Ar darbe turite galmybe tobulsti, kelti i

74 atsakymal

® vim=da i
L
® ke 3
- rese s

@ ricked= 5

40. Ar esate patsnkintals) sutsikismomis galimybémis tobulsti, kelti kvalifikacia?
7a atsakymal

41. Ar Jusy vadovas padeda ir palaiko, kai to reikia?
74 atsakymal

42. Ar bendradarbiai suteikia Jums reikiama parama ir pagalba?
72 atsakgmal

35a. Jei TAIP, tai kaip daznai i iesioginio vadovo

71 asakymas

igkilus darbo problemai?

@ vsada 1
@ dotroiz
® ka3
o ressi 4

@ riskads S

35b. Ar pasitarus su tissioginiu vadovu dél atsiradusios problemes situacija pasiksicia?

71 atsakymas
® vszaz
@ derai 2
Pp——
@z
® riminon s
3&. Su tissioginiu vadovu vidutiniskal susi (aptarti savo uZduotis. paklausti, gauti
pagalbos ir ti):
74 atsakymal

37. Ar turits galimybe prisidéti prie darbiniy pakyiy iankstinio planavima?

74 atsakymal

@ vsaas 1
@ gazraiz
® kortin 3
9 recmi s

@ nickada 5

38. Ar darbuctojams visuomst pasiskinami darbo pokyéisi, jy pristsstys ir passkméa?

74 atsakymal

43, Ar santykiai tarp bendradarbiy darbe yra geri?
74 arzakymal

@ visada 1
@ gazraiz
® kortin 3
9 recmi s

@ nickada 5

=i gert 4
W pemicmicarnl gart T
W e gl e Diogl 3

44, Ar darbe prie Jisy priskabiavjama Zodziais ar nemaloniu slgesiu (pvz: Zemina, bawgina.

ignaruoja ir pan.?
74 arzakymal

45 Ar finote, kur kreiptis ir ka daryti iskilus darbiniam konfliktu?
74 atzakymal

-
- ez

48 Ar yra 2mogus (bendradarbisipatistamasinammiskis) su kuriso galdtuméte aptarti ripimus.

klausimus?

74 atzakymal

-
- ez



47. Ar darbe tenka susidurti su Siais rizikos veiksniais:

74 atsakymai

Tiesioginis kontaktas su klientais._

o
pacientais, mokiniais 1 52 (¥0.3 %%)

Izolivojantis darbas, esate

o
atskirta(-s} nuo kity bendradarb 4 (5.4 %)

Slenkantys darbo grafikaifnaktinis

= o
darbas 3 28 (37.8 %)

SusiZeidimofizinio uZpuolimo

29 (39 2 %%
rizika 4 (39, }

Triuk&minga. neergonomiska

B
darbo aplinka & 8 (12.2 %%}

o 20 40 G0

48. Kokios priemoneées pagerinty Jasy darbag:

74 atsakymai

modernizuotos technines priem. . 41 (55.4 20)

darbo rearganizacija 2 8 (10.8 %)

darbo santykiu gerinimas 3 25 (33.8 )

Viskuo patenkintas 1 (1.4 %)
Siuo metu darbo salygos visiSka_ 1 (1.4 26)
Visos darbo saligos tenkina 1 (1.4 2%)
Viskas gerai 1 (1.4 2%6)
o 10 20 30 40 50
52. Ar jauciate jftampgq, nerima. nerima, irzluma. sunku uzmigti?
74 atsakymai
@ nisiada 1
@ etz
_ )
49. Kokia jusy sveikata? [ T=Sh
@ s s
74 atsakymai
@ labaigera 1
@ gera2
© vidutinigka 3
@ prasta 4
@ labai prasta 5 . )
53. Ar Jums sunku susikaupti?
74 arsakymai
W rickana 1
oz
s
& danal 4
@ roiat 5

50. Ar esate patenkintas savo dabartiniu gyvenimu?

74 atsakymai

@ labai patenkimtar-s) 1
@ pakankamai patenkinta-s) 2 54, Ar Jlsy jmeonéje yra prisinami specialistai, ] kuriuos galite kreiptis pagalbos dél streso,
@ sunku pasakyti 3 konflikty sukelty sveikatos problemy (pvz.. psichologas, socialinis darbuotojas)?

@ nepatenkinta(-s) 4

74 atsekymai
@ labai nepatenkinta(-s) 5

@ ap1
@2
@ rezren
51. Ar Jusy darbas trukdo Jisy socialiniam gyvenimui?
74 atsakymai
55. Ar norétumete savo asmenines p aptarti su psichclogu?
@ niekada 1 74 atsakymai
® retai2
© karlais 3 [ 1- 31
@ daZnai 4 - ez
@ nuolat5 ® e

Rizikos veiksniai darbe: 70 proc. turi tiesioginj kontaktg su pacientais; slenkantj darbo grafikg

—k 37 proc., susizeidimo rizikg — 39 proc. ir triukSmingg aplinkg — 12 proc. (47). Darbg pagerinty
modernizuotos techninés priemonés, darbo santykiy gerinimas, darbo reorganizacija (48).

Stresas ir sveikata. Daugumos darbuotojy sveikatos buklé yra gera, labai gera apie 20 proc. ir tik
15 proc. vidutiniska (49). Dauguma darbuotojy nejaucia jtampy, nerimo ir tik 8 proc. daznai, nuolat
jaucia irzlumg, nemigg (52); sunku susikaupti retai, kartais pas 73 proc. ir tik 15 proc. gali
susikaupti (53); 16 proc. darbuotojy nezino, 23 proc. sako, kad néra (54); su psichologu noréty aptarti

asmenines problemas noréty 19 proc. darbuotojy (55).



Pasitenkinimas gyvenimu: dabartiniu savo gyvenimu patenkinti yra apie 90 proc., 9 proc.,
negaléjo pasakyti, tik 3 proc. — yra nepatenkinti (50);

Galima daryti prielaidg, kad dauguma darbuotojy yra patenkinti savo darbu. Bendradarbiai vertina
vienas kito atlickama darba. Daugelio darbuotojy atsakymy pasizymi labai maza sklaida, todél galima
teigti, kad darbuotojy nuomoné dél galimy psichosocialiniy rizikos veiksniy yra vieninga ir
pakankamai objektyvi. Nuomoniy vieningumas ypatingai pasireiské vertinant siuos psichosocialinius
rizikos veiksnius: pasitenkinimas darbu, pasitikéjimas vadovybe / bendradarbiais ir subjektyvi
sveikata. Darbuotojy psichoemocinés sveikatos raStingumo vertinimo iSvados: vidutinis balas, ar
proc.: pries mokymus: 61,75 proc. ir po veikly jgyvendinimo: 84,60 proc., pokytis — 22,86 proc.

Bendra vertinimo iSvada dél rizikos dydzio yra PRIIMTINA.

BENDROJO POBUDZIO REKOMENDACIJOS

Suprantant, kad kolektyvo darbo specifika jpareigoja vykdyti aukstesnio lygio vadovy uzduotis,
vis tik vesti diskusijas su kolektyvo darbuotojomis dazniau. Galéty buti uz bendravimg atsakinga
savanore kolegé ar pakviesta psichologe, sprendziant psichosocialinius, psichoemocinius klausimus,
atsitikus ypatingai situacijai darbuotojui: Seimoje, darbo aplinkoje, sociume. Taikyti specialius
zaidimus ir iSmoktas praktikas sukelianc¢ias dziaugsma, padedancias nusiraminti. Taip pat bendraujant
su kolegomis, vadovais ir klientais, jau minétas praktikas: dékinguma, atjauta, Sypseng ir draugiskuma
savo darbe. Nereikia laukti, kol kitas bus dékingas, nes dékingumas teigiamai veikia ir tg, kuris dékoja
(eksperimentinio tyrimo duomenimis, iSreiSkiant dékingumg padidéja subjektyvus laimés lygis net
19%). Taikyti konflikty analizés budus ir testus, koks asmens atsakas mokytis isé¢jimo i§ konflikto
taikiy formy, taikyti ,,Conflictman‘ metoda ($viesoforo principas) kolektyve. Sitiloma konsultuotis su
darbuotojais priimant sprendimus, kurie yra susij¢ su jy darbu. Taip pat jtraukti darbuotojus j poky¢iy
organizavimg. Santykiy gerinimui bitina atkreipti démesj | kalbos kultiira, tiek asmeniniame tiek
sociumo gyvenime.

Pradéti praktikuoti iSmoktas jtampas atpalaiduojancias praktikas, laikytis emocinés savistabos
principy: fizinio aktyvumo, kvépavimo, biuro jogos, psichofizinio atsipalaidavimo, meditacijos
pratimus, dziaugsmo Zemélapiy kirimai, ugdomyjy filmy perzitros, draugiskumo ir ,angely*
puoseléjimo zaidimy. Kvieti iSorinius ekspertus — konsultantus 1-2 kartus per pusmetj, atpazinty riziky
temomis vesti mokymus, praktinius uZsiémimus, pristatyti pasikeitimus teisés aktuose, inovacijas,
testus nuovargio, antrinio trauminio streso, perdegimui jsivertinimui.

Kasdienybé¢je ir darbe po jtemto darbo, pertraukéliy metu rekomenduojame naudoti atstatomasias
mankStas, kvépavimo pratimus, meditacijas, juoko procesus, zaidimus, psichofizinius
atsipalaidavimus. DaZniau stebéti savo mintis, rinktis teigiamas, gerumo pilnas mintis. Auginti ir
skatinti geruma, draugiskuma, meile sau ir kitiems. Informuoti darbuotojus apie galimybe gauti laisvo
laiko vykdyti savo Seiminius jsipareigojimus (LR Darbo kodekso 28 straipsnis).

Santykiy gerinime svarbu trys esminiai dalykai: kito tinkamas suvokimas (tam yra priezastis, jei
atrodo, kad kitas kazka daro ne taip); Savo proto, emocijy, jausmuy stebéjimas ir tada ateina tinkamas
iSreiSkimas (be neigiamy emocijy ir t.t.). Kiekviena klaida, kurig Zmonés daro, i§ tiesy néra klaida —
tai yra trijy svarbiausiy gyvenimo aspekty mokymosi procesas. Zodziai yra svarbiis, bet jie turi ribas.
Zodziy tikslas yra sukurti tyla, ramybe jumyse ir kituose. Jei jiisy odZiai kuria ramybe, jiis juos
naudojate teisingai. Tada santykiai Seimoje, darbo aplinkoje ir sociume bus geri.

REKOMENDACIJOS STRESO PAVEIKTIEMS DARBUOTOJAMS

Norintiems sumazinti stresa:

1) Pazvelkite j problemg naujai, paanalizuokite, ar visos aplinkybés, kurios skatina psichologinj stresa,
i8 tikryjy yra svarbios, prasmingos ir nei§vengiamos. Ar visada biitina j jas reaguoti? Galima pradéti
keisti pozitri i daugelj kasdieniniy nesvarbiy, taciau kelian¢iy emocing jtampa, aplinkybiy;



2) bitina atpazinti kas jums sukelia stresg ir kaip i ji reaguojate. Samoningai stenkités sumazinti
jau¢iamus stresorius;

3) nustatykite aiskius savo veiklos prioritetus. Gerai pagalvokite, ka turite padaryti, o kg galima atidéti
arba tiesiog nedaryti. Kiekvienam suplanuotam darbui reikia nustatyti konkrety laika, kada jj atlikti;

4) draugiskai dalinkités darbo kriviu, nesistenkite visko daryti vienas, iSmokite bendradarbiams sakyti
,he", jei jauciatés per daug apkrautas. Nedarykite ty dalyku, kurie néra ypatingai svarbiis. Galbiit jiis
prisiimate per daug atsakomybés, negu i$ tikryjy galite susidoroti. Jei kazkas priestarauja, ramiai ir
nuosirdziai, pateikite savo priezastis ir buikite pasirenggs iSklausyti ir siekti kompromiso.

5) biukite 100 proc. dabartyje, sutelkite démesj j tg veikla, kuria dabar uzsiimate, tada tiksliau ir geriau
atliksite uzduoti, biisite emociskai pakylétas;

6) bukite saziningi sau, pripazinkite savo trikumus. ISmokite palankiai zitiréti j save tokj, koks esate —
su visais privalumais ir trukumais;

7) siekite saves pazinimo ir suvokimo: kai protas aiskus, centruotas, galésite pasiekti geresniy rezultaty
jvairiose srityse, o tai pasiekiama, kai pradedama sistemingai atlikinéti kvépavimo pratimus,
meditacijas, kiino atpalaidavimo pratimus su psichofizinés praktikos atlikimu. Siy praktiky mokétés
seminaro metu, biitina tgsti individualiai prie§ darba, darbovietéje higieniniy pertraukéliy ar piety
metu ir po darbo.

8) turimus resursus, gebas suaktyvinkite, kas jums geriausiai padeda ir jauciatés gerai. Jeigu jus labai
veikia maloniis kvapai, atpalaiduojanti muzika, garsy ar juoko terapijos, panaudokite $ias savybes,
kad atsipalaiduotuméte. Jeigu esate linkes bendrauti, samoningai daugiau laiko praleiskite su
pazjstamais ir pan.

9) tobulékite — ugdykite gerasias biido savybes. Kantrybé ir atlaidumas, nuosirdumas ir dékingumas,
pagarba ir meilé padeda gyventi darnoje su savimi, kitais zmonémis;

10) neisgyvenkite dél ty dalyky, kuriy asmeniSkai negalite pakeisti, keisk tai kg gali pakeisti;

11) mankstinkités: manksta, biuro joga, pasivaiks¢iojimas, bégiojimas ir daugelis kity fiziskai aktyviy
uzsiémimy yra natiiraliausias biidas sustiprinti organizma, nervy sistema, pagerinti nuotaika;

12) daznai Sypsokités ir juokaukite, teigiamai mastykite. Pozityvios mintys gimdo pozityvius veiksmus.
Viena i§ streso jveikimo paslapéiy yra minéiy ir proto valdymas, emocijy stebéjimas. Reikia mokytis
keisti neigiamg pokalbj su savimi daug pozityvesniu ,,vidiniu tekstu";

13) pasikalbékite su draugu arba Seimos nariu (paramos ieSkojimas ir teikimas). Daugeliui Zmoniy sunku
jveikti stresg vieniems, tod¢l yra biitina ieSkoti draugy ar kity Zmoniy paramos. Kai sunku,
reikalingas kity supratimas, uzuojauta, pagalba arba tiesiog iSklausymas. Tai padeda i$sivaduoti i$
sunkiy jausmy ir atrasti atsakymus ] ripimus klausimus. Stiprinant tarpusavio santykius ir
bendravimo jgiidZius, tampréja rysiai su kitais Zzmonémis;

14) sureguliuokite gyvenimo stiliy — subalansuokite mityba, nevartokite centring nervy sistema
veikian¢iy medziagy (nikotino, alkoholio), laikykités darbo ir poilsio rezimo darbo aplinkoje ir
namuose;

15) pakeiskite aplinka, paklausykite muzikos, kurkite regimuosius vaizdus, planuokite savo atostogas;

16) pasimasazuokite, atpalaiduokite raumenis, jsivaizduokite kg nors malonaus;

17) darykite gerus darbus, taip atversite labiau $irdj, zaiskite darbo aplinkoje draugiskuma skatinancius
ir ,,angely” globéjy zaidimus, tai padés iSugdyti savyje daugiau bendrazmogisSkyjy savybiy ir dar
labiau kels jstaigoje dirbanc¢iyjy bendravimo kulttiros lygij, palaikys gera nuotaika, entuziazma ir t.t.

18) jstaigos darbuotojams, patyrusiems vedamy teoriniy ir praktiniy mokymy naudg, ir siekiantiems
iSmokti naujy praktiky, kurios realiai padéty atpalaiduoti susikaupusius stresus, jtampas kiine, prote,
ir neigiamas emocijas, rekomenduojame 3 dieny Meditacijos ir kvépavimo ir seminarus su unikalia,
pasaulyje pripazinta, medicininiais tyrimais grista, ritminio kvépavimo sistema. Seminaro metu
jgyjamos gyvensenos zinios ir praktikos padedancios palaikyti darna, gerg nuotaikg ir darbinguma ir
sveikatg savyje. Dél minéto seminaro galite kreiptis ] tarptautiniy kursy lektoriy Eligijy tel. 8-682
42579, el. p. eligijus@valskis.It .
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