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JZANGA

Slaugytoijai ir sveikatos prieZiliros darbuotojai dirba jtemptg darbg. Jie daznai susiduria su
kebliomis situacijomis ir aplinkybémis, kelian¢iomis stresg. Siame darbe stresg sukeliantys
veiksniai — tai per didelis arba didelis darbo krivis, nereguliarios ir nepatogios darbo valandos,
fizinis nuovargis, emociné jtampa bendraujant su ligoniais ir jy Seimomis bei sunkaus elgesio
ligoniais, personalo paramos trikumas, netikrumas dél gydymo, konfliktai su kolegomis, vadovais
ir medicinos darbuotojais, iSgyvenimai matant mirtj ir mirStanciuosius, kilusiy sunkumy ir
klausimy, susijusiy su pacienty prieziura, sprendimas, ripesciai dél techniniy Ziniy ir jgudziy. Visa
tai rodo kritines Siy konkreciy darby ypatybes, dél kuriy darbuotojai tampa galimomis perdegimo
sindromo aukomis.

Apie projekta

Projektu ,JOBIS” siekiama didinti projekto tiksliniy grupiy ir suinteresuotyjy $aliy
informuotumg apie perdegimo sindromo poveikj ir pateikti placiai pritaikomg perdegimo
prevencijos ir kontrolés mokymo sprendima, jgyvendinamg partneriams bendradarbiaujant ir
keiCiantis patirtimi (taip pat ir gergja) bei metodikomis. Taip siekiama sumazinti zalg ir iSlaidas,
atsirandancias dél Salyse partnerése dirbanciy slaugytojy, besimokanciy slaugytojy ir sveikatos
priezitros darbuotojy perdegimo darbe.

Apie naudos gaveéjus

Sis leidinys yra tiesiogiai naudingas mokytojams, rengiantiems profesinius slaugytojy,
besimokanciy slaugytojy ir sveikatos priezZilros darbuotojy mokymus ir kursus. Mokymosi
medziagg galima naudoti profesiniuose kursuose, déstant susijusj su perdegimo prevencija
akademinj modulj, taciau Si medZiaga taip pat pravercia norint pagerinti profesinius ir
psichosocialinius gebéjimus.

Apie mokomajg medziaga

Apskritai Sia medzZiaga siekiama pateikti profesiniy Ziniy ir praktiniy priemoniy apie
perdegimo prevencijg. Ji skirta pirmiausia tikslinéms grupéms, ypa¢ veikiamoms perdegimo
sindromo. Ja taip pat kompensuojamas informacijos apie sveikatos specialistus ir socialinius
darbuotojus istinkantj perdegimg ir jo prevencijg trikumas.
Sioje knygeléje pateikiama mokymosi medziaga, skirta perdegimo prevencijai. Surinkta medZiaga
suskirstyta j Siuos modulius:

IV modulis. Ripinimosi savimi etika.
V modulis. Perdegimo prevencijos strategija.
VI modaulis. Streso jveikos strategijos.



VII modulis. Atsipalaidavimo metodika.

Apie autorius

Sio leidinio rengima koordinavo Lodzés Humanitariniy moksly ir ekonomikos
universitetas. Medziagg taip pat padéjo rengti Sie ,Jobis” partneriai: Silvia Popovici (Rumunija).
Areti Efthymiou, Maria Karanikola ir Evridiki Papastavrou (Kipras), Eglé Brezgyté (Lietuva), Daria
Modrzejewska (Lenkija), Alessandra Manattini, Licia Boccaletti, Elena Mattioli (Italija).



METODOLOGIJA

Profesinio rengimo kursams skirta mokymosi medziagg sudaro 4 perdegimo prevencijos

moduliai. Kiekvienas modulis trunka 4 valandas, todél bendra tiesioginio mokymo trukmeé yra 16

valandy.

Kiekviename modulyje pateikiama tokia informacija:

Bendrieji modulio tikslai.

Siekiai ir pateikiama informacija apie numatomus rezultatus, kuriuos dalyvis pasiekty
Ziniy ir jgldziy srityje pabaiges modulj.

Metodai — bidas, kuriuo bus taikoma mokymosi medZiaga.

Trukmé —informacija apie kiekvieno modulio trukme.

Reikalingi istekliai — informacija apie mokytojo naudojamga didaktine medziaga.
UzZsiémimy tvarka — Sioje dalyje pateikiame modulio scenarijy ir uzsiémimy aprasyma,
taip pat bdga, kaip mokytojas turéty tai jgyvendinti.

Besimokanciy asmeny saugumo uztikrinimas — Siame skirsnyje pateikiama informacija
apie konkrecias kursy rengimo salygas, pvz., organizavimo aspektus, patalpos, kurioje
vykty uzsiémimai, specifikg ir kt.

Modulio vertinimas — vertinimo, kurj mokytojas atlieka kiekvieno modulio pabaigoje,
strategijos pasitlymas.

Nuorodos — informacija apie Saltiniy medziagg, naudojama rengiant modulj.

Sioje knygoje aprasoma veikla, skirta vykdyti klasése, ta¢iau mokyma reikéty derinti su turiniu,

kuris naudojamas e. mokymosi kursuose, pateikiamuose e. mokymosi platformoje (daugiau

informacijos rasite svetainéje www.burnoutproject.net).




MODULIAI

1. RUPINIMOSI SAVIMI ETIKA

Siame modulyje pateikiama informacija apie tai, kad dirbant slaugos srityje yra labai
svarbu ripintis savimi. Cia pateikiamos praktinés Zinios padés pagerinti savijauta.

Rapinimosi savimi etika.

1): Siuo uZsiemimu bendrai siekiama suvokti rapinimosi savimi
naudgq ir pritaikyti ripinimosi savimi programg.

Pabaige modulj dalyviai gebés:

e IS esmés suprasti ir paaiskinti ripinimosi savimi sgvoka.

e Atpazinti ripinimosi savimi grésmes.

e Kurtiir planuoti strategijas tikslams nustatyti ir pasiekti.

e Suprasti ir paaiskinti ,mélynyjy sric¢iy“ devyniy bendry principy modelj,
taikoma ripinantis savimi.

e Paaiskinti sgsajg tarp tiksly iSsikélimo ir ripinimosi savimi
veiksmingumo.

e Buti dékingam ir gyventi jauciant dékinguma bei atsikratyti neigiamy
minciy ir jausmy, siekiant geriau pasirtpinti savimi.

Pamoka (,,Power Point” pristatymas).
Edukacinis filmas.

Diskusijos grupése.

RUpinimosi savimi jvertinimas.
Ripinimosi savimi plano sukirimas.
Inscenizacija.

Gebéjimy stiprinimo mokomieji pratimai.

YVV YV VVYVYYVYY

Rapinimosi savimi rekomendacijos.

Trys uzsiémimai (submoduliai) po 1 val. 20 min., i$ viso — 4 valandos.

Multimedija, popierius, lenta su popieriaus lakstais, zymekliai, lapeliai
uzrasams, popieriai, rasikliai, uzduociy lapai.

1 uzsiémimas. Trukmé: 1 val. 20 min.
» 1.1. Mokytojas aiskina ripinimosi savimi savoka ir kodél ji svarbi
slaugymo srityje.

Mokytojas iSsamiai pristato Siuos ripinimosi savimi matmenis: fizinj,

emocinj It



dvasinj.
Mokytojas padeda dalyviams nustatyti, j kg bGtina atsizvelgti norint
pasirupinti savimi.

» 1.2. Mokytojas pakvieCia dalyvius paZiaréti edukacinj filma. Jj
paziuréje mokiniai turi atpaZinti poZzymius, kad reikia pasirapinti
savimi.

Dalyviai padalijami j nedideles grupes (3—5 asmenuy).

Mokytojas pasitlo aptarti nedidelése grupése kai kuriuos klausimus,
pradedant nuo filmo situacijos:

e Ar patenkate j tokias situacijas, kaip parodyta edukaciniame filme?
e Kokie stresg sukeliantys veiksniai jus veikia darbe?

o Kg darote norédami pasirtpinti savimi?

e Kas mums kliudo rupintis savimi?

Dalyviai diskutuoja apie 10 minuciy, tada po vieng asmenj i$ kiekvienos
grupés pateikia iSvadas visai grupei.

Galiausiai mokytojas pabrézia kliatis, kliudancias pasirtpinti savimi,
pradédamas nuo filmo ir paciy dalyviy isvady.

» 1.3. Mokytojas pradeda kolektyvinio svarstymo apie riapinimosi
savimi savoka sesijg, ji trunka apie 3—5 minutes.
Tada mokytojas pateikia vertinimo lapg ir papraso dalyviy uzpildyti jj
mazdaug per 5 minutes.

» 1.4. Dalyviai gauna ripinimosi savimi plano uzduodiy lapg ir,
pradedant ankstesniu jvertinimu, jy paprasoma sukurti rapinimosi
savimi plang (5 min.). Individualls planai eksponuojami visoje
mokymo patalpoje, kad dalyviai galéty visus juos perskaityti ir
pasisemti vienas is kito jkvépimo.

2 uisiémimas. (Trukmé: 1 val. 20 min.)
» 2.1. Mokytojas pristato ,mélynyjy sri¢iy“ devyniy bendryjy
principy modelj ir paaiskina, kaip jj galima taikyti ripinantis savimi.
Tada pristatomas 50 strategijy ir pagrindinés rapinimosi savimi stiprinimo
uzsiémimo sgrasas.

» 2.2. Grupé padalijama j nedideles grupes (3—5 asmeny). Kiekvienas
dalyvis gauna po uZduociy lapg su gyvenimo ratu. lJis turi
meélynomis véliavélémis pazymeéti veiklg ir strategijas, kurios
labiausiai atitinka jos ar jo gyvenimo bldg ir kuriomis
kompensuojamos ankscCiau aptartos raudonos véliavéleés.




Po to mokytojas pasiulo dalyviams mazomis grupémis aptarti pasirinktas
veiklas bei strategijas ir bendrai paaiskinti kitiems, kaip jie integruos Sig
veiklg j savo gyvenima.

3 uZsiémimas. (Trukmé: 1 val. 20 min.)

» 3.1. Mokytojasfpapraso dalyviy perskaityti §j atvejo tyrima:

Asli, trecio kurso medicinos studenté, parasé Siq iSpazintj studijuodama

etikos kursq. Ji pasakoja apie tai, kg patyré beveik pries dvejus metus per

pirmgq pirmos jos pamainos stacionare rytq.

»Meri, kuri buvo gal kiek vyresné uZ Asli, buvo paguldyta j ligonine dél

sepsio, kuris prasidéjo nusilpus nuo chemoterapijos imunitetui. Netrukus

po to, kai Meri atvyko j skyriy, jai prasidéjo amus kvépavimo sutrikimo

sindromas. Visa komanda subégo j jos palatg, o vyriausiasis rezidentas

liepé Asli séstis prie lovos ir skatinti Meri atsipalaiduoti. llgiau kaip penkias

valandas, kol rezidentai ir vyresnieji gydytojai bégiojo j palatq ir is jos, is
paskutiniyjy stengdamiesi sustabdyti vis stipréjantj Meri kvépavimo

priepuolj, Asli laiké Mari uZ rankos ir vis kartojo: , Kvépuok. Nusiramink,

viskas bus gerai. Kvépuok. Pasistenk nusiraminti. Visi ¢ia nori tau padéti.

Tik kvépuok.” Kai Meri liovési kvépavusi, vyriausiasis rezidentas pastimeé

Asli nuo lovos ir kartu su kitais komandos nariais pradéjo gaivinti. Mirtis

buvo konstatuota po keliy minuciy. Komanda skubiai iséjo is palatos ir

paliko Asli vieng prie sumaitoto Meri kiino. Niekas niekada nesikalbéjo su

ja apie Meri mirtj.”

Saltinis: Irvine, Craig (2014), The Ethics of Self-Care in Caring Professions,
Enciklopedija, XVII (39), 45-54 p. Prieiga per interneta:
https://encp.unibo.it/article/download/4561/4063.

Mokytojas pateikia Siuos klausimus visuotinei grupés diskusijai:
o Arjums kada nors teko atsidurti tokioje ar panasioje padétyje, kaip
ASli?
Kaip jautétés?
Ka darytuméte, kad jveiktuméte Sj emocinj kravj?
Kokig ilgalaikio rlpinimosi savimi strategijg taikytuméte?

Dalyviai paprasomi aptarti ir apibendrintai pateikti savo nuomones lentoje
su popieriaus lakstais.

Mokytojas padaro iSvadas ir pateikia geriausias rupinimosi savimi
strategijas, padedancias jveikti tokioms situacijoms kaip papasakotoji.

» 3.2. Pratimas. Sveikatingumo indas.
Mokytojas papraso dalyviy paimti stiklinj indg, apmastyti savo savaite,
asmeninius ir profesinius dalykus, ypa¢ atkreipti démesj j tuos momentus,
kai juos apniko neigiamos mintys ir jausmai.



https://encp.unibo.it/article/download/4561/4063

Tada mokytojas papraso paimti popieriaus ir surasyti, kaip kiekvienu atveju
jie jautési, prisiminti tuo metu patirtus jausmus ir mintis, pagalvoti, kaip
baty galima suvokti Siuos jausmus ir mintis, ir pasistengti suprasti, kodél jie
juos vargino, tada rasti badg, kaip juos suvaldyti, ir galiausiai — sudéti
blogaja energija j inda.
Kai visi tai padaro, mokytojas papraso dalyviy istustinti indg ir sudeginti jo
turinj — taip atsikratyti blogy minciy bei jausmy ir padaryti vietos geroms
mintims bei jausmams.
Mokytojas pasiteirauja dalyviy, kaip jie jautési atlikdami Sig uzduotj.
Galiausiai jis pataria atlikti Sig uZduotj su kolegomis arba draugais, taip
baty galima prasyti patarimo arba spresti darbe kilusj konflikta.

» 3.3. Pratimas. Parodyti dékinguma.
Dalyviy paprasyta dirbti mazomis grupelémis. Jie turi trumpai pamastyti ir
prisiminti Zmones, kurie juos labiausiai jkvépé per praéjusj ménesj ir
kuriems jie jauciasi dékingi. Tada visi turi kuo gyviau jsivaizduoti tg Zmogy.
Mokytojas papraso dalyviy paimti popieriaus ir keliais sakiniais aprasyti, kg
jaucia tam Zmogui, kas Iémé, kad jkvépimo Saltiniu pasirinkto jj.
Tada mokytojas papraso paskambinti Siam Zzmogui ir perskaityti jam ar jai,
kg parasé, arba jdéti Sig Zinute j voka ir nusiysti ar net nueiti pas tg Zmogy
ir papasakoti, kaip jie jautési.
Galiausiai dalyviy papraSsoma papasakoti visai grupei, kaip jie jautési
rasSydami ir perduodami dékingumo Zinute.

e Uztikrinti, kad Siame uZsiémime galéty dalyvauti visi.
e Pasirupinti, kad patalpa bty pakankamo dydzio ir visi besimokantieji

galéty judéti.
e Uztikrinti, kad visi turéty pakankamai istekliy ir medZziagos.

Mokytojas pasitlo kelis jsivertinimo klausimus:

e Kodél jums svarbu rupintis savimi?
e Kokios rupinimosi savimi strategijos jums tinka labiausiai?
e Nurodykite bent vieng blda, kaip pereiti prie pozityvaus mastymo.

e Prieiga per interneta: http://zenas-suitcase.co.uk/2016/09/02/howt

to-really-improve-your-self-care/.

e Prieiga per internetq: https://www.ameritech.edu/blog/50-self-
care-ideas-for-nurses/

e Irvine, Craig (2014), , The Ethics of Self-Care in Caring Professions”,
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https://www.ameritech.edu/blog/50-self-care-ideas-for-nurses/

Enciklopedija, XVIII (39), 45-54 p. Prieiga per interneta:
https://encp.unibo.it/article/download/4561/4063.
e Kent Blumberg ir kt. (2007), ,,Co-active coaching: New skills for

coaching people toward success in work and life”. Mountain View,
CA: Davies-Black Publishing.

1 priedas

Rapinimosi savimi savoka

Ripinimasis savimi yra svarbi slaugytojy sveikatos sglyga.
Norédami iSsaugoti sveikatg turime atsizvelgti j pagrindinius stresg sukeliancius veiksnius, kurie
veikia slaugytojus, ir remtis pagrindinémis strategijomis, kaip juos jveikti.
Slaugytojus veikia jvairiausi stresg sukeliantys veiksmai, kurie didina ligy ir prastos sveikatos
priezidros rizikg. Dauguma Siy veiksniy atsiranda trakstant pusiausvyros tarp darbo ir namy, dél
konflikty su kolegomis, emocinio iSsekimo, nepriklausomumo triakumo ir kt.
Pasitelkus rapinimosi savimi metodikg, pageréja pacienty priezidra, ir tai teigiamai paveikia jy
sveikatg. Tyrimai atskleidZia, kad ripintis savimi bltina, nes kai medicinos darbuotojai rapinasi
savimi, geréja visa medicinos sistema, gereéja prieziura, taip pat paciy medicinos darbuotojy ir jy
pacienty sveikata.

Rupinimasis savimi. Etinis imperatyvas

Musy etinis imperatyvas — pirmiausia yra rupintis kitais, taciau jis tampa beprasmis ir
tusdias, jei yra atskiriamas nuo imperatyvo pasirlpinti kitais.
Ripinimasis savimi — démesio kreipimas j kiing, emocijas ir mgstyma.
UZuot iSmoke pasirtpinti savimi etiniu poZitriu tinkamais budais, studentai iS esmés iSmoksta,
kad rapintis savimi yra nemoralu.

Rupinimosi savimi matmenys.

Fizinis rapinimasis savimi yra:
e Tinkamai maitintis.
e GeraiisSsimiegoti.
e Turéti tinkamg prieglobst;.
e Palaikyti tinkamg skysciy pusiausvyra.
e Pakankamai mankstintis.
e Jei butina, kreiptis pagalbos j gydytoja.
e Apsaugoti savo kiing nuo prievartiniy ar pavojingy situacijy ir nuodingyjy medziagy.
e Mokéti atsipalaiduoti.
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e Deéveéti tinkamus drabuzius.
e DiZiaugtis neprievartiniu bendrai priimtinu lietimu.

Emociniai poreikiai:
e Gerbti savo jausmus ir poreikius.
o Gebéti gedéti dél netekciy.
o UZmegzti meile pagrjstg ir puoseléjantj rysj su ,vidiniu vaiku“.
e Sukurti sveikg paramos sistema.
e Vengti smurtauti arba manipuliuoti linkusiy asmeny.
e Zinoti savo ribas.
e Sgmoningai gyventi dabartimi.
e Naudoti geras streso valdymo priemones.

Dvasinis riipinimasis savimi reiskia:
e Rasti gyvenimo prasme bei tikslg ir turéti rysj su didesniais uz save dalykais, kaip antai:
draugais ir $eima, bendruomene, motina Zeme, Kosmosu arba aukstesne galia,

Rapinimasis savimi santykiuose:

e Ginti save derantis dél santykiy — gebéti paprasyti to, ko nori, ir pasakyti ,ne” tam, ko
nenori.

2 priedas.

Edukacinis filmas, ,,Youtube” nuoroda:
https://www.youtube.com/watch?v=8llyjpDtrRS.

3 priedas.

Ripinimosi savimi uzduociy lapas

11
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‘s Self-Assessment

Personal
Responsibilities

Why Complete a Self-Assessment?
Completing a self-assessment
takes a snapshot of your life,
where you are at right now, and
helps you to determine what's
important fo you at this moment.

Financial
Responsibilities

Directions

In each space, reflect on what's
going on in your life in each of
these parts of your life. Write a
few words or phrases that capture
what it is happening or needs to
change.

Date of
Measuring Progress Assessment
In a few months (and without
looking at previous self-
assessments) complete another
one to see where you are at. What
changed? How are things the
same or different? What do you
want to work on?

Motivations

Leisure
Activities

4 priedas. ,Meélynyjy sric¢iy“ devyniy bendry principy modelis

1. Tai pirmoji Sio modelio strategija, pagal jg turétume daugiau vaikscioti, vaZiuoti j darba
dviraciu, o ne automobiliu, arba tiesiog atsipalaiduoti, jei norime — pasivaikscioti parke, lipti
laiptais, o ne liftu, stengtis jtraukti patinkama veiklg j ,Daugiau judék” gyvenimo buda.

2. Antroji strategija — veikti kg nors jdomaus, kg nors, kg, jisy manymu, verta daryti ir kas padeda
jums sutelkti démesj j karjerg, pagalbg kietiems arba kg nors kita, kas, jiusy manymu, padés jums

iSsikelti tiksla.

3. Tredias budas — 20 proc. sumazinti kalorijy kiekj, t. y. valgyti tiek, kad pasisotintume 80 proc.
Pavalgyti pakankamai, kad nebejaustume alkio, bet ne tiek, kad prisivalgytume.

4. Ketvirtas bldas — myléti ir bati mylimam. Susitikti su tais, kurie jums ripi, bati su jais. Stiprus
draugy socialinis tinklas gali padidinti gerove ir prasmés jausma. Teikti pirmenybe Seimai.

5. Penkta, reikia sulétinti tempgq ir dzZiaugtis kiekviena gyvenimo akimirka. Viskas keiciasi taip
greitai, kad vos spéjame pasidzZiaugti gyvenimu. IS tiesy pajausti, kas yra gyvenimo malonumas —
saulélydis, puikus maistas ar tauré vyno su geru draugu.

6. Kasdien po 17 val. iSgerti taure gérimo. Tai turéty padéti kiinui geriau atsipalaiduoti.

7. Priklausyti dvasinei bendruomenei ir tikéti, kuo norime, tik tikint j kg nors galima lengviau
pasiekti savo tiksly.
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8. Valgyti daugiau darZoviy nei mésos ir pusgaminiy.

9. Zinoti savo tiksla, suprasti, ka nori daryti, kg patinka daryti ir skirti tam savo jégas.

v

Copyright ©2

Tinka pagalvoti apie nauda, gaunamg laikantis Siy veiksmy, taciau nereikéty jy laikyti
,uzduociy sgrasu” arba save riboti. Tai paprasti veiksmai, kurie turéty suteikti gyvenimui
daugiau prasmeés ir energijos bei padéty juo labiau dziaugtis.

Right Outlook
« Purpose Now
- Downshift

Eat Wisely
« 80% Rule
- Plant Slant
- Wine@5

d Belong
Qﬁb @ - Right Tribe
\ , # « Community
= - Loved Ones First

Ripinimosi savimi stiprinimo strategijos ir pagrindiné veikla

Kitg kartg, kai turésite Siek tiek laiko skirti sau démesio, iSméginkite vieng (arba kelias) is Siy

rupinimosi savimi strategijy.

v

v

Sudarykite sgrasg dainy, kurias girdint namuose norisi Sokti. (Tai taip pat
puiki mankstal)
Nusipirkite vonios puty arba drusky ir leiskite nuvargusiems raumenims

pailséti. Eikite j gamtg — pakvieskite draugus j nedidele iSvyka kur nors, kur labai

grazu.

v
v
v

v
v
v

Nuraminkite protg — pazymeékite sgrase atliktg lengva darba.

Susiraskite naujg, paprastg recepty ir neskubédami pagaminkite patiekala.

Jsigykite naujutélaite darbine aprangg arba kg nors stilinga, kas leisty jums pasijusti
nuostabiai.

UZsukite j SPA masazo, pedikilro ar kitg atpalaiduojancia procedura.

Jei turite vaiky, spalvinkite kartu su jais. Jei neturite vaiky, irgi spalvinkite.

Apsilankykite bibliotekoje ir pasiimkite knyga, apie kurig nesate nieko girdéje (papildomi

taskai uzZ tai, kad pasirinkote pagal virselj).

v
v
v

ISsiruoskite j vietos meno arba istorijos muziejy ir Iétai pereikite ekspozicijas.
Skirkite 20 minuciy skaitymui apie naujg hobj, kuriuo netrukus norétuméte uzsiimti.
Pasigaminkite daug uzkandziy ir darzoviy valgiy, kuriuos galétuméte nestis j darbg visg
savaite.
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Paskambinkite senam draugui (-ei), apie kurj (-ig) seniai galvojote ir suzinokite visas
naujausias jo (jos) naujienas.

Padarykite kg nors nedidelio, kas pakeisty namy aplinka, pavyzdziui, pasistatykite nauja
kambarinj augalg arba pasikabinkite plakata.

Nueikite j netoliese rengiamas jogos pamokas, Sokiy sale arba pasimankstinti dviraciais
treniruokliais, kad atgautuméte jégas.

Slaugytojai labai daug laiko praleidzia ant kojy. Kad numalSintuméte skausmus,
iSméginkite tokius pratimus, kuriems nereikia daug pastangy.

Pazidrékite jkvepiantj filma, kuris kazkada jums patiko.

Prisiglauskite prie savo katés, Suns arba malonios didelés pagalvés.

Apgaubkite save raminamu kvapu — uzsidekite Zvakiy su levandomis arba garinkite eterinj
aliejy.

Apsiaukite sportinius batelius ir iSeikite pasivaiksc¢ioti arba pabégioti.

Atsisiyskite nauja tinklalaide jus dominancia tema ir iSklausykite jg visg nieko kita
neveikdami.

Nusipirkite padékos korteliy pakuote ir parasykite grazius laiskelius savo seniems
mokytojams.

ISsirinkite svajoniy atostogy vietg ir pradékite planuoti basima kelione.
|praskite sutikti saulétekj arba palydéti saulélyd,.
Perskaitykite jkvepianciy citaty sgrasg ir taip pakurstykite vaizduote.
Gerai nusnuskite, kaip bldavo jprasta kadaise.
Nesvarbu ar trileris, ar romantiné komedija — keliaukite j kino teatrg paziuréti filmo ir
prisivalgyti spragésiy, kiek Sirdis geidzia.
Uzdarykite el. pasta ir nelieskite telefono, nustatykite, kad suskambéty tik tada, kai
skambina tie, kuriems is tiesy reikia susisiekti.
Pasiimkite j parkg apklotg ir eiléras¢iy knyga arba pasédékite kavinéje ir pasiZzmonékite.
Pradziuginkite savo ,vidinj vaikg“ kokiais nors vaizdo Zaidimais arba mégstamu vaikystés
filmu.
Susitvarkykite slamstg stalCiuje. Patirkite Dzeno akimirkg chaotiskame pasaulyje.
Suplanuokite neskubédami pasisédéti ir pavakarieniauti su geriausia (-iu) drauge (-u).
Susiraskite ne pelno siekiancig organizacijg, kuri rapinasi jus dominanciu dalyku, ir tapkite
savanoriu.
ISvaZiuokite uz miesto su draugu (-e) pasizitréti j zvaigzdes.
Paméginkite pamedituoti. Internete gausybé meditacijy jrasy su instrukcijomis, tikrai
iSsirinksite.
ISméginkite baidariy sportg, slidinéjima arba kitg naujg pakyléjancia veiklg, kuri baty jdomi
ir nelengva.
UZsirasykite j kirpyklg apsikirpti. Gal net visiSkai pakeiskite Sukuosena.
Susiraskite koliaZinius nuotrauky rémelius, padarykite naujausiy Seimos nuotrauky rinkinj
ir pakabinkite jj koridoriuje prie jéjimo.
Eikite mokytis ko nors, kuo visada doméjotés, pavyzdziui, dailidés darby arba
kovos menuy.
Paméginkite gaminti maistg kitaip.
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Kelias valandas pasimégaukite gyva muzika vietos dZiazo arba kantri muzikos klube.
PasivaiSinkite tirStuoju kokteiliu arba riestainiu, kurio Siaip nepirktuméte.

Imkités ranky darbo — sukaskite darzelj savo kieme.

Paleiskite jrasgy, kurj mégote, kai mokétés mokykloje, ir panirkite j prisiminimus.
Imkités kokiy nors rankdarbiy, pavyzdZiui, megzkite virbalais arba nerkite vaseliu.
Imkités keramikos arba tapybos, net jei nelaikote saves ypac kirybingu Zmogumi.
Pailsékite ant sofos jsijunge Sildykle arba prisipyle karstg pusle.

Sokite j automobilj ir i$vaziuokite uz miesto j neplanuotg dienos kelione.

|sigykite pratyby rinkinj uzsienio kalba pradedanciajam ir iSmokite kelias frazes.
Valgykite vélyvus pusrycius.
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2. STRESO JVEIKOS STRATEGIOS

Siame modulyje suZinosite apie streso poveikj jvairioms mogaus gyvenimo sritims. Didelé
Sio modulio dalis skirta metodams, kurie pravercia norint jveikti stresg.

Streso jveikos strategijos.

Siuo uzsiémimu siekiama pateikti ir i§plétoti streso jveikos metodus,
kuriuos galima pritaikyti tikrose situacijose.

Pabaige modulj dalyviai:
e Zinos, kad svarbu ripintis psichine sveikata.

e Mokés streso jveikos metody.
o Naudosis metodais, kuriuos galima pritaikyti tikrose situacijose.

Pamoka.
Diskusija.
Darbo grupé.
Lavinimas.

4 valandos.

Rasikliai, balta lenta, lenta su popieriaus lakstais, popierius, ruoSiniai,
lentelés darbui grupémis.

1 uzsiémimas. K3 jums reiskia stresas?
Jzanga
Mokytojas pristato modulio turinj, tikslus ir rezultatus. Jis padalija dalyvius j
nedideles grupes (daugiausiai po 5).
Mokytojas paprasSo, kad grupés apgalvoty jtemptas situacijas, su kuriomis
susiduria dirbdami, ir j didelius lapus surasyty stresg sukeliancius veiksnius.
Tada jis papraso dalyviy aptarti ir surasyti jy taikomas strategijas (jei jas
taiko), padedancias jveikti Sias situacijas.
Po darbo grupése skiriama laiko diskusijai — grupés pristato savo darba.
Mokytojas moderuoja diskusijg (iSvadg uzZraso lentoje):

e Kokios situacijos blna labiausiai jtemptos?

e Kokius metodus taiko dalyviai?

e Arjie yra veiksmingi, konstruktyvis? Jei taip, kodél? Jei ne,

paaiskinkite.
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2 uisiémimas. (Trukmé). Kaip stresas veikia misy gyvenima

e Mokytojas paklausia dalyviy, kas yra stresas? Kaip jis pasireiskia? Kaip jis
veikia muasy gyvenimo kokybe? (kolektyvinis svarstymas). lJis sukuria
bendra apibréztj, raSydamas atsakymus popieriuje (lentoje su popieriaus
lakstais).
Po to ji trumpai apibendrina iSvadas. (1 priedas).

Mokytojas pateikia papildomos informacijos apie tai, kad svarbu ripintis gera

savijauta (2 priedas).

3 uisiémimas. (Trukmeé). Streso valdymas

Sioje dalyje mokytojas pristato streso valdymo strategijas, kurias dalyviai gali
pritaikyti pagal poreikius.

Jis taip pat paaiskina, kad néra universalaus streso valdymo metodo. Todél
labai svarbu eksperimentuoti ir rasti tai, kas kiekvienam labiausiai tinka. Sie
streso valdymo patarimai gali praversti tai darant — zr. 3 prieda.

4 uzsiémimas. Pratimas

Po pristatymo kiekvienas dalyvis pasirenka du metodus, kurie, jo ar jos
manymu, jam ar jai tikty labiausiai. Tada dalyvis pamégina jvardyti kiekvieno
metodo privalumus ir trikumus (rizikas), atsizvelgdamas j savo profesijg arba
gyvenima.

5 uZsiémimas. Jvertinimas

Kitg susitikimg rekomenduojama surengti praéjus kuriam laikui, kad dalyviai
turéty progy iSméginti metodus tikrose situacijose. Mokytojas papraso jy
papasakoti, kaip juos sekési taikyti.

- Kuriuos metodus taikéte?

- Nupasakokite situacijas.

- Arjums buvo sunku pritaikyti $j metoda?

- Kokig naudg jis davé? Kaip Sis metodas pakeicia situacijg?
- Kokie jo trikumai? Rizikos? (Kaip galima tai iSspresti?)

- Arirtoliau taikytuméte Siuos metodus?

Mokytojas jsitraukia j bendrg diskusijg pirmiau nurodytais klausimais ir
surenka atsiliepimus apie modulio jvertinima.
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UZtikrinti, kad Siame uzZsiémime galéty dalyvauti visi.
Pasirtpinti, kad patalpa buty pakankamo dydZio ir visi besimokantieji
galéty judeti.
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e 7r.5uisiémima ,)vertinimas®.

Prieiga per interneta:
https://www.burrenyoga.com/sitemap/wellness-and-relaxation/how-

stress-can-effect-our-lives/.

http://www.15minutes4me.com/stress-free/stress-how-does-stress-

influence-your-life/.

Praktinis vadovas ,, Tikrosios geroveés jgudZiai“. Leidinys parengtas vykdant
projektq ,Tikrosios geroves jgudzZiai” (Skills for True Well-being) (527797-
LLP-1-2012- 1-RO-GRUNDTVIG).

Prieiga per interneta:

http://www.apa.org/helpcenter/stress.aspx.

https://www.helpguide.org/articles/stress/stress-management.htm.

1 priedas

Stresas gali veikti daugelj misy gyvenimo sriciy. Jis gali neigiamai paveikti misy sveikatg
ir tapti mirties priezastimi arba vienu isS didziausiy mirties veiksniy.

The Vicious Circle

® @ ® BEHAVIOURAL

i LA S
e ¢ o Avoidance and = EHYSIOLOGICAL
Chronic Anxiety ONGNITIVE

@ e Panic (Physiological Symptoms)

Palpitations
Thoughts (In Anticipation) Tension
N Hyperventilation
1 Will Not Be-able To Sleep Increased Pulse
This Is Where I Will Panic
I Can Not Cope
1 will Faint

Mabye I Will Have A Heart Attack

e Thoughts (reactive)

This Is so Terrifying
I can Not Control This Feeling
Increased Anxiety People Can See Me

1 iliustracija. UZburtas ratas. Saltinis: http://medibolism.com/anxiety-stress-depression/stress-anxiety-and-seeking-medical-help/.

Saltinis: https://www.burrenyoga.com/sitemap/wellness-and-relaxation/how-stress-can-effect-our-lives/)

http://medibolism.com/anxiety-stress-depression/stress-anxiety-and-seeking-medical-help/.

19


https://www.burrenyoga.com/sitemap/wellness-and-relaxation/how-stress-can-effect-our-lives/
https://www.burrenyoga.com/sitemap/wellness-and-relaxation/how-stress-can-effect-our-lives/
http://www.15minutes4me.com/stress-free/stress-how-does-stress-influence-your-life/
http://www.15minutes4me.com/stress-free/stress-how-does-stress-influence-your-life/
http://www.apa.org/helpcenter/stress.aspx
https://www.helpguide.org/articles/stress/stress-management.htm
http://medibolism.com/anxiety-stress-depression/stress-anxiety-and-seeking-medical-help/
http://medibolism.com/anxiety-stress-depression/stress-anxiety-and-seeking-medical-help/
https://www.burrenyoga.com/sitemap/wellness-and-relaxation/how-stress-can-effect-our-lives/
http://medibolism.com/anxiety-stress-depression/stress-anxiety-and-seeking-medical-help/

Be poveikio kiinui, stresas taip pat gali ypac neigiamai paveikti psichine sveikata.

PavyzdZiui, stresas gali sukelti nerimg. Nerimas — tai pagreitinta minciy rato versija, kai vis

stringama ties ta pacia tema ir nerandama iseities. Jei tai trunka ilgai, gali baigtis psichologiniu

iSsekimu, o tada gali prasidéti depresija ir jvykti perdegimas. Stresas taip pat gali kliudyti sutelkti

démesj, gali bati sunkiau atsiminti jvairius dalykus, todél gali bati daug sunkiau dirbti savo darbg,

atlikti namy ruosa ir kitus kasdienius darbus. Jei patiriate stresg, prireiks ir daugiau laiko Sioms

uzduotims atlikti, o dél to gali kilti dar daugiau streso.

Saltinis: http://www.15minutes4dme.com/stress-free/stress-how-does-stress-influence-your-life/.

Santrauka.
KOGNITYVINE EMOCINE FIZINE ELGESIO
Atminties Depresija Kratinés skausmas Suvartojama
roblemos daugia
P Bloga nuotaika Greitas uet u
. __ alkoholio,
Prasti IrZlumas Sirdies ) o
cigarediy ir
sprendiniai plakimas & ) u )
Fatalistini . kofeino norint
Negebéjimas . Skausmai atsipalaiduoti
susikaupti v
mastymas Persalimai Izoliavimasis
Sq'mon'es Panika Odos nuo kity
pritemimas o '
NeryzZtingumas Ciniskumas negslovima rer trumpa
Nerimas Nevirskinimas .arb'f] ber
Pradedama AUKE ilgai
v 4w . . t i
daug uzduotiy, Jautimasis astas miegama
bet beveik . kraujospudis
et bevei sukréstu Nusilpusi
nieko ii
Frustracija motyvacija
nepadaroma
Humoro
Nepasitikéjimas jausmo
savimi praradimas
Vartojama
daugiau
alkoholio
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2 priedas
Kas yra gerové?

Sveikata ir gerové
® 1946 m. Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) platesnigja prasme apibrézé sveikatg kaip
visisSkos fizinés, psichinés ir socialinés gerovés bikle, ne vien ligos arba silpnumo nebuvimgq.

¢ Nors Si apibréztis vertinama priestaringai, ypac dél to, kad ji mazai pravercia praktiskai, ir dél
to, kad iskyla keblumy dél joje pavartoto Zodzio visiskas, ji tebéra vartojama daZniausiai.

Geroves sritys
e Sveikatos priezilra ir skatinimas vykdomi jvairiai derinant fizine, psichine ir socialine gerove,
kai kada Sis derinys vadinamas sveikatos trikampiu. Ketvirtoji jo dalis — dvasinis veiksnys.
¢ Pasaulio sveikatos organizacija 1986 m. Otavos chartijoje dél sveikatingumo skatinimo taip pat
nurodé, kad sveikata yra ne tik baklé, bet ir kasdienio gyvenimo isteklius, bet ne tikslas, kurio
siekiama gyvenant. Sveikata yra pozityvi sqvoka, kuria pabréZiami socialiniai ir asmeniniai
iStekliai, tai pat fizinis pajégumas.

Geroveés sritys

Psychological

Fiziné geroveé
e Ripinuosi tinkama ir requliaria mityba.
e Ripinuosi islaikyti sveikq kiino svorj.
e Pakankamai miegu, kad atkurciau jégas.

Psichologiné (psichiné, emociné) gerové
e Ripinuosi kasdiene nuotaika.
e Stengiuosi galvoti apie gyvenimq pozityviai.
e Stengiuosi nepersidirbti.
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Socialiné gerové
e |eSkau progos bendrauti su Zmonémis.
e Man ripi draugysté ir santykiai.
e Stengiuosi isvengti konflikty su aplinkiniais Zmonémis.

Dvasiné gerove
e Sunkiomis akimirkomis mgstau apie savo gyvenimo prasme ir tikslq.
e Man padeda manymas, kad ir uZ misy proto riby yra tikroveé.
* Vadovaujuosi etinémis gyvenimo vertybémis.

Gerove lemiantis gyvenimo bidas

Svarbios gerove lemianciy veiksniy grupés yra jvairus Zmogaus elgesys (gyvenimo bidas)

Sveikatg lemiantys veiksniai
Ligy kontrolés centrai (1996 m.)

m Gyvenimo

m budas

m Biologija
Aplinka

Sveikatos apsaugos sistema

Saltinis: $i medZiaga cituojama i$ vadovo , Tikrosios gerovés” jgiidziai (Skills for True Well-being). Leidinys
parengtas vykdant projektq , Tikrosios geroveés jgidZiai” (Skills for True Well-being) (527797-LLP-1-2012- -
1-RO-GRUNDTVIG).
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3 priedas

1 metodas. Nustatyti, kas kelia stresa.

Visg dieng stebékite savo psichine busena. Jei jauliate jtampg, uzrasykite priezastj, savo
mintis ir nuotaika. Suprate, kas jus erzina, parenkite plang, kaip spresite $j klausimg. Tg galima
padaryti jvairiai, pvz., keliami labiau pagrjsti lUkesciai sau ir kitiems arba praSoma pagalbos namy
reikalams, atliekamoms darbo arba kitoms uZduotims. ISvardykite visus jsipareigojimus,
jvertinkite savo prioritetus ir atmeskite visas uzduotis, kurios néra butinos.

Norédami nustatyti tikruosius streso Saltinius, atidZiai jvertinkite savo jprocius, poZilrj ir dingstis:

e Ar teisinatés, kad tai tik laikinas stresas (,Tiesiog Siuo metu Simtai darby.“), nors ir
nebeprisimenate, kada paskutinj kartg galéjote atsikvépti?

o Ar apibldinate stresg kaip nedaloma savo darbo arba namy gyvenimo dalj (,,Cia visada
Sitoks pamisimas.”) ar kaip savo asmenybés dalj (,,AS visada nervinuosi, taip jau yra.“)?

e Ar dél patiriamo streso kaltinate kitus Zmones arba iSorinius jvykius, ar laikote jj visiskai
normaliu ir neypatingu dalyku?

Kol neprisiimsite atsakomybés uz vaidmenj, kuris jums tenka sukeliant ir palaikant stresg, tol
negalésite valdyti streso lygio.

Pradéti pildyti streso Zurnalg

Streso Zurnalas padéty nustatyti nuolat gyvenime jums stresg keliancius veiksnius ir bda, kaip su
juo susitvarkote. Kas kartg pajute jtampg, pasizymékite tai Zurnale. Kasdien registruodami tokius
atvejus pastebésite modelius ir daznai pasitaikancias temas. UZsirasykite:

e Kas jums sukélé stresg (jei tiksliai nezZinote, spékite)?
o Kaip jautétés fiziskai ir emociskai?
o Kaip elgétés reaguodami?

o Kg daréte, kad pasijustuméte geriau?

Patartina naudotis kalendoriumi, kad dalyviai galéty geriau suprasti stresg sukeliancius veiksnius.

Dienos laikas ir | Kas nutiko? K3 galvojau? K3 jauciau? Kaip reagavau?
vieta
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2 metodas. Zalingas jveikos strategijas pakeiskite naudingomis.
Zalingi streso jveikos badai

e Rikymas.

e Vaisty arba narkotiky vartojimas norint atsipalaiduoti.

e PiktnaudZiavimas alkoholiu.

e Pasitraukimas nuo draugy, Seimos ir veiklos.

e Persirijimas nesveiku arba nusiraminimg teikianciu maistu.

e Vilkinimas.

e Atsiribojimas valandy valandas Zidrint j telefono ekrang.

e UiZsivertimas darbais, né vienos laisvos minutés — vengiama spresti problemas.
e Per daug miegama.

e Jtampos ,iSkrovimas ant kity*“.

Néra vieno visiems arba visoms situacijoms tinkamo bido, todél iSméginkite skirtingus metodus ir
strategijas. Sutelkite démesj j tai, kas jus nuramina ir padeda valdytis.

3 metodas. Naudokite , keturiy A“ metodus stresui valdyti.

Apmastydami jtampa keliandias situacijas, su kuriomis susiduriate gyvenime, galite keisti
situacijg arba keisti savo reakcijg. Svarstant, kurig galimybe pasirinkti kuriomis nors konkreciomis
aplinkybémis, verta pagalvoti ir apie ,keturiy A“ bada: avoid, alter, adapt, accept — vengti,

pakeisti, prisitaikyti, susitaikyti.

PAKEISTI PRISITAIKYTI SUSITAIKYTI SU
VENGTI SITUACUA PRIE ]TAMPA DALYKAIS, KURIY
NEREIKALINGO KELIANCIO NEGALI PAKEISTI
STRESO VEIKSNIO

— ISmokti pasakyti ,,ne”.

—Vengti Zmoniy, kurie
kelia jums jtampa.

— Pradeéti valdyti savo
aplinka.

— Sumatzinti savo darby
sgrasa.

— I$sakyti jausmus, uzuot
laikius juos uZspaustus.
— Noriai daryti
kompromisus.

— Sudaryti darny grafika.

— Kitaip jvardyti
problemas.

— Pakoreguoti
savo
standartus.

—Jausti dékinguma.

— Nesistengti kontroliuoti
to, kas nevaldoma.

— leSkoti teigiamos pusés.
— ISmokti atleisti.

— ISsakyti jausmus.




Saltinis: https://www.helpguide.org/articles/stress/stress-management.htm. Autoriai: Lawrence Robinson, Melinda
Smith, M. A., ir Robert Segal, M. A. Paskutinj kartq atnaujinta: 2017 m. birZelio mén.

4 metodas. Pradéti judéti.

Fiziné veikla ypa¢ mazina stresg. Mankstinantis iSskiriami endorfinai, kurie teikia gera savijauta.
Stai keletas paprasty bidy, kaip jtraukti mankstg j dienotvarke:

e Jsijunkite kokig nors muzika ir pasokite.

e |Sveskite pavedzioti Sunj.

e Nueikite arba nuvaziuokite dviraciu j maisto parduotuve.

e Namuose arba darbe lipkite laiptais, nesikelkite liftu.

e Pasistatykite automobilj tolimiausioje aiksteléje, o likusj kelig eikite pésciomis.

e Susiraskite porininkg mankstai ir raginkite vienas kitg mankstintis.

e Pazaiskite su savo vaikais stalo tenisg arba vaizdo Zaidima, kurj ZaidZiant reikia judéti.

5 metodas. Kurti stiprius santykius.

Santykiai gali blti tarsi apsauga nuo streso. Kreipkités j Seimos narius arba artimus
draugus ir pasakykite jiems, kad jums dabar sunku. Galbut jie galés suteikti praktine pagalbg ir
paramag, pateiks naudingy minciy arba tiesiog iSsakys kitg poziurj j tai, kas jums kelia jtampg ir ka
meéginate iSspresti.

Patarimai, kaip kurti santykius.

e Kreipkités j kolegg darbe.

e Pasisillykite padéti kam nors kitam.

e Papietaukite arba isgerkite kavos su drauge (-u).

e Paprasykite, kad artimas Zzmogus reguliariai susisiekty su jumis.

e Palaikykite kam nors draugijg ir nueikite j king arba koncerta.

e Paskambinkite arba parasykite senam draugui el. laiska.

o [Seikite pasivaikscioti su mankstos porininku.

e Suplanuokite su kuo nors papietauti kartg per savaite.

e Susipazinkite su naujais Zmonémis uZsirase j kursus arba jstoje j kluba.
e Pasikalbékite su dvasininku, mokytoju arba sporto treneriu.

6 metodas. Supykus nueiti salin.

Neskubékite atsakyti, suskaiciuokite iki 10, kad galétuméte susitelkti. Tada dar karta
pagalvokite. PasivaiksCiojimas arba kita fiziné manksta taip pat gali padéti ,nuleisti garg“. Be to,
fiziné manksta padidina endorfiny gamybg — tai nattralls organizmo nuotaikos gerintojai.
Pasiryzkite kasdien pasivaikscioti arba kitaip pasimankstinti — tai nedidelis Zingsnis, kuris gali labai
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padéti sumazinti streso lygj.

7 metodas. Raskite laiko pasilinksminti ir atsipalaiduoti.

Jei reguliariai pasiliekate laiko pasilinksminti ir atsipalaiduoti, busite geriau pasirenge
valdyti gyvenime patiriamus stresg sukeliancius veiksnius.

Pasilikite laiko malonumams. Jtraukite poilsj ir atsipalaidavimg j savo dienotvarke. Neleiskite, kad

j ta laika jsibrauty kiti jsipareigojimai. Tai jusy laikas pertraukélei nuo visy rupesciy ir jégoms
atgauti.

Kasdien uZsiimkite kuo nors, kas jums patinka. Raskite laiko maloniai veiklai, kuri teikty jums

dZiaugsmo, pavyzdZziui, Zilréti j Zvaigzdes, skambinti pianinu arba sportuoti dviraciu.

Nepraraskite humoro jausmo. Mokékite pasijuokti i$ saves. Juokas visokeriopai padeda kiinui

jveikti stresg.

8 metodas. Pailsinti protg.

Pagal Amerikos psichology asociacijos (APA) atliktg 2012 m. Streso Amerikoje tyrimg,

daugiau kaip 40 proc. suaugusiyjy del streso negali miegoti. Kad tikrai iSsimiegotuméte,
rekomenduojama miegoti 7 ar 8 valandas, vartoti mazZiau kofeino, iSnesti iS miegamojo tokius
démesj blaskancius prietaisus, kaip televizorius arba kompiuteris, ir kiekvieng vakarg eiti miegoti
tuo paciu metu. Tyrimai rodo, kad tokie uzsiémimai kaip joga arba atsipalaidavimo pratimai ne tik
padeda sumazinti stresg, bet ir pagerina imuniteta.

9 metodas. Geriau planuoti savo laika.

Neprisiimkite per daug jsipareigojimy. Stenkités neprigristi dienotvarkés ir nesukelkite j vieng

dieng per daug. ISties daznai nejvertiname, kiek is tikryjy laiko prireiks darbams atlikti.

Jvertinkite, kurias uzduotis reikia atlikti pirmiausia. Surasykite atliktinas uzduotis ir vykdykite jas,

pradédami nuo svarbiausios. Jei reikia atlikti kg nors ypa¢ nemalonaus ar tai, kas kelia stresg,
atlikite tai pirmiausia. Tada likusi dienos dalis bus malonesné.

Suskirstykite projektus j mazus Zingsnelius. Jei didelis projektas atrodo bauginamai, parenkite jo
darbo pazingsniui plang. Vienu metu skirkite démesj vienam sprendziamam Zingsniui, nesiimkite
visko i$ karto.

Paskirstykite atsakomybe. Neprivalote visko daryti vienas (-a) — nei namuose, nei mokykloje, nei

darbe. Jei tg reikalg gali sutvarkyti kiti asmenys, kodél jiems neleidus? Atsikratykite noro
kontroliuoti arba prizitréti kiekvieng Zingsnelj. Taip atsikratysite nereikalingos jtampos.
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Atminkite: jei vis tiek jauciatés prislégti jtampos, patartina pasitarti su specialistu
(psichologu ar gydytoju), kuris padéty jums iSmokti veiksmingai valdyti stresa.

Saltinis: http://www.apa.org/helpcenter/stress.aspx.

Prieiga per interneta: https://www.helpguide.org/articles/stress/stress-management.htm (Autoriai:

Lawrence Robinson, Melinda Smith, M. A,, ir Robert Segal, M. A. Paskutinj kartg atnaujinta: 2017 m.
birzelio mén.).

3. ATSIPLAIDAVIMO METODIKA

Siame modulyje rasite informacijos apie atsipalaidavimo metodus, kuriuos galima taikyti,
kaip veiksmingg priemone, norint jveikti stresg ir susidoroti su kitomis situacijomis, kurios
neigiamai veikia jusy gyvenimo kokybe ir pasitenkinimo jausma.

Atsipalaidavimo metodika.

Siuo uZsiémimu siekiama pristatyti ir i$bandyti atsipalaidavimo metodus,
kuriuos galima laikyti vertinga streso ir perdegimo prevencijos priemone.

Pabaige modulj dalyviai:

e mokés ir taikys atsipalaidavimo metodus,

e suvoks, kad svarbu rupintis psichologine bikle, suvoks koreliacijg tarp
gyvenimo kokybés ir bitinybés ja rupintis.

Paskaita.
Aktyvis metodai.
Darbas grupéje.

4 valandos.

Rasikliai, balta lenta, lenta su popieriaus lakstais, popierius, ruosiniai, didelé
patalpa su CiuZiniais.

1 uZsiémimas. Jvadas

Mokytojas pristato modulio tikslg. Jis ar ji papraso dalyviy padirbéti mazomis
grupelémis (daugiausiai po 5) ir apibldinti jiems Zinomus ir jy taikomus
atsipalaidavimo metodus (mokytojas taip pat gali paklausti, kas jiems padeda
atsipalaiduoti). Lapeliuose dalyviai suraSo metody pavadinimus. Po 20

minuciy
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dalyviai pateikia savo darbg — suklijuoja lipnius rastelius ant didelio popieriaus
(jie sukuria sumanymy bankg — dalijasi geraja patirtimi).

2 uisiémimas. Kodél turime pasirapinti savimi?

e Mokytojas paaiskina, kaip svarbu rupintis psichine bei fizine sveikata ir
kaip ji veikia gyvenimo kokybe. Aiskindamas, kaip stresas gali paveikti
jvairias musy gyvenimo sritis, jis gali pasinaudoti informacija i$ VI modulio
»Streso jveikos strategijos” (VI modulio 1 ir 2 priedai).

3 uZsiémimas. Atsipalaidavimo metodika.
e Mokytojas paaiskina atsipalaidavimo metodo prasme (1 priedas), tada
aptaria patj metodga (2 priedas).
e Kitas uzsiemimas vyks tylioje patalpoje (kurioje daug vietos). Kiekvienas
dalyvis turés po CiuZinj. Svarbu, kad visi mokiniai vilkéty sportine apranga.
e Mokytojas taiko $j metoda kartu su dalyviais.
e Pabaigoje mokytojas surengia trumpg aptarima:
- Kaip dalyviai jautési taikydami Siuos metodus?
- Kas jiems buvo lengviausia?
- Kas buvo sunkiausia ir kodél?
Mokytojas pateikia teigiamus atsiliepimus apie visus dalyvius ir paragina juos
toliau taikyti Siuos metodus. Norint pajusti naudg, visada reikia laiko.
Namy darbai: dalyviai gauna ,Atsipalaidavimo metodo ataskaitg”,
kurioje suraSo, kg pastebéjo, taikydami Siuos metodus (3 priedas).
Reikia paaiskinti, kad jie turi pasirinkti tinkama laika ir patalpa, kurioje
jiems niekas netrukdyty ir jy neskubinty. | kitg susitikimg jie turi
atsinesti pastebéjimus.

4 uzsiémimas. Jvertinimas.

Kitg susitikimg rekomenduojama surengti praéjus kuriam laikui, kad dalyviai
turéty progy iSmeéginti metodus tikrose situacijose. Mokytojas papraso jy
papasakoti, kaip sekési jgyvendinti Siuos metodus.

- Kokius metodus taikéte?

- Arjums buvo sunku taikyti tg metodg?

- Kokig naudg jis daveé? Kaip jautétés? Ar pastebéjote pokyciy?
- Kokie jo trikumai? Rizikos? (Kaip galima tai iSspresti?)
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— Arir toliau taikytuméte Siuos metodus?

Mokytojas jsitraukia j bendrg diskusijg pirmiau nurodytais klausimais ir
surenka atsiliepimus (atsipalaidavimo metodo ataskaita moduliui jvertinti).

e Uztikrinti, kad Siame uzsiémime galéty dalyvauti visi.
e Pasirlpinti, kad patalpa bty pakankamo dydzio ir visi besimokantieji
galéty judeti.

e 7r. 4 uisiémima. Jvertinimas.

Prieiga per interneta:

https://en.wikipedia.org/wiki/Relaxation technique.

https://www.spine-health.com/glossary/relaxation-techniques.

Praktinis vadovas ,, Tikrosios geroveés jgidZiai“. Leidinys parengtas vykdant projektq
, Tikrosios geroveés jgadZiai” (Skills for True Well-being) (527797-LLP-1-2012- -1-RO-
GRUNDTVIG).

Prieiga per internetg: https://pl.pinterest.com/explore/relaxation-technigues/.

1 priedas

Atsipalaidavimo metodas (taip pat vadinamas mokymusi atsipalaiduoti) — tai bet koks
metodas, procesas, procedura arba veikla, kuri padeda Zmogui atsipalaiduoti, pasiekti ramesne
blseng arba kitaip sumazZinti skausmo, nerimo, streso arba pykcio dydj. Atsipalaidavimo metodai
daznai taikomi, kaip vienas iS platesnés streso valdymo programos elementy, jais galima
sumazinti raumeny jtampg, sumazinti kraujospudj ir sulétinti Sirdies bei kvépavimo ritmg, jie
naudingi sveikatai ir kitais poZidriais.

Saltinis: https://en.wikipedia.org/wiki/Relaxation technique.

Manoma, kad Sie metodai padeda sukelti atsipalaidavimo atsaka — gilaus atsipalaidavimo
bidseng, kuri sulétina Sirdies ritmg, kvépavimo daZnj bei ritmg ir kraujospudj. Yra jvairiausiy
atsipalaidavimo metody — nuo gydomojo masazo ir taici iki akupunktdros.
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Saltinis: https://www.spine-health.com/glossary/relaxation-technigues.
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2 priedas
Atsipalaidavimo metodika

Kvépavimo metodai.

Tai puikus sprendimas greitai nervams nuraminti, démesiui sutelkti ir padéti aiskiau
mastyti. Juos galima taikyti bet kur ir bet kada. Jei sédite ir yra saugu uzmerkti akis — puiku; juos
taip pat galima taikyti stovint ir atmerktomis akimis. Kvépavimo metodai yra paprasti ir labai
veiksmingi.

Samoningas kvépavimas

e Stovédami arba sédédami suvokite save savo kune.

o Atkreipkite démesj j kvépavima — kaip jkvepiate org ir iSkvepiate jj i$ kdino,
kvépuodami visg laikg sekite $j veiksma.

e Létai jkvépkite per nosj ir iSkvépkite per surauktas lGpas.

e Stenkités kvépuoti giliau ir léciau, kad oras labiau jsismelkty j kiing.

e Jauskite, kaip pilvas ir kratiné iskyla ir susileidZia.

o laikykite démesj sutelkta j kvépavima iki galo bent 4 ar 5 jkvépimus ir
iSkvépimus.

Bensono atsipalaidavimo atsakas — tai Siek tiek kitoks budas naudojant skaicius.

e Pakartokite sgmoningo kvépavimo Zingsnius.

e UiZsimerkite.

o Kiekvieng kartg iSkvépdami pasakykite mintyse skaiciy, pavyzdziui, 1.
e Skaiciy taip pat galite jsivaizduoti.

e Kita galimybé — skaiCiuoti ir jkvépimus, ir iSkvépimus.

o Jkvépdami sakykite 1, o iSkvépdami — 2.

e Jsivaizduokite skaicius, suteikite jiems spalvg ir jdomig forma.

Progresyvusis raumeny atpalaidavimas.

Progresyvusis raumeny atpalaidavimas — tai placiai taikomas metodas, kai raumeny
jtempimas naudojamas stresui sumazinti. Kad sutrumpéty laikas, kurio jums prireikia
atsipalaiduoti, $j metoda reikia taikyti kasdien bent 6 ménesius. Jis trunka nuo 30 iki 40 minuciy,
reikia tylios vietos ir galimybés atsigulti ant lovos, sofos arba grindy. Svarbu nesijausti
mieguistam pries pradedant $j metodg, todél geriau stengtis jo netaikyti pries einant miegoti.

e Pasirtpinkite, kad kambaryje bty gera temperatira, kad nei Saltuméte, nei kaistumeéte.

30
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e Atsigulkite ant lovos arba sofos, kilimo arba mankstos ¢iuzinélio, istieskite delnus Sonais j
grindis.

e Sutelkite démesj j kvépavima, skirkite laiko atsipalaiduoti, jkvépkite ir iSkvépkite.

e Kai busite pasirenge, nukreipkite démesj j rankas ir plastakas. Susikaupkite ir atkreipkite
démesj, kaip jas jauciate. Létai jtempkite abiejy ranky raumenis, spauskite kuo stipriau,
sugniauzkite kumscius ir truputj kilsteléje juos nuo Zemés palaikykite 6 sekundes, tada
atpalaiduokite. Pakartokite pratima.

e Ta patj pratimg padarykite kojomis. Pakelkite abi kojas nuo grindy atkreipe kojy pirstus j
save, palaikykite ir atpalaiduokite. Pakartokite pratima.

e Dabar pakelkite kojas nuo grindy istempe kojy pirStus kaip baleto Sokéja, palaikykite ir
atpalaiduokite. Pakartokite pratima.

e Toliau mankstinkite kaklg ir pecius — jtempkite kaklo ir peciy raumenis ir pakelkite pecius
prie ausy, palaikykite ir atpalaiduokite. Pakartokite pratima.

e Dabar, gulédami ant grindy, stenkités Svelniai kilsteléti nugarg, kaip stréle. Kluby ir galvos
nekelkite nuo grindy. Palaikykite, atsipalaiduokite ir pakartokite.

e Paskutiné raumeny grupé — veido raumenys. Norédami juos atpalaiduoti, paméginkite
bjauriai suraukti veida, kuo arciau sutraukti akis ir burng, palaikyti ir atsipalaiduoti.
Pakartokite pratima.

e Galiausiai patikrinkite, kurios grupés raumenys néra atsipalaidave ir skirkite Siek tiek laiko
pakartoti pratimui, kaip anksciau.

Jei jums sudétinga vienai (vienam) daryti atsipalaidavimo pratimus, paméginkite naudoti garso
jrasa, kuris padéty sutelkti démesj j balsg arba apsilankykite pas specialisty. Svarbu skirti laiko
kiekvienai raumeny grupei atpalaiduoti, neskubékite baigti pratimo.

Saltinis: http://www.innovage-project.eu/innovage-publications.

Stabilumo ir sgmoningumo ugdymo metodas

e Atsistokite ant tvirto pagrindo nesuglaude pédy ir truputj sulenke kelius.

o Kelis kartus létai ir giliai jkvépkite sekdami, kaip oras jteka j kiing.

o Tiesiog stebékite kvépavima.

e Nukreipkite démesj j pédas bei kojas, jsivaizduokite, kad nustumiate j jas
daugiau svorio ir jos pasunkéja.

e Pasakykite sau: ,Stoviu Stai ¢ia dabar. Esu savo kune.”

e Pazilreékite savo akimis, i$ tasko, kuris yra Siek tiek uz akiy.

e Klausykités garsy is tasko, kuris yra Siek tiek uz ausy.

e Leiskite démesiui pereiti per savo kiing ir stebékite, ar jums jauku tg daryti.

e Stebékite, ar néra jokiy jsitempusiy viety. Jei yra, kelias sekundes pakvépuokite
j tg vietg ir sutelkite j jg démesj, norékite iSleisti jtampa.

Pastebékite ribg tarp kino ir jus supancio oro.
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Pastebékite, ar pakankamai remiatés abiem pédomis, ir jsivaizduokite, kad po

jumis i$ pédy j Zeme leidziasi Saknys.

e Pasakykite sau: ,Stai a$ stoviu tvirtai jleides (-usi) $aknis ir saugus (-i).”

e Leiskite démesiui krypti vidun ir stebékite mintis bei jausmus.

e Jsivaizduokite, kad nustumiate sunkias mintis ir jausmus j kojas bei pédas ir
iStekinate jas per Saknis j Zzeme.

e Stovékite, kiek norite. Giliai kvépuokite.

Teigiamos mintys

e Samoningai kvépuokite.

e Tarp jkvépimy stabtelékite.

e Sakykite sau teigiama tvirtinamajj teiginj, pavyzdziui: , Jkvepiu ramybe, o
iSkvepiu jtampa“ arba ,,Esu rami (-us) ir stipri (-us)”, arba ,,Esu saugi (-us) ir turiu
atrama”.

e Kaskart jkvépdami batinai atpalaiduokite veidg, Zandikaulj, pecius ir rankas.

Samoningas valgymas (budrumas)

e Paimkite nedidelj gabalélj maisto, pavyzdziui, gabalélj vaisiaus, rieSutg arba
razing.

e Samoningai kvépuokite.

e Pazilreékite j §j produkty tarsi pirmg kartg jj matytuméte, sutelkite visg démesj j
tg maisto gabalélj, kurj matote prieSais save. Matykite jj. Nevertinkite jo ir
negalvokite apie jj, nenagrinékite protu. Tik Ziarékite, koks jis yra.

o Palieskite produkta, kelias akimirkas patyrinékite jo tekstlra, sutelkite visg
démes;j j tai, kg jauciate pirsty galiukais, kai jais lie¢iate tg produkta.

e Pauostykite produkts.

e Létai atsikgskite ir mégaukités skoniu. Tg galima daryti uzsimerkus.

Jus gali nustebinti visiskai kitoks maisto skonis, kai valgote tokiu budu! Taip pat
galite sgmoningai uosti, sgmoningai liesti, sgmoningai matyti ir sgmoningai
klausyti.

Regimuyjy vaizdy karimas

Vaizdai yra jprastas, nattralus muasy protiniy procesy elementas, dainai jy kyla
nesgmoningai ir daznai juose vaizduojami neigiami padariniai ar net blogiausi scenarijai, jie
sukelia stresine reakcija. Labai naudinga iSradingai naudotis vaizdais norimam
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rezultatui pagrjsti (kai jsivaizduojame norima blsimo jvykio scenarijy) arba tiesiog
atsipalaidavimo reakcijai sukeli. Toliau pateikiamas atsipalaidavimo metodo, naudojant regimyjy
vaizdy kdrima, pavyzdys.

Jisy gyvenimo sodas

Skirkite kelias minutes atsipalaiduoti ir kelis kartus giliai jkvepkite.
UZsimerkite ir mégaukités vis stipréjancio atsipalaidavimo pojaciu. Dabar
Jjsivaizduokite, kad Zengiate j Sviesos srove. Tegu ji nuplauna visus dienos
rupescius ir jtampqg, kad pasijustuméte Svards, lengvi ir atsigave.
Atkreipkite démesj, kaip Sios srovés Sviesa jumyse pazadina sviesgq, ir jisy
kanas pradeda pildytis Sviesa... Kinas darosi vis lengvesnis ir jas dar
labiau atsipalaiduojate, mégaujatés laisvumo, aiskumo ir lengvumo
pojuciu. Dabar jsivaizduokite, kad esate gamtoje, o priesais jus stovi vartai
j nepaprastq sodq — tai jusy gyvenimo sodas. Kai busite pasirenge, Zenkite
prie varty ir jeikite j sodq. Kelias akimirkas patyrinékite sodq ir atkreipkite
démesj, kq pastebite. Ar jisy sodas maZas ar didelis? Ar jis tvarkingas ar
gan sulaukéjes? Kokios jisy sodo spalvos? Ar matote géliy, medZiy,
darZoviy, Zolés? Ar jisy sode yra gyviny? Kokius garsus girdite savo
gyvenimo sode? Kg uZuodZiate? Raskite tokig savo sodo vietq, kuri ypac
traukia jasy démesj ir iStyrinékite tq vietq. Kg matote? Kq jauciate ten
budami? Daugelyje sody bina fontanas, patarciau jums susirasti savo
sode fontang ir Siek tiek pasédéti prie jo. Pasiklausykite vandens,
palieskite vandenj. Ar jasy fontano vanduo svarus ir skaidrus? Atkreipkite
demesj j viskg, kg pastebite Siame fontane. Toliau atsipalaiduodami
ruoskiteés susitikti su vienu nepaprastu asmeniu — Sodininku. Jis ar ji yra tas
Zmogus, kuris labai gerai pazjsta jasy sodgq, jis ar ji prizidri ir labai myli jj.
Jis ar ji yra labai protingas (-a) ir visada noriai pataria arba padrgsina.
Palaukite, kol ateis Sodininkas, galbut pamatysite jj ar jq arba isgirsite jj ar
jg, arba tiesiog pajusite, kad jis ar ji ten yra Salia jusy. Kai bdsite salia
Sodininko, pasisveikinkite, galite ko nors paklausti arba paprasyti perduoti
jums Zinute. Atsakydamas Sodininkas gali kq nors jums pasakyti arba kg
nors jums parodyti, o gal jo Zinuté pasieks jus kaip tam tikras jausmas.
Akimirkq patylékite ir palaukite Zinutés. Dabar galite padékoti Sodininkui.
ApZitréje visq savo sodg, is léto patraukite link varty, Zinodami, kad j savo
sodq visada galite sugrjzti. Atidare vartus vél grjSite j kambarj, tad
atkreipkite demesj, kad jisy kinas sedi ant kedes, is leto pradekite judinti
pirstus, galite Siek tiek pasirgZyti, kol ruosiates atmerkti
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akis ir visiskai sugrjzti jausdamiesi atsigave ir kupini jégy.
Saltinis: $i medziaga cituojama i§ vadovo , Tikrosios geroves* jgidziai (Skills for True Well-being).
Leidinys parengtas vykdant projektq ,, Tikrosios gerovés jgidziai” (Skills for True Well-being) (527797-
LLP-1-2012- -1-RO-GRUNDTVIG).
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by Anna Vital

scientific ways to destress within 5 minutes
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2 iliustracija. Saltinis: https://pl.pinterest.com/explore/relaxation-techniques/.

3 priedas

Kada? Kur? Metodas Kurj laika? Atsiliepimai
(trumpalaikiai ir
(arba) ilgalaikiai)
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4. PERDEGIMO PREVENCIJOS STRATEGHOS

Siame modulyje jgysite giliy Ziniy apie grupe veiksniy, kurie turi jtakos perdegimui
dirbant slaugytojo darbg, ir suZinosite, kas yra labai svarbu, rengiant ankstyvos prevencijos
strategijas. Taikomos prevencinés priemonés bus aptariamos trimis lygmenimis: individualiu,
tarpasmeniniu ir organizaciniu.

Perdegimo prevencijos strategijos.

Siuo uZsiémimu siekiama pristatyti metodus ir strategijas, kuriuos galima
laikyti veiksmingomis perdegimo prevencijos priemonémis.

Pabaige modulj dalyviai:

e Mokeés ir gebés pritaikyti individualias perdegimo prevencijos strategijas.
e Mokeés ir gebés pritaikyti tarpasmenines prevencijos strategijas.

e Mokeés ir gebés pritaikyti organizacines prevencijos strategijas.

Pamoka, darbas grupéje.
Atvejo tyrimas.
Inscenizavimai.

Jsivertinimo testai, savianalizé.

Trys submoduliai: dviejy i$ jy trukmé po 1 val. 30 min., o trec¢io — 1 val.
IS viso — 4 val.

Multimedija, lenta su popieriaus lakstais, popierius, rasikliai, balta lenta.

1 uzsiémimas. Jvadas.

Mokytojas pristato modulio tikslg ir siekius.

Jis pasiteirauja dalyviy apie perdegimg slaugytojo profesijoje:

- Ka pati (pats) darote, kad apsisaugotuméte nuo perdegimo?
- Kg daro jusy organizacija, kad jus apsaugoty nuo perdegimo?

2 uZsiémimas. Individualios perdegimo prevencijos strategijos (1 val.
30 min.).

Mokytojas paaisSkina perdegimo prevencijos sgvokg ir pasiteirauja dalyviy
apie individualius metodus, kuriuos jie taiko trikdanc¢iam sveikatg stresui
jveikti (kolektyvinis svarstymas). Mokytojas pristato penkis pagrindinius

(kontroles vieta, savigarba,
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ekstraversija, elgesio stresinése situacijose strategijos, emocinis stabilumas)
dalykus (veiksnius), kuriuos dirbantys specialistai gali taikyti perdegimo
sindromo prevencijai pazinti ir suprasti (1 priedas).

Mokytojas paragins dalyvius iSsiaiskinti savo kontrolés vietg pasinaudojant 1
pratimu. Per $j uZsiemimq dalyviams reikés: popieriaus ir rasikliy.

Mokytojas pateikia klausimus, kurie padéty Zmogui sutelkti démesj j savo
vidine stiprybe. Diskusijoms dalyviai padalijami j nedideles grupes (5 asmeny).
Mokytojas pristato savigarbos veiksnj ir pasitlo dalyviams atlikti Sorenseno
jsivertinimo testg (30 min.). Tada mokytojas paaiskina testo rezultatus ir
iSdalija spausdintas rekomendacijas, kurios skirtos naudoti, norint patvirtinti.
Kiekvienas dalyvis pasirenka ir pazymi sau tinkamiausias strategijas.

Per Sj uzsiemimg dalyviams reikia kompiuterio, belaidZio tinklo rysSio ir
spausdinty rekomendacijy, skirty naudoti, norint patvirtinti.

Mokytojas pateikia kitg apsaugos nuo perdegimo veiksnj — ekstraversijg. Kad
bity galima nustatyti slaugytojy patiriama perdegimo rizikg, dalyviams bus
pasillyta patyrinéti savo asmenybe pasitelkus didZiuosius penkis asmenybés
bruozus (7 pratimas ,DidZiyjy penkiy asmenybés bruozy testas”). Mokytojas
paaiskina rezultatus ir suteikia papildomos informacijos apie kiekvieng
,DidZiojo penketo” dalj.

Per $j uzsiemimg dalyviams reikés kompiuterio ir belaidZio tinklo rysio.
Mokytojas pateikia skirtingus elgesio modelio tipus. Dalyviy paprasoma
atpazinti savo elgesio tipg. Tada dalyviy bus paprasyta dirbti maZzomis
grupelémis. lJie turés rekomendacijas asmenybei keisti ir aptars sau
tinkamiausias (8—9 pratimai).

Per sj uzsiemimg dalyviams reikés spausdinty rekomendacijy.

Mokytojas papasakoja apie emocinj stabilumg ir btdus, kaip slaugytojai gali
juos pastiprinti (Amerikos psichology asociacijos rekomendacijos).

Mokytojas padalija dalyvius j dvi grupes ir moderuoja diskusijg,

uzduodamas savianalizés klausimus (10 pratimas).

Per $j uzsiemimq dalyviams reikés spausdinty rekomendacijy, baltos lentos.
Jvertinimui atlikti mokytojas paprasys dalyviy pasidalyti j grupes ir perskaityti
atvejo tyrima bei pritaikyti tinkamg perdegimo sindromo prevencijos
strategijg, remiantis asmeniniu pozZidriu.

Dalyviy bus paprasSyta pateikti atvejo tyrimo rezultatus. Mokytojas
padarys iSvadas, pateiks geriausias perdegimo prevencijos strategijas
situacijoms jveikti.

3 uzsiémimas. Tarpasmeninés perdegimo sindromo prevencijos

strategijos (1 val. 30 min.).

Mokytojas papasakoja apie kolegy teikiamos socialinés paramos svarbg (2
priedo 2.1 dalis), pasitlo scenarijus arba atvejo tyrimg ir inscenizacijas (11
pratimas), kuriomis siekiama kuo jtikimiau inscenizuoti tam tikras situacijas,
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imituoti kolegy ir vadovo paramga. Atvejo tema: socialiné kolegy savitarpio
parama.

Mokytojas papraso dalyviy pasidalyti tam tikrais vaidmenimis (dvi (du)
slaugytojos (-ai), dvi (du) slaugytojy padéjéjos (-ai), skyriaus administratorius ir
vadovas), nuspresti, kas bus atsakingas uzZ inscenizacijg (darbuotojy diskusijos
valdymas) ir uz dalyviy bendravimg. Vadovas nespres vienas, jis stengsis
jtraukti j inscenizacijg visg grupe.

Mokytojas papraso nuspresti, kaip pakeisti padétj Sioje darbo vietoje.
Klausimai diskusijai:

Kokius sprendimus reikéty priimti?

Kokiy veiksmy reikéty imtis pusiausvyrai pasiekti ir iSsekimui iSvengti?

Kokia kolegy, vadovy ir administracijos socialinés paramos jtaka?

Po to mokytojas padaro apibendrinimg ir pateikia papildomos informacijos (2
priedas).

Mokytojas papasakoja apie tvirtablidiskumo skatinimo svarbg bendraujant
komandos nariams (2 priedo 2.2 dalis).

Mokytojas pasitlo 12 pratimy ir scenarijy ar atvejy. Mokytojas papraso dalyviy
pasidalyti j 3—4 grupes (ne daugiau kaip po 5 asmenis) ir aptarti, kas padidino
ir kas sumazino pasitikéjimg, kaip buvo vykdoma vedyba, koks vaidmuo buvo
sunkiausias, ar komunikavimo sistema veiké gerai? Siuo pratimu siekiama
skatinti Zmones pasitikéti vieni kitais ir mokyti juos rapintis vieni kitais.
Klausimai diskusijai:

Ar Si uzduotis buvo lengva? Kodél?

Kas atliekant $j pratimg pasirodé kaip lyderiai?

K3 padéjo suprasti uzduotis?

Mokytojas surengia diskusijg grupéje ir papraso pasidalyti mintimis tema
»,Kodél jauciuosi pazeidziamas darbo vietoje ir ko tikéciausi i$ kity, kad Sis
pazeidzZiamumas sumazéty?“ (13 pratimas). Grupés nariai turi galimybe
suprasti savo silpnybes ir atvirai jas aptarti (2 priedo 2.2 dalis).

Po to mokytojas apibendrina informacija.

4 uzsiémimas. Organizacinés perdegimo sindromo prevencijos strategijos
(1 val.).

Mokytojas papasakoja apie socialiniy ir organizaciniy perdegimo veiksniy
svarbg ir papraso jvardyti pagrindinius pagalbinius perdegimo sindromo
veiksnius organizaciniu lygiu bei uZrasyti atsakymus popieriuje. Po to juos
apibendrina ir pateikia daugiau informacijos (3 priedas), pasitlo atlikti
inscenizacijg (14 pratimas).

36




Mokytojas papraso dalyviy pasidalyti j mazas grupes (ne daugiau kaip po 5
asmenis) ir aptarti bei uzrasyti ant popieriaus organizacinius patobulinimus,
kaip galima apsisaugoti nuo perdegimo. Po to jis apibendrina iSvadas ir
pateikia papildomos informacijos (3 priedo 3.1 dalis).

Mokytojas pasiteirauja dalyviy apie galimybe testi mokyma ir pateikia
informacijos apie organizacinj darbuotojy mokymo apie perdegimg model;j (3
priedo 3.2 dalis).

Mokytojas papasakoja apie psichologinés paramos darbuotojams svarbg (3
priedo 3.3 dalis) ir pasitlo scenarijus arba atvejo tyrima.

Uztikrinti, kad Siame uzsiémime galéty dalyvauti visi.
Pasirtpinti, kad patalpa buty pakankamai didelé ir visi besimokantieji galéty
judéti.

UZztikrinti, kad visi turéty pakankamai istekliy ir medziagos.

Mokytojas pasitlo kelis jsivertinimo klausimus:

Kodél jums svaru Zinoti perdegimo strategijas?

Kokios individualios, tarpasmeninés ir organizacinés perdegimo strategijos
jums svarbiausios?

Bandura A. (1997). ,Self-Efficacy: The exercise of control”. New York, NY:
W. H. Freeman.

DidzZiyjy penkiy asmenybés bruozy testas
(https://www.truity.com/test/big-five- personality-test).

C. Jackson (2012). ,,Ballistic holistic nurses: Developing ourselves as
healers”. Holistic Nursing Practice, 26, 117-119 p.

C. Maslach, M. P. Leiter (1997). , The truth about burnout”. San
Francisco: Jossey-Bass.

Canadas-De la Fuente ir kt. (2015). ,,Risk factors and prevalence of burnout
syndrome in the nursing profession”. Nursing Studies. 52, 1, 240-249 p.
Clark C. (1996). ,,Wellness practitioner: Concepts, research and strategies”
(antras leidimas). New York: Springer.

Clark C. C., Paraska K. K. (2014). ,Health promotion for nurses, a practical
guide”. Burlington, MA: Jones and Barlett Learning;

Cooley Ch. (1902). ,The Decrease of Rural Population in the Southern
Peninsula of Michigan®, Publications of the Michigan Political Science
Association 4, 28-37 p.

Default K. (1985). Nursings clinics of North America. (20) 2, 382 p.

Demir, Ulusoy M., Ulusoy M. F. (2003). ,Investigation of factors influencing
burnout levels in the professional and private lives of nurses”. International
Journal of Nursing Studies (80) 4., 807-827 p.
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1 priedas
Individualios perdegimo prevencijos strategijos

Yra keletas su perdegimo situacijy prevencija, ankstyvu atpaZinimu ir valdymu susijusiy
metody. Sig prevencijos metody sampratg bity geriau apibrézti zidrint j tai, kam pirmiausia jie
skirti ir ko jais siekiama — démesys aplinkybéms darbe rodo pirminés prevencijos pastangas, o
démesys asmeniui rodo antrine ir tretine prevencijg, t. y. pirmuoju atveju asmuo pakeiciamas, o
antruoju atveju asmuo gydomas (Maslach, Goldberg, 1998). Naujuose perdegimo prevencijos
metoduose démesys pirmiausia skiriamas sgveikai tarp asmeniniy ir situaciniy veiksniy.

Prevencija prasideda nuo atpaZzinimo ir supratimo. Prevencija — tai sgvoky priskyrimas
pagrindinéms perdegimo charakteristikoms: emocinio iSsekimo, depersonalizacijos ir
sumazéjusio suvokiamo asmeninio pasiekimo (Fearon, Nicol, 2011). Prevencija grindZiama
veiksniais, kuriais kuriama ir skatinama fiziné sveikata ir psichiné sveikata darbo vietoje.
Rekomenduojama, kad agentlros, Svietimo darbuotojai ir dirbantys specialistai atkreipty
darbuotojy démesj j asmenines sgnaudas ir kad dirbantys specialistai galéty sveikai suderinti
rizikg ir naudg tarnaujant bei padedant kitiems.

Literatliros perdegimo tema apzvalga parodo, kad Zmonés gali daug ka padaryti, norédami
apsisaugoti nuo perdegimo: pozityviai mastyti ir vengti negatyvaus mastymo (Espeland, 2006;
Maslach & Leiter, 1997); taikyti atsipalaidavimo metodus, pasitelkti humorg ir dalyvauti iSorinéje
veikloje, ypac¢ malonioje ir laisvalaikio veikloje (Demir ir kt., 2003; Puig ir kt., 2012); jgyti jvairiy
patiréiy arba turéti jvairiy uzduociy darbe (Leiter ir Maslach, 1997); kurti ir palaikyti paramos
tinklus (Demir ir kt., 2003; Espeland, 2006; Thomas ir Lankau, 2009; Um ir Harrison, 1998); kitaip
reaguoti j jtampa keliancius jvykius arba prisitaikyti prie jy (Espeland, 2006) paciam stebéti savo
stresg (Maslach ir Leiter, 2008).

Kontrolés vieta

Kontrolés vieta yra susijusi su veiksniais, kurie turi jtakos asmens sékmei arba nesékmei.
J. B. Rotter (1966) skirsto kontrolés vieta j vidine ir iSorine. Zmonés, turintys vidine kontrolés
vietg, mano, kad gali valdyti savo likimg, todél daznai jie jauliasi saugus, blaiviai masto ir patys
aktyviai stengiasi valdyti iSorine savo aplinkg. Kita vertus, Zmonés, kuriy kontrolés vieta yra
iSoriné, mano, kad jie negali tiesiogiai valdyti savo likimo. Jie suvokia save pasyviais iSorinés
aplinkos veikiamais elementais. Tad tokie Zmonés asmeniskai juos lieciancius padarinius
daZniausiai sieja su iSorés veiksniais arba sékme (Sahraian, Omdivar, Ghanizadeh, Bazrafshan,
2014).
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M. A. Dufault (1985) manymu, slaugos srityje turéty studijuoti veikiau vidine kontrolés
vietg turintys asmenys, nes tokie Zmonés jaucia didesne socialine atsakomybe. Kontrolés vieta
yra susijusi su sékmingu jtempty situacijy sprendimu, taip pat su dél darbo kylancio streso

jveikimu, ir yra labai svarbi norint veiksmingai dirbti.

Nr. | ISORINE VIDINE
ISORINE kontrolés ISORINE kontrolés vieta | VIDINE kontrolés VIDINE kontrolés vieta —
vieta — statusas — jsitikinimai vieta — jsitikinimai
Jauciasi Mano mintys, Gerbia savo Kas man nutinka,
skriaudziamas, pasirinkimai ir jausmus.

jaucia apmauda,
jauciasi bejégis,

elgesys neturi jtakos
mano gyvenimui.

Jauciasi ramds.
Jaudiasi jgalinti

daugiausia yra mano
pastangy ir
pasirinkimy rezultatas.

kaltina kitus. Problemos drasos, masto Visada galiu rinktis
Masto pesimistiskai, iSsisprendZia arba optimistiskai, savo atsaka.

ieSko pritarimo, ne. iSsaugo Galiu  rinktis  savo
laukia, kol bus Gyvenimas vientisuma, mintis,

iSgelbétas, priklauso nuo | gyvenime tikisi vadinasi, ir jausmus.

neranda iSeities. sékmés arba likimo. | pakilimy ir Esu atsakingas uzZ savo
Mano laimé | kritimy, greitai laime.
priklauso nuo kity | atsigauna. Pasirenku, kas esu ir ka
pritarimo ir | Nagrinéja darau.
suvokimo. galimus
Nesvarbu, ka | sprendimus.

manau, kuo tikiu ar
netikiu,

Tyrimai rodo, kad vidiné kontrolés vieta susijusi su kai kuriais privalumais.

e Akademiné sékmé.
e Savimotyvacija.
e Zemesnis streso lygis.

Vidiné kontrolés vieta yra jgudis, kurj praradus galima iSmokti iS naujo.

1 pratimas.
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The Locus of Control

On a scale 0 - 10, to what extent
do you feel able to shape future?

Apibadinkite mastg, kuriuo, jisy manymu, galite formuoti savo ateitj. Jvertinkite jj balais nuo 0 iki
10 (labiau tikétina, kad Zzmonéms, surinkusiems daugiau nei 5 iS 10, buadinga vidiné kontrolés
vieta. Surinkusiems maziau, gali bati budinga iSoriné kontrolés vieta).

2 pratimas.

My Locus of Control

On a scale 0 - 10, the extent to which
I feel able to shape my future is:

/10
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The specific things I can do to
maintain or improve the rating are:

Yra kelios pagrindinés taisyklés, kurios padeda iSsiugdyti kontrolés vieta.
e Zmogus viduje turi jausti, kad:
o Nori formuoti savo ateitj.

o Gali formuoti savo ateit;.
o Zino, kaip formuoti savo ateitj.

Teigiamu poZilriu siekiama suteikti praktiniy priemoniy, kurias Zmonés galéty naudoti, norédami
jgyvendinti savo sékmés vaizdinj. Siuo metodu pateikiamos praktinés strategijos, kurios
veiksmingos tikrovéje, taciau jis taip pat grindZziamas organisku plétros pozilriu. Jis susijes su
toliau nurodytais jsitikinimais.
e Zmogus jau turi savyje galimybés augti uzuomazgas.
e Zmogus jau turi stiprybiy ir sékmingai veikian¢iy modeliy, kuriais naudojosi praeityje,
siekdamas savo tiksly.
e 7mogui galima padéti kurti $ias stiprybes ir sékmingai veikian¢ius modelius, taip pat jgyti
kity gebéjimy, kad jis augty ir pasiekty savo tiksly.

The Positive Approach To Encouraging People

The positive approach starts by clarifying people’s picture of
success. This is the case whether working with individuals, teams
or organisations.

It then helps people to build on their strengths, pursue practical
strategies and achieve their picture of success. It provides
practical tools people can use to focus on their:

Strengths Strategies Success
Spirit * Specific Goals Superb Work
Strengths Strategies Solutions

Successful Style Support Success
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Klausimai, kurie padéty Zmogui sutelkti démesj j savo vidine stiprybe

Kada buvote pozityviai nusiteike? Kada sékmingai jveikéte sudétingus isSukius? Kada
atlikote neprilygstama darbga? Kada pasiekéte veiksmingumo virsiine?

Kg tada daréte teisingai? Kokiy principy laikétés? Kg i$ tiesy daréte, kad pasiektuméte
tikslus? Kaip ateityje galétumeéte laikytis kai kuriy is Siy principy?

Zinant, su kokiu sunkumu $iuo metu susiduriate, kaip galétuméte pasiremti tuo, ka Zinote
esant veiksminga? Jums pavyko praeityje. Kaip galétuméte pasinaudoti kai kuriais i$ Siy
principy (ir galblt jgyti kity jgudziy), kad jveiktuméte §j sunkuma?

Zidrédami j ateitj, kokj pirmiausig tikslag norétuméte pasiekti? Kokig naudg gautuméte
pasieke §j tikslg? Kaip galétuméte pasistengti, kad pasiektumeéte tikslg? Kaip galétuméte
kuo anksciau pasiekti sekme?

Ziirédami | ateitj, kokias matote svarbiausias strategijas, kuriy galétuméte laikytis, kad
jusy galimybés tapti sékmingam bty didZiausios? Kaip galétuméte padrasinti save Sioje
kelionéje? Kaip galétumeéte sutelkti démesj j tai, kad kiekvieng dieng jums po tris kartus
pasisekty?

3 pratimas.

Kontroliuoti tai, kas kontroliuojama.

Can Control. The specific things I
can control in my life and work are:
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Can’t Control. The specific things I
can’t control in my life and work are:

Controlling The Controllables. The specific
things I can do to build on what I can
control and manage what I can’t control are:

4 pratimas.

Nupasakokite konkrecia situacija, kurioje norétumeéte padéti Zmogui, jei reikia, iSsiugdyti

kontrolés vieta.

Helping A Person
To Develop Their
Locus Of Control

The specific situation in which I would
like to help a person to, if they
wish, develop their locus of control is:
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The specific things I can do to help the
person to develop their locus of control are:

Mikke's Peggo parengtos skaidrés (http://www.thepositiveencourager.global).

Savigarba

Savigarba yra ypac glaudziai susijusi su visa musy esybe. Vakary Salyse turéti savigarbg yra
laikoma vienu i$ svarbiausiy socialiniy poreikiy (Sheldon, Elliot, Kim ir Kasser, 2001). Tai asmens
gebéjimas mokéti jvertinti save ir remiantis Sio jvertinimo rezultatais Zengti savo gyvenimu, jveikti
sunkumus ir pasiekti tikslus. Savigarbos ugdymas yra istisinis procesas, prasidedantis vaikystéje. Jj
veikia tokie veiksniai kaip bendravimas su Seima ir socialiné aplinka, mokykla ir darbas.

Pasak W. B. Schaufeli ir D. Enzmann (1998), savigarba yra vienas i$ stipriausiy asmenybés

veiksniy, pagal kuriuos numatomas perdegimas. Pastebéta, kad didele savigarbg turintys
asmenys, reciau patiria perdegima jtemptoje aplinkoje.
Savigarbg galima laikyti bruozu, arba pasyviai gaunamu savigarbos pagrindu (Cooley, 1902;
Rogers, 1951). Jg taip pat galima laikyti aktyviai, veiksmais pelnyta savigarba (Forsman ir Johnson,
1996; Franks ir Marolla, 1976). Bendriausia savigarbos samprata yra viskg apimanti savigarba,
kuri apibréziama kaip asmens teigiamas arba neigiamas pozilris j save kaip j visuma (Tafarodi ir
Swann, 1995).

Bendraudami su sveikatos priezitros specialistais studijuojantieji slaugg iSgyvena didziulj
nerima ir jtampa. Zemos savigarbos slaugytojai bendraudami su kolegomis ir pacientais susiduria
su didziuliais sunkumais. Jie turi maziau empatijos ir dirba ne taip veiksmingai. PrieSingai —
slaugytojai, turintys aukstg savigarbg, geriau bendradarbiauja su kolegomis ir pacientais, todél
taip pat geriau atlieka darbg (Dimitriadou, Koukourikos, Pizirtzidou, 2014).

5 pratimas.
Jsivertinimo testas (Sorenseno savigarbos testas). Saltinis:
http://www.theselfesteeminstitute.com/Files/Sorensen Self-Esteem Test.pdf.
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Pasitelkti priemones, kaip antai rekomendacijas, konsultacijas, Ziniasklaidos priemones,
gerg issilavinima, veiklg grupése, seminarus, pristatymus, kurie padéty slaugytojai padidinti
savigarba, ir jgijusi daugiau pasitikéjimo ji galéty kokybidkai priZiGréti savo pacientus. Sj Zingsnj
blty galima pradéti nuo pat slaugos studijy dieny. Studijy plane reikia skirti daugiau démesio
streso mazinimo programai ir savigarbos didinimo programai bei kitiems dalykams, taip pat
Siomis temomis galima rengti trumpus kursus. Mokymo jstaigy vadovai turi imtis iniciatyvos ir
atsakomybés bei pradéti tokig programa savo institucijose.

Didinti savigarbg — tai budas iSvengti perdegimo ir padidinti gerove. Padidéjus Zmogaus
suvokimui apie jo turimas teigiamas savybes, gali iSaugti savigarba. Taip pat yra papildomy
apsisaugojimo nuo perdegimo strategijy. Tai tvirtas minciy ir jausmy reiSkimas, dalijimasis su
kitais, susitaikymas su asmeniniais trakumais ir netobulumais bei teigiamo ir tolerantisko pozitrio
j kitus ir apskritai j pasaulj laikymasis.

Pasitelkiamas tvirtinamasis teiginys — pozityvis teiginiai, kurie padeda lengviau nustatyti
asmenine verte ir padidinti savigarbg — gali bati sveika alternatyva neigiamam vidiniam dialogui.
Tvirtinamasis teiginys yra tiesiog teigiama mintis, trumpa frazé arba posakis, kuris Zmogui yra
prasmingas. Jis gali padéti pakeisti manyma ir jsitikinimus, turindius neigiamy pasekmiy.
Pasijutusi prislégta, sunerimusi, nusivylusi, nusiminusi arba iSgyvenusi sukrétima slaugytoja (ar
slaugytojas) gali stabteléti bei panagrinéti savo vidinj monologg ir tiesiog mesti iSSukj tam
monologui kalbédama labiau teigiancia kalba, pavyzdziui:

e galiu prasyti to, ko man reikia,

e galiu pasirtpinti savimi,

e darau viska, kg galiu,

e galiu rasti problemy sprendimus,
e galiu patenkinti savo poreikius,

e rUpinuosi savimi ir ripinuosi kitais,

e tvirtinamuyjy teiginiy taikymas ir aplinka.

6 pratimas.
Savianalizé arba tvirtinamuyjy teiginiy vartojimo rekomendacijos.

1. Susiraskite ramig, tylig vietg toliau nuo Surmulio. ISjunkite neSiojamuosius elektroninius
prietaisus. Tris penkis kartus giliai jkvépkite, jkvépkite létai, kuo giliau jtraukdami org ir
iSkvépdami jj per sutrauktas llipas. Naudokite teiginius, norédami jvardyti, tvirtinti,
suformuluoti ir nusitaikyti j kokj nors vaidmenj, rlpescius, problemas. Labai svarbu
visuose pateikiamuose teiginiuose vartoti pirmojo asmens vienaskaitos formg ,as”.

a) Jvardijimas (nustatomi vaidmenys, ripesciai ar problemos):
i. Kas nutiko, kas sukélé neigiama jtemptos situacijos reakcijg?
ii. Kokia butent ta problema?
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iii. ,Esugera (-as), Svelni (-us), atjaucianti (-is) slaugytoja (-as), turiu
ypatingy Ziniy ir jgudziy, kuriais galiu pasidalyti su kitais.”
iv. ,Galiu islikti rami (-us) ir valdytis, kai nesutinku su kitais.”
b) Tvirtinimas (nustatomi vaidmenys, ripesciai ar problemos):
i. ,ROpinuosi savimi, todél galiu geriau pasirtpinti Zmonémis, kuriuos as
aptarnauju.”
ii. ,Drasiai sprendziu problemas, kurios veikia slaugos kokybe, todél esu
geresné (-is) slaugytoja (-as).”
iii. ,,Mano meilé ir Svelnumas kitiems yra asmeninés ir profesinés stiprybés
poZymis.”
¢) Suformulavimas (nurodoma to, kg darote, svarba):
i ,Teikiu labai svarbias paslaugas pacientams, kolegoms ir kitiems
sveikatos priezitros komandos nariams.”
ii. ,Mano indélis toks pat svarbus, kaip ir visy kity.”
iii. ,,Mano indélis visomis slaugos aplinkybémis yra labai vertingas.”
iv. ,Esuvertinama (-as) sveikatos priezZilros komandos naré (-ys).”
d) Nusitaikymas (teigiamas veiksmas norimam tiksliniam rezultatui pasiekti):
i. ,Vislengviau pripaZjstu stiprigsias savybes, kuriomis papildau komanda
bldama (-as) jos naré (-ys).”
ii. ,Lengviau pamatau, kaip pakeiciu kity Zmoniy gyvenimus.”
iii. ,Gebu atlikti savo darbg ar pareigas labai kokybiskai ir lengvai.”

2. Pasirinkite vieng i$ tvirtinamyjy teiginiy ir kartokite jj sau arba uzrasykite jj 10-20 karty
per dieng klausydamiesi savo vidinio atsako j jj.

3. Nesiokités pasirinktg tvirtinamajj teiginj, pvz., vaizdo jrasg, savo iSmaniajame telefone,
uzrasy knygeléje, padétg ant automobilio prietaisy skydo, jrasyta jisy kompiuterio ekrano
uzsklandoje, kad visg dieng galétuméte jj skaityti.

Skirkite sveika atlygj asmeniskai sau uz tai, kad kasdien vartojate tvirtinamuosius teiginius.

5. Nenusivilkite netikroviskais teigiamy rezultaty lukesciais, nes norint, kad vartojami
tvirtinamieji teiginiai baty veiksmingi, reikia daug laiko ir pastangy.

6. Bet kurj savo asmeninj vaidmenj galite pakeisti profesionalios (-aus) slaugytojos (-0)
vaidmeniu.

Ekstraversija

Apsaugantiems nuo perdegimo veiksniams priskiriamas emocinis intelektas, atsparumas,
ekstraversija, geras budas, atvirumas ir veikiantis socialinis tinklas. Daugelis tyréjy nagrinéjo
rySius tarp asmenybés veiksniy ir jvairiausiy kognityviniy, emociniy, psichologiniy ir elgesio
rezultaty, ir dazniausiai tokiuose tyrimuose atsiskleidZia rysys tarp ekstraversijos ir streso.
Zmogaus asmenybe tyrinéjantys mokslininkai nustaté penkis bendruosius bruozus, kurie nulemia
asmenybés tipg, jie vadinami ,didZiuoju penketu“. ,Didjjj penketa” 1949 m. pirmg karta
patvirtino D. Fiske (Goldberg, 1990). Sj penketa sudaro ekstraversija, sutarumas, sgmoningumas,
neurotiSkumas ir atvirumas. Zellars, Perrewe ir Hochwarter (2000) tyrinéjo Siuos asmenybés
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bruozus lygindamas su trimis perdegimo matmenimis ir priéjo prie tokiy su ekstraversija susijusiy
iSvady: ekstraversija yra atvirkstiniu santykiu susijusi su maZesniais asmeniniais pasiekimais ir
atvirkstiniu santykiu susijusi su depersonalizacija (asmenybés jausmo netekimu) (Halbesleben ir
Buckley, 2004). Kitaip tariant, slaugytojos (-ai), kurios (-ie) pasizymi dideliu sutarumu, emociniu
stabilumu, ekstraversija ir sgmoningumu, patiria maZesne perdegimo rizikg. Be to, ekstravertai,
kurie iS prigimties yra labiau entuziastingi, pasitikintys savimi ir socialus, daZzniau buna
optimistiSkesni ir todél geba pozityviai, kitaip pazilréti j savo problemas (Canadas-De la Fuente ir
kt., 2015). Todél labai sutarios (-Gs) ir ekstraversiskos (-i) slaugytojos (-ai) gali patirti mazesnj
perdegima.

Ekstraversija daZznai apibréZiama, kaip stabilus asmenybés matmuo, kuriam pirmiausia
bldinga tendencija patirti teigiamus isgyvenimus. Siam asmenybés bruozui taip pat bidingas
polinkis bendrauti, bati Snekiam, tvirtabtdiSkam, energingam ir nuosirdziam (Sarah M. Jackson,
M. S., ir Tamera R. Schneider, 2014). Panasu, kad ekstravertiskos savybés gali bati tie veiksniai,
kurie padeda jveikti stresg. PavyzdZiui, teigiamas iSgyvenimas gali padaryti Zmogy maZiau
paZeidZiamg — pirmiausia jis maZiau pastebi stresg sukeliantj veiksnj, o polinkis bendrauti ir
nuosirdumas leidzia manyti, kad Zmogus gali turéti veikianc¢ig placig ir naudingg socialinés
paramos sistemg, kuri ima veikti, kai j ja kreipiamasi Zmogui susidlrus su stresg sukelianciu
veiksniu.

Taigi slaugytojos (-ai) turéty patyrinéti savo asmenybe pasitelkdamos (-i) didZiuosius penkis
asmenybés bruozZus, kurie padéty nustatyti slaugytojy perdegimo rizika.

7 pratimas.
DidZiyjy penkiy asmenybés bruozy testas (https://www.truity.com/test/big-five-personality-test).

Elgesio strategijos jtemptoje situacijoje

Stresas yra ypatingas asmens atsakas | visus nespecifinius poreikius. Taciau Sis
prisitaikymo procesas yra labai sudétingas, ir kiekvienas Zzmogus jj taiko labai skirtingai. Atsaka j
stresg arba ,reagavimg j stresg” sukelia jvairts stresg sukeliantys veiksniai — nuo tikry jvykiy iki
kasdienio erzelio, taip pat ir |étiniai stresg sukeliantys veiksniai. Atsakas j stresg turi fiziologiniy,
kognityviniy ir elgesio sudedamuyjy daliy. DaZniausiai triiksta adaptacijos. Sios dalys bina
kenksmingi asmeniui, dazniausiai pasireiskia kartu. Be to, vienas atsakas gali sukelti kita.

Atsakas j fizinj stresg daznai apibudinamas kaip bendrojo prisitaikymo sindromas. Tai nuoseklus,
trijy etapy fizinio atsako j bet kurj trunkantj stresg sukeliantj veiksnj modelis.

1. Pirmasis etapas — reakcija j pavojy. Tai nedelsiama reakcija j stresg sukeliantj veiksnj, jj
sudaro ,kovos arba pasitraukimo” sindromas (padaZnéjes Sirdies plakimas, greitas
kvépavimas, prakaitavimas ir taip toliau), kuris mobilizuoja organizma greitai reakcijai.

a) Reakcija j pavojy perduoda simpatiné adrenomeduliné sistema. Stresg sukeliantys
veiksniai paskatina pogumbrj aktyvinti simpatine autoimuninés nervy sistemos
sritj, kuri stimuliuoja antinksciy serdj, Si iSskiria j kraujg katecholaming, kuris veikia
kepenis, inkstus, Sirdj ir plaucius. Sios sistemos veiksmai didina kraujospidi,
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raumeny jtempima ir iSskiria j kraujg cukry.

b) Stresg sukeliantys veiksniai taip pat aktyvina pogumbrio, hipofizés (posmegeninés
liaukos) ir antinksCiy Zievés sistemg. Pogumburis siuncia signalg posmegeninei
liaukai iSskirti adrenokortikotropinj hormong | kraujg. Adrenokortikotropinis
hormonas stimuliuoja antinksCiy Zieve, ir ji iSskiria kortikosteroidus — hormonus,
kurie islaisvina sukauptg energijg ir kovoja su uzdegimu. Posmegeniné liauka taip
pat skatina endorfiny iSsiskyrimga. Tai natdralios skausmg malSinancios organizmo
medziagos.

2. Nuolatiniai stresg sukeliantys veiksniai sukelia antrg blseng — pasiprieSinimo. Pirminio
pavojaus pozymiai nusllgsta organizmui pasirengus ilgai prieSintis stresg sukelian¢iam
veiksniui.

3. Jei stresg sukeliantys veiksniai neiSnyksta, bdnant pasiprieSinimo blsenoje galiausiai
iSeikvojamos biocheminés medziagos, todél pereinama j trecia, iSsekimo, buseng. Fizinis
nusidévéjimas atsiliepia, taip atsiranda su adaptacija susijusiy ligy, pvz., Sirdies ligos,
artritas, persalimai ir kiti negalavimai.

Su elgesiu susijes atsakas j stresg atitinka , kovos arba pasitraukimo” atsako IlkescCius, o jtampa
patiriancio asmens elgesio modelis paprastai blina agresyvumas arba vengimas (kaip parodyta ,A
tipo elgesio modelyje”).

Elgesio modeliai:

A tipo elgesys sukelia dar daugiau streso.

e Intensyvus gyvenimas, didZiulis ambicingumas, agresyvumas, kai kada

prieSiSkumas, piktumas ir didziulis konkuravimas.

e Savimotyvacija, daugiafunkciai jgudzZiai, pernelyg didelis orientavimasis j

pasiekimg ir skubumas.

* Daugelis A tipo charakteristiky yra iSmoktas elgesys.

e A tipo elgesio asmenys, kurie daZzniausiai pyksta ir blina priesiski, patiria

didesne Sirdies vainikiniy arterijy ligos rizika.
— Pyktis didina Sirdies plakimg, kelia kraujospudj, todél
vystosi kraujagysliy susiauréjimas.
— Iki trijy karty padidéja rizika susirgti Sirdies vainikiniy
arterijy liga, o tikimybé patirti Sirdies smugj iki 50 mety
tampa septynis kartus didesné.

B tipo elgesys sukelia maziau trikdancio veiklg streso.
e Ramumas, paprastumas, atsipalaidavimas ir lengvumas.
* Nejsitempia ir neskuba, retai nustato galutinius terminus.

C tipo elgesys yra panasus j A tipo elgesj, iSskyrus tai, kad jam bldingas:
e |sipareigojimas, savikliova ir kontroliavimas.
e Darbu mégaujamasi.
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e Gera fiziné baklé yra vertybé ir isStkis.
e Ligos rizika yra Zemesné (panasiai kaip B tipo).
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Streso valdymas yra skirtas tam, kad Zmonés iSmokty tam tikry jgldziy, kuriais galéty keisti Siy
reakcijy dalis ir sumazinty stresg. Pagal socialine kognityvine teorijg, saviveiksmingumas yra
susijes su asmens jsitikinimu gebéti valdyti sudétingus poreikius (Bandura, 1997). Kalbant apie
darbe patiriama stresg, saviveiksmingumas yra jsitikinimas, kad Zmogus gali pasinaudoti jgldziais,
kurie reikalingi norint atlikti su konkreciu darbu susijusias uzduotis ir jveikti su konkreciu darbu
susijusius isstkius, su darbu susijusj stresg ir jo pasekmes.

RySys tarp streso ir elgesio yra abipusis — kai kada tam tikras elgesys pasireiskia reaguojant j
stresg, kai kada elgesj lemia stresas. TvirtabuadiSkumo mokymas daznai jtraukiamas j streso
valdymo programas, nes yra pripazjstama, kad elgiantis tvirtabudiskai (t.y. ne pasyviai ir ne
agresyviai) padidéja gerovés jausmas (Legeron, 1993).

Asmenybés keitimo rekomendacija: A tipo asmenybés keitimas (W. W. K. Hoeger, L. W.Turner ir
B. Q. Hafen. ,Wellness: Guidelines for a Healthy Lifestyle” (ketvirtas leidimas). Belmont, CA:
Wadsworth/Thomson Learning, 2007 m.

e Sudarykite su savimi sutartj — jsipareigokite sulétinti tempg ir j viskg reaguoti ramiai.
UZsiraSykite tai. Pasidékite jg pastebimoje vietoje ir laikykités nusistatyty sglygy. Rasykite
konkreciai. Abstrakcios frazeés (,Maziau nervinsiuosi“) netinka.

e Vienu metu spreskite tik vieng ar du klausimus. Palaukite, kol pakeisite vieng jprot;j, ir tik
tada imkités kito.

e Valgykite IéCiau ir valgykite tik tada, kai esate atsipalaidave ir sédite.

e Jeirukote, atsikratykite Sio jprocio.

e Vartokite maziau kofeino, nes jis didina polinkj susierzinti ir jaudintis.

e Per dieng visada, kai imatés visiskai kitos uzduoties, reguliariai darykite pertraukéles, net
trumputes po 5 ar 10 minudiy. Atsistokite, pasirgzykite, iSgerkite Salto vandens,
pavaikstinékite kelias minutes.

e Stenkités jveikti nekantrumga. Jei stovite eiléje maisto prekiy parduotuvéje, uZuot
susierzine, patyrinékite, kokiy jdomiy dalyky Zzmonés turi savo veziméliuose.

e Stenkités kontroliuoti prieSiSkumg. Rasykite Zurnalg. Kada jus jsiplieskiate? Dél ko? Kaip
jauciatés tuo metu? Kas blina prieS tai? leSkokite modeliy ir issiaiskinkite, kas jus
pastiméja taip reaguoti. Tada kaip nors spreskite Sig problema. Venkite situacijy, kurios
iSprovokuoja jusy priesiskumg, arba mokykités reaguoti j jas kitais budais.

e Susiplanuokite kokig nors veiklg tiesiog Siaip sau. Jsimeskite krepsj iSkylai ir iSvaZiuokite su
draugu (-e) j gamta. Po jtemptos fizikos pamokos uzsukite j kino teatrg ir pazitrékite gerg
komedija.

e Pasirinkite Zmogy, kuris jums bty pavyzdys, kurj pazjstate ir kuriuo Zavités, ir kuris néra A
tipo asmenybé. AtidzZiai stebékite ta Zmogy, tada iSbandykite metodus, kuriuos tas
Zmogus taiko.
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e Supaprastinkite savo gyvenima, kad iSmoktumeéte Siek tiek atsipalaiduoti. ISsiaiskinkite,
kurios veiklos ar jsipareigojimy galite atsisakyti jau dabar, ir atsisakykite jy.

e Jei rytas jums yra sunkus metas, ir jums tenka pernelyg skubéti, nusistatykite Zadintuva
puse valandos anksciau.

e Net ir jtempciausig dieng raskite laisvo laiko uzsiimti kuo nors, kas i$ tiesy atpalaiduoja.
Nebdusite prate to daryti, todél i pradZiy gali tekti pasistengti. Pirmiausia iSvardykite tai,
kas jums i$ tiesy patinka ir kas jus nuraminty. Jtraukite kai kuriuos dalykus, kurie uztrunka
tik kelias minutes: pasiziurékite j saulélydj, pagulékite pievutéje naktj ir pasizitrékite j
Zvaigzdes, paskambinkite senam (-ai) draugui (-ei) ir suZinokite naujienas, nusnuskite.

e Jei jus spaudzia terminas, darykite trumpas pertraukéles. Stabtelékite ir pasikalbékite su
kuo nors 5 minutes, trumpai pasivaiksciokite arba atsigulkite uzsidéje ant akiy vésy audinj
ir pagulékite 10 minuciy.

o Atkreipkite démesj j tai, kg sako jusy kiinas. Tikriausiai pastebéjote, kad mazdaug kas 90
minuciy prarandate gebéjimg susikoncentruoti, apima mieguistumas ir daZnai
uZsisvajojate. UZuot stengesi jveikti $j norg, atidékite darbg j Salj ir leiskite protui kelias
minutes paklajoti. Leiskite tuo metu veikti vaizduotei ir kirybiSkumui.

e ISmokite branginti nesuplanuotas staigmenas: kai nejspéjes uzsuka draugas, uz lango
suciulba paukstis, pastebite vaiko numestg lauko Ziedy puokste.

e Dziaukités savo santykiais. Pagalvokite apie jlusy gyvenime esancius Zmones.
Atsipalaiduokite badami su jais ir atiduokite save jiems. Liaukités stengesi kontroliuoti
kitus ir atsispirkite norui nutraukti santykius, kurie ne visada klostosi taip, kaip jus
norétumeéte.

8 pratimas.

Jei A tipas atitinka jlisy asmenybe, iSsirinkite tris i$ pirmiau pateikty strategijy ir taikykite jas
savaite. Baigiantis dienai kaskart nustatykite, kaip jums pavyko ta diena, ir jvertinkite, kaip
galétuméte pagerinti kitg diena.

Pykcio valdymo patarimai

e |sipareigokite pasikeisti ir iSmokti valdyti savo elges;.
e  Priminkite sau, kad dél létinio pykcio prasideda ligos ir kad jis galiausiai gali
jus prazudyti.

e Atpazinkite, kada ima kilti pyktis, ir uzduokite sau Siuos klausimus:

e Ar tas klausimas tikrai svarbus?

e Ar pyktis pagrjstas?

e Ar galiu pakeisti padétj nesupykusi (-es)?

e Arverta dél jo rizikuoti savo sveikata?

e Kaip jausiuosi dél Sios situacijos po keliy valandy?
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e Kaskart pajute pyktj, liepkite sau: , Liaukis, mano sveikata to verta.”

e Pasirenkite teigiamam atsakui: prieS supykdami ir prieSiskai sureaguodami,
paprasykite paaiskinti arba isaiSkinti situacijg, atsitraukite toliau ir jvertinkite ja,
pasimankStinkite arba pasitelkite atitinkamus streso valdymo metodus
(kvépavimo meditacija, vaizdinius).

e S karto suvaldykite pyktj: neleiskite jam susikaupti.

e Niekada nepulkite nieko Zodziais ar fiziskai.

e Veskite Zurnalg ir apmastykite situacijas, kurios jums kelia pykt;j.

e Kreipkités specialisty pagalbos, jei negalite patys jveikti pykcio, esate to verti.

9 pratimas.

Jei jus ir kiti jaucia, kad pyktis kenkia jlsy sveikatai ir santykiams, ypac svarbu naudotis pirmiau
iSvardytomis strategijomis, kurios padéty jums atkurti gerovés pojatj gyvenime. Savo
internetiniame Zurnale arba pamoky sgsiuvinio atskirame popieriaus lape iSvardykite visas
strategijas, kas rytg iSnagrinékite jas ir tada visg savaite kas vakarg vertinkite save. Jei jums
pavyksta suvaldyti elgesj, teskite pratima, kol jis taps sveiku jprociu. Jei jums vis tiek nepavyksta,
rekomenduojama specialisto pagalba. ,Esate to verti.”

Emocinis stabilumas

Emocinis stabilumas yra didziyjy penkiy asmenybés bruozy modelio matmuo. Jis ypac
glaudziai susijes su emociniu intelektu. Tai intuityvi savybé, nes emocinis stabilumas yra laipsnis,
kuriuo asmuo reaguoja j stresg, o emociniam intelektui priskiriamas gebéjimas valdyti savo
emocijas, todél, jei asmuo gali valdyti savo emocijas, tikétina, kad jis geriau gebés valdyti savo
reakcijg j stresa.

Emocinis stabilumas ypac svarbus interpretuojant jvykius, kaip keliancius jtampa. Tikétina,
kad emociskai stabilesni asmenys ne taip stipriai emociskai reaguos j stresines situacijas. lie
daZniausiai aktyviau ir sékmingiau sprendiia problemas (Teng, Chang, Hsu, 2009). Zemas
emocinis stabilumas taip pat rodo, kad asmenj nuolat vargina nesaugumo ir drovumo jausmai
(Goldberg, 1993). Tokie zmonés daznai patiria psichikos problemy. Tie Zmonés, kuriy emocinis
intelektas Zemesnis, taip pat ir Zemas emocinio stabilumo lygis, yra labiau pazeidziami streso. Dél
Sio didesnio pazZeidZiamumo taip pat padidés perdegimo sindromui bidingo létinio atsako
modelio lygis.

Darbuotojy patiriama Zalingg streso poveikj ir galimo dél to pasireiskiancio perdegimo sindromo
rizika
galima sumazinti pasitelkus emocinio intelekto mokyma.

N. S. Schutte ir kt. (2013) parasé straipsnj, kuriame apZvelgiami tyrimai, kai buvo
nagrinéjamas mokymo poveikis dalyviy emocinio intelekto lygiui. Rezultatai parodé, kad ,galima
padidinti emocinj intelekta, ir toks mokymas galéty duoti kity teigiamy rezultaty”.
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Emocinis intelektas apibréZiamas kaip gebéjimas stebéti savo ir kity jausmus bei emocijas, atskirti

jas ir naudotis Sia informacija savo mastymui ir veiksmams orientuoti.

Taigi emocinj intelektg sudaro keturios pagrindinés sudedamosios dalys, t. y. gebéjimai:

1. suvokti savo emocijas,

2. panaudoti jas savo mastymui ir veiksmams orientuoti,
3. suprasti kity emocijas,

4. valdyti emocijas tikslams pasiekti.

Emociskai stabilaus asmens bruozai:

emocinis brandumas,

pasitikéjimas savimi,

jo plany ir jausmy pastovumas,

jis nepasiduoda pasitaikanciai nuotaiky kaitai (t. y. jo nuotaikos yra pastovios) (Pavlenko,
Chernyi ir Goubkina, 2009).

Emocinis labilumas (nestabilumas):

nuolatinis arba laikinas emocijy valdymo praradimas,

emocijos vyrauja kontroliuojanciose smegeny vietose,

praradus kontrole, emocijos pratriksta, regis, dél jokiy priezasciy,

nesiliauna, kad valdyty emocija, arba nesiliauna, kad nusiraminty (Barkley, 2010).

Emocijy valdymas, arba emocinio stabilumo iSsaugojimas, leidZia asmeniui susieti save su

emocija arba atsieti save nuo jos konkrecioje situacijoje. A.C. McQueen (2004) nurodo, kad

komunikacija tarp musy emociniy smegeny ir racionaliy smegeny yra fizinis emocinio intelekto

Saltinis. PaCiam emociniam intelektui reikalinga veiksminga komunikacija tarp racionalaus ir

emocinio smegeny centry. Kai smegenys islavinamos naujomis emocinio stabilumo strategijomis,

emociskai protingas Zzmoniy elgesys gali virsti jprociais.

Emocinio stabilumo didinimas. Atsparumas ir meditacija

Amerikos psichology asociacijos rekomendacijos, 2009 m.:

»imkités ryztingy veiksmy. Kuo labiau stenkités paveikti nepalankias situacijas. Imkités
ryztingy veiksmy, uZuot visiSkai atsiriboje nuo problemy ir streso, norédami, kad jos
tiesiog pranykty.

lesSkokite galimybiy atrasti save. Daznai Zmonés kg nors apie save issiaiSkina ir kartais
pastebi, kad kai kuriuo pozilriu subrendo stengdamiesi jveikti netektj. Daugelis
iSgyvenusiy tragedijas ir sunkumus sako, kad pageréjo jy
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santykiai, jie jauciasi stipresni, nors ir pazeidZiami, jie stipriau jaucia savo verte ir yra
dvasingesni bei labiau vertina gyvenima.

Puoselékite teigiamg pozitrj j save. Ugdykite pasitikéjimg savo gebéjimu spresti
problemas, o pasitikéjimas nuojauta padeda issiugdyti atsparuma.

Zitrékite j ateitj. Net isgyvendami labai skausmingus dalykus stenkités matyti jtempta
situacijg platesniame kontekste ir matykite ilgalaike perspektyva. Stenkités neiSpusti
klausimo.

Laikykités viltingo pozZilrio. Optimistinis poZilris leidzia tikétis gyvenime gery dalyky.
Stenkités jsivaizduoti, ko norite, uzuot nerimave dél to, ko bijote.

Rapinkités savimi. Skirkite démesio savo paciy poreikiams ir jausmams. UZsiimkite jums
patinkancia veikla, kuri jus atpalaiduoja.

Reguliariai mankstinkités. Ripinimasis savimi padeda islaikyti protg ir kiing pasirengusj
spresti situacijas, kuriose prireikia atsparumo.

Gali praversti kiti badai atsparumui stiprinti. PavyzdzZiui, kai kurie Zmonés raso apie
giliausias savo mintis ir jausmus, susijusius su trauma arba kitais jtemptais jvykiais,
kuriuos patyré gyvenime.

Meditacija ir dvasiné praktika kai kuriems Zmonéms padeda uzmegzti rySius ir atgauti viltj.

Pastaruoju metu atlikti tyrimai parodé, kad meditacija turi didZiulj poveikj emocinei proto

pusiausvyrai (Lutz ir kt., 2008). Tyréjai pateikia tokiag meditacijos sampratg — tai ,emociniai ir

pakaitiniai reguliuojamieji lavinimo pratimai, sukurti jvairiems tikslams pasiekti, taip pat gerovei ir

emocinei pusiausvyrai puoseléti”. Meditacija padidina sgmoninguma, leidZiantj nereaguojant

,Sstebeéti” jvykius ir iSgyventi emocijas, kuriy kyla i$ proto (Lutz ir kt., 2008).

10 pratimas.

Savianalizé

Kaip galiu pagerinti savo emocinj stabilumg?

Kaip galima jvertinti bet kurio asmens emocinj stabiluma?

Kaip stabilizuoti savo emocijas, kad maziau varginty nepastovi nuotaika?
Kur man gauti emocinio stabilumo?

Jsivertinimas

Perskaitykite toliau pateikiamus atvejy scenarijus ir kiekvienai scenarijaus daliai raskite ir

pritaikykite, jisy pozitriu, tinkamg perdegimo sindromo prevencijos strategija.
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Atvejy tyrimai

| DALIS

Ponia C ir ponia M vaikystéje buvo geriausios draugés ir puoseléjo tg pacig svajone tapti
slaugytojomis. Baigus studijas jas iSskyré jvairls Seiminiai ir kiti jsipareigojimai, ir jos pradéjo
slaugytojy karjerg skirtingose ligoninése, skirtingose valstijose. Abi neseniai baigé mokslus ir
pradéjo dirbti Chirurgijos skyriuose, tad buvo energingos ir entuziastingos slaugytojos,
pasiryzusios nepriekaistingai ripintis savo pacientais.

Ligoninéje, kurioje jsidarbino ponia C, jau pirmaisiais metais prasidéjo biudZzeto maZinimas ir
iStekliai pradéjo mazéti. Jos skyriuje sumazéjo darbuotojy ir ponios C dienos krivis padidéjo nuo
keturiy pacienty per dieng iki septyniy. Ji sunkiai atlaikydavo padidéjusj darbo krivj ir suprato,
kad nebegali skirti tiek daug laiko savo pacientams, kiek noréjo. Ligoniné, siekdama iSspresti
darbuotojy trakumo klausimg, nustaté privalomus virSvalandzius, ir jprasta ponios C dvylikos
valandy darbo pamaina netrukus pailgéjo keliomis valandomis, daznai jai tekdavo dirbti 6 ar 7
dienas i$ eilés. Ji visg laikg jautési pavargusi, daznai bldavo sunku susikaupti, ypa¢ artéjant
pamainos pabaigai. Tai paveiké jos asmeninj gyvenima, ji reCiau skambindavo savo Seimai ir,
regis, neberasdavo laiko draugams.

Il DALIS

Vis délto suradusi laiko, ponia C paskambino savo draugei poniai M ir negaléjo patikéti isgirdusi,
kaip ponia M dZiaugiasi savo darbu. Ponia M isklausé ponios C pasakojima, kad Si nepatenkinta
savo darbu. Ponia M uZjauté jg dél tokios padéties ir dZiugiai papasakojo, kaip pati neseniai
peréjo dirbti j Intensyviosios slaugos skyriy. Ji paragino ponig C taip pat pereiti dirbti j savo
ligoninés Intensyviosios slaugos skyriy, nes ten laukia profesiniai isSUkiai ir maZesnis darbo su
pacientais kravis. ,Tikrai pajusi, kad dirbi ne be reikalo”, — pataré jai ponia M. Taip padrgsinta
ponia C pateiké prasyma perkelti jg j §j skyriy.

Orientavimo ir rengimo laikotarpiu Intensyviosios slaugos skyriuje ponia C vél pajuto
susidoméjima savo darbu ir atgavo jégas. Jai patiko techniniai sudétingesnés pacienty priezitros
iSSukiai, ji vel trosko dirbti. Taciau, kai pradéjo dirbti skyriuje jau visiSkai savarankiskai, darbo
kravis padidéjo, ir jos darbo diena vél uzsitesdavo, tekdavo dirbti virSvalandzius. Kasdien grjzdavo
namo skaudancia galva ir nugara, niekada nepavykdavo visiSkai pailséti, be to, ji iSgyveno didzZiule
nuotaiky kaitg. Moteris vél nutolo nuo Seimos ir draugy, daznai persivalgydavo. Taip pat,
norédama jveikti stresg, kas vakarg pameégo isgerti vieng kitg taure vyno. ,Paskutiniu laSu” poniai
C tapo jvykis, kai ji supainiojo vaistus. Pacientui nebuvo padaryta didelé Zala, bet jo gydytojas
apréké ponig C ir kelias kitas skyriaus slaugytojas. Tada ponia C pasijuto nevykusi specialisté ir
suabejojo savo sprendimu tapti slaugytoja. Ji dar labiau nutolo nuo kolegy, savo Seimos ir draugy.

Il DALIS

Ponig C netikétai aplanké ponia M ir iSsigando, pamaciusi, kas nutiko. Jos draugés paakiai buvo
pajuode, ji buvo nutukusi ir praradusi iki Siol turétg troskima gyventi. Ponia
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M priverté ponig C papasakoti apie padétj darbe. SuZinojusi, koks ponios C darbo grafikas ir
darbo kravis, ponia M pasipiktino dél tokios padéties ir pasaké poniai C, kad $i turi labiau rdpintis
savimi ir tapti pokyciy savo ligoninéje Salininke. Ponia M paaiskino, kad ne visos ligoninés
vienodos, ir papasakojo, kokioje teigiamoje darbo aplinkoje dirba ji pati. Jos skyriuje slaugytojos
kas savaite susirenka ir aptaria sunkiausius savo pacientus bei papasakoja, kaip jveikia netekties
patirtj. Zmogiskyjy istekliy padalinys siuncia skrajutes su informacija apie streso valdymo
programas, vadovai pertvarko grafikus, kad slaugytojai galéty jose dalyvauti. Nors darbo kravis
gali bati labai didelis, vyriausioji slaugytoja dirba kartu su darbuotojais ir rengia grafika taip, kad
slaugytojai galéty Siek tiek reguliuoti pamainas ir savo darbo dieny skaiciy. Vyriausioji slaugytoja
taip pat numato poreikius ir kiek per dieng reikés slaugytojy, kad baty galima islaikyti nedidel;
pacienty priezitros kravij.

Ponig C nustebo, kad jos ir ponios M ligoninés taip skiriasi. Bet suabejojo, ar galéty pakeisti savo
ligoninés darbo tvarka. Ponia M pripazino, kad pakeisti organizacijas yra sunku, bet ji paragino ja
pasikalbéti su kitomis slaugytojomis apie tokig padétj ir susiblrus kreiptis j administracijg bei
prasyti pakeisti grafiky sudarymo tvarka, taip pat pabrézti, kokj Zalingg poveikj daro didelis
pacienty priezitros kravis jy gydymo rezultatui ir priezidros kokybei. Ponia M taip pat pazyméjo,
kad reikia ne tik stengtis pakeisti darbo stiliy jos ligoninéje, bet lygiai taip pat svarbu, jog ponia C
pakeisty savo asmeninio ir profesinio gyvenimo blda, kad galéty geriau valdyti stresg ir visiskai
neperdegty. Ponia M paaiskino jai, kad svarbu rasti sveikesniy bldy stresui jveikti, jvertinti, ar
tenkina darbo ir gyvenimo santykis, ieSkoti draugy ir Seimos paramos, dirbti , protingiau” ir imtis
su darbu nesusijusios veiklos. Ponia M taip pat priminé poniai C, kaip jos visada Zavéjosi mintimi
tapti slaugytojomis.

IV DALIS

Per kitus du ménesius ponia C pradéjo skirti daugiau démesio savo sveikatai, émési
subalansuotos mitybos ir rasdavo laiko reguliariai pasimankstinti, taip pat du kartus per savaite
lankytis jogos pamokose. Su kolegomis savo skyriuje ji pradéjo rengti neformalios paramos grupe,
kuri émé augti, nes uisiémimai darési vis populiaresni. Taip pat ji apsilanké Zmogiskyjy istekliy
padalinyje ir pasiteiravo jo darbuotojy apie galimybe rengti streso valdymo metody praktinius
seminarus. Be to, ponia C subtré nedidele bendradarbiy grupe, kuri kreipiasi j slaugos vadove,
norédama aptarti susirpinimg kelianc¢ius klausimus dél pacienty prieziiros kokybés ir
aprupinimo darbuotojais. Pamazu ponia C vél pajuto, kad jos darbas turi prasme, ir jsitrauke j
tarpdalykinio komiteto veikla. Sis komitetas sprendzia prieZiros kokybés klausimus. Be viso to,
suintensyvéjo asmeninis jos gyvenimas — ji praleidZia daugiau laiko su draugais ir Seima,
savanoriSkai pradéjo treniruoti jaunimo futbolo komanda. Pirmg kartg per dvejus metus ji
suplanavo atostogas — ketina vykti j deSimties dieny kruizine kelione su geriausia savo drauge
ponia M.

Saltinis:

http://www.netce.com/coursecontent.php?courseid=1167&scrollTo=BEGIN#chap.8.

57


http://www.netce.com/coursecontent.php?courseid=1167&scrollTo=BEGIN&chap.8

2 priedas

TARPASMENINES PERDEGIMO SINDROMO PREVENCIIOS STRATEGIJOS

Socialiné parama

Socialiné kolegy parama, diskusijos ir keitimasis informacija padeda sukurti parama ir
tarpusavio pagalba grindZiamg aplinka.
Socialiné kolegy parama yra viena i$ svarbiausiy perdegimo sindromo prevencijos priemoniy.
Kolegos geriausiai supranta vienas kito profesinius poreikius ir dazniausiai pasitaikancius su darbu
susijusius stresg keliancius veiksnius, todél parama ir savitarpio pagalba, grindziama darbo
aplinka, yra geriausia perdegimo sindromo prevencijos priemoné, tinkama taikyti profesiniu
lygiu.
Personalo diskusijos — Sie slaugytojy susitikimai yra ypac svarbis, norint pagerinti tarpusavio
santykius, nesvarbu, ar tai maZa grupé, ar visas padalinys (Felton, 2004). Komandos arba
padalinio vadovas turéty buti tarsi mentorius, lyderis arba diskusijos tarpininkas. Taciau ¢ia kyla ir
pavojus — slaugytojai gali baimintis iSsakyti tikruosius savo jausmus. Todél vadovas, kuris nori
pasiekti geriausiy rezultaty, privalo jrodyti savo pavaldiniams, kad yra atviras naujoms idéjoms ir
niekaip nejsizeis, bus tolerantiskas neigiamoms pastaboms, pavyzdzZiui, dél jo vadovavimo
stiliaus. Tokie darbuotojy susitikimai leisty kiekvienam iSsakyti savo nuomone, nusiskundimus,
pasitlymus, uzduoti klausimus nesibaiminant kersto.
Keitimasis informacija su kolegomis — vienas i$ bidy, kaip iSvengti perdegimo sindromo, yra
keitimasis informacija su kolegomis, dirbanciais kituose padaliniuose arba institucijose, tam taip
pat pasitarnauja kvalifikacijos kursai, seminarai, konferencijos ir kt.

—

11 pratimas.
Inscenizacijy tikslas — suvaidinti kuo jtikinamesnj vaidmenj tam tikroje situacijoje. Imituoti kolegy
ir vadovo parama.
Tam tikrus vaidmenis vaidinantys dalyviai:
e dvislaugytojos,
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e dvislaugytojy padéjéjos,

e padalinio administratorius.
Taisyklés:
ISsirinkite grupés vadova, kuris bus atsakingas uzZ inscenizacijg (personalo diskusijy valdyma) ir uz
dalyviy bendravima. Grupés vadovas nustato diskusijos taisykles, imasi personalo vadovo
vaidmens, o likusieji inscenizacijos dalyviai vaidina pasirinktus personaZzus.
Vadovas nesprendZia vienas, jis stengiasi jtraukti j inscenizacijg visg grupe.
Jei vadovui nupasakojus situacijg kas nors neaisku, dalyviai turi aktyviai klausti.

Atvejo tema: socialiné kolegy savitarpio parama.

Onkologijos padalinio slaugytojai kasdien mato skausmga, kancig ir mirtj. Pacientai
daZniausiai ieSko paramos (informacijos, emocinés pagalbos, psichologinés ir net dvasinés) juos
supancioje aplinkoje — tikisi jos gauti iS Onkologijos padalinio darbuotojy. Dél tokiy informaciniy,
emociniy, psichologiniy ar net dvasiniy pacienty ir jy artimyjy poreikiy slaugytojams tenka
atlaikyti didziulj psichologinj ir emocinj stresg, dél to blna aplinkybiy, kai darbuotojai tampa
irzlGs ir ciniski, jiems tampa budingas neteisingas grieztumas, prasideda pykdiai su savo
kolegomis. Be to, suprastéja slaugos kokybé. Daznai darbuotojai po keleriy mety keicia darbg,
nes nebegali priimti negatyviy dalyky. Kartais kai kurie tampa cinikais. Kaip islaikyti pusiausvyrg
bendraujant su pacientu, kad neistikty perdegimas ir neblty atstumtas pacientas?

Nuspreskite, kaip pakeisti padétj Sioje darbo aplinkoje.

Klausimai diskusijai:

Kokius sprendimus reikéty priimti?

Kokiy veiksmy reikéty imtis pusiausvyrai pasiekti ir iSsekimui iSvengti?
Kokia kolegy, vadovy ir administracijos socialinés paramos jtaka?

Scenarijai arba atvejo tyrimas:

Virginija dirba Onkologijos padalinyje. Ji kasdien bendrauja su pacientais, kurie patiria daug
streso, yra ypac pazeidziami ir bejégiai (ir emociskai, ir psichologiskai). Kiekvienas pacientas nori
ypatingo démesio, ypatingos prieziuros, ypatingos pagalbos, ypatingy santykiy. Virginija Zino, kad
jos pacientams reikia asmeninio démesio ir emocinés paramos. Ji jauciasi tarsi buty
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psichologeé, sociologé ir dvasininké. Pamazu Virginija pastebéjo, kad pradéjo jaustis iSsekusi,
suirzusi, sunkiai valdé savo emocijas, ypac pyktj. Ji pradéjo grieztai elgtis su kolegomis, pasidaré
labai priekabi. Virginija pajuto, kad pradéjo galvoti ir kalbéti apie darbg net namuose. Grjzusi i$
darbo ji nenori nieko daryti, neturi jégy uzZsiimti jokia atpalaiduojancia veikla. Moterj pradéjo
nuolat varginti galvos ir nugaros skausmai, nuolat slogavo, kankino nemiga.

Klausimai diskusijai:

Kokie pozymiai rodo, kad Virginija patiria perdegima?

Kokiy perdegimo Zenkly matyti Virginijos atvejyje?

Kokie darbe stresg sukeliantys veiksniai veikia Virginijg?

Kokiy ypatingy Ziniy ir jgudzZiy reikia Virginijai ir jos kolegoms? Kokig parama
galéty teikti kartu dirbantys kolegos?

ISanalizuokite ir paméginkite jvertinti situacijg bei priimkite reikiamus sprendimus.

TvirtabudiSkumo bendraujant su komandos nariais skatinimas.

Veiksmingai veikianciai specialisty komandai bidingas nuolatinis bendravimas, pagrjstas
atvira komunikacija, emociniu suderinamumu, didele motyvacija ir vaidmeny paskirstymu
(Zigutiené, Riklikiené, 2013; Dromantas, 2007).

»Nejtikétina, kg galima pasiekti, jei dirbi su tais, kuriais gali pasitikéti“ (Brian Tracy).

12 pratimas.

] jigalinima orientuoti komunikacijos strategijy pratimai. Tikslai:

skatinti pasitikeéti vieni kitais, mokyti rupintis vienas kitu. Trukmé:

45 min.

Vieta: lauke arba viduje, ten, kur sudétingesnis marsrutas (duobés, laiptai, posukiai, klittys).
Dalyviy skaicius: 3—-20 dalyviy.

Priemonés: raisciai kiekvienam dalyviui akims uZsiristi.

Pratimo aprasymas. Dalyviai suskirstomi j 3—4 grupes. Paaiskinama, kad kiekvienos grupés nariai
turéty sustoti vienas uz kito, pirmieji du ar trys dalyviai uZsiri§ akis, o paskutinis bus jy
burtininkas, kuris viskg mato. Eidama marsrutu grupé turés tyléti, todél duodamos 5 minutés
susitarti, kaip burtininkas teiks informacijg akliems dalyviams apie kelio ypatumus (kaip padaryti
posukj, kada sustoti, kada lipti). Po Sio trumpo pasitarimo ,aklieji uzsiriS akis, sustos j
ytraukinukg” ir eis burtininko nurodyta kryptimi. Po 10 minuciy éjimo apsikei¢iama vietomis.
Svarbu, kad visi dalyviai pabuty ,,aklojo”, vidurinio ir burtininko vaidmenyje.
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Tada vyksta diskusija: kiek ,aklieji“ pasitikéjo burtininku, kas padidino ir kas sumaZino
pasitikéjimg, kaip buvo vadovaujama, koks vaidmuo buvo sunkiausias, ar gerai veiké
komunikacijos sistema.

Diskusija

1. Ar Si uzduotis buvo lengva? Kodél?

2. Kaip jveikéte aklumg?

3. Kas atliekant §j pratima pasirodé kaip lyderiai?
4. K3 padéjo suprasti uzduotis?

13 pratimas.
Kiekvienas grupés narys turéty pasidalyti mintimis tema ,,Kodél jauciuosi paZzeidZziamas darbo
vietoje ir ko tikéciausi i$ kity, kad Sis pazeidziamumas sumazéty?”.

Diskusija

Kodél jauciuosi paZzeidZziamas darbo vietoje?

Kokie darbe stresg sukeliantys veiksniai veikia mane

vietoje, kurioje dirbu? Kokig parama galéty teikti kartu

dirbantys kolegos?

Kokiy ypatingy Ziniy ir jgldziy reikia man ir mano kolegoms? ISanalizuokite ir
pameginkite jvertinti situacijg ir priimkite reikiamus sprendimus.

Komandos turi galimybe suprasti savo silpnybes ir atvirai jas aptarti. Jei darbuotojai nejaucia, kad
gali iSsakyti savo nuomone ir nesitiki bati isgirsti, jie nesijaucia komandos dalimi.

3 priedas

ORGANIZACINES PERDEGIMO SINDROMO PREVENCIJOS STRATEGIJOS

Dauguma moksliniy tyrimy rodo, kad socialiniai ir organizaciniai veiksniai turi daug
daugiau jtakos perdegimui (jo atsiradimui), nei individualUs veiksniai.
Organizaciniu lygiu rekomenduojama sukurti psichologiSkai sveikg ir palaikancig darbo aplinkga,
tinkamai sutvarkyti darbo krivj, padidinti darbuotojy pasitenkinimo lygj, tai pat patartina
tinkamai jvertinti pastangas, skatinti motyvacijg, reguliuoti darbo ir poilsio rezima, kelti
specialisty kvalifikacijg, tinkamai parengti vadovus.

Darbo kriivio optimizavimas (veiksmingas paskirstymas). Darbo kravis ir darbo laikas yra
tiesiogiai susije su perdegimu, ypa¢ emociniu iSsekimu. Kuo didesnis darbo kravis, tuo didesné
emocinio iSsekimo tikimybé (Lee, Stewart, Brown, 2008). Darbuotojai, kuriy darbo kravis yra
didelis ir kurie yra spaudziami atlikti jj per trumpag laikg, kuriems triksta paramos ir laiko visiskai
atsigauti nuo darbo, kuriame keliami auksti reikalavimai, pamazu iSeikvoja savo energijg taip, kad
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nebegalima jos atkurti. Kuo ilgesni virSvalandZziai, tuo didesné perdegimo sindromo rizika. Darbo
krGvio nesuderinamumas su Zmogaus gebéjimais — tai ne tik ilgos darbo valandos ir virSvalandziai,
bet ir darbo pobudzZio neatitikimas, kai darbuotojui triksta gebéjimy arba polinkio j tam tikro
pobildzio darbg (Vimantaite, 2007).

Taip pat svarbu stengtis nustatyti tinkamiausig darbo kravj ir darbo trukme padalinyje. Bitina
skirti ypatingg démesj naujiems darbuotojams, taip pat atsizvelgti j kiekvieno ypatumus (amziy,
darbo patirtj, Seimine padétj), kurie galéty turéti jtakos perdegimo sindromui atsirasti. Trumpos
atostogos arba iSeiginés daro teigiamg poveikj ir tam tikram laikui sumazina perdegimo lygj,
taciau Sis poveikis trumpalaikis: grjzus j darbg, jau po trijy dieny perdegimo lygis pradeda
palaipsniui augti ir visiskai ,grjzta” po trijy savaiciy.

Darbo turinys: kiekybiniai ir kokybiniai darbo su pacientais aspektai. Pacienty skaicius ir
aptarnavimo daznumas sukelia perdegimo sindromg tuo atveju, jei su pacientu uzmezgamas
emocinis rysys, jei komunikacija su juo trunka ilgiau ir dazniau nei su kitais pacientais. Kalbant
apskritai, perdegima skatina iSsekimas, kuris atsiranda dél jtempto darbo ir nepakankamo poilsio.
Rekomenduojama jvairinti darbo tvarkq: daryti trumpas pertraukéles, atsipalaidavimo pratimus
ir kt., mobilizuoti psichologinius ir emocinius bei fizinius isteklius, pasiekti norimy rezultaty.
Toliau nurodyti dalykai taip pat padeda didinti darbo pajéguma: galimybé iSeiti j tyrg org bent 2
kartus per dieng ir pablti jame 5-10 minudiy; citrusiniy vaisiy kvapas (kvépiklis arba tiesiog
mandarinas, apelsinas arba stikliné sulciy). Jei darbuotojas nepatenkintas dabartiniu darbu,
apgalvokite, kg galima pakeisti (darbo pobudj, darbo vietg) (Vimantaité, 2007).

Pasitenkinimas darbu lemia teigiamg darbuotojy pozilrj j darbg, didina jy motyvacijg dirbti ir
apsaugo juos nuo perdegimo sindromo (Riahi, 2011). Nepasitenkinimas darbu sukelia perdegimo
sindromg, kuris paskatina darbuotojg isSeiti, tada padalinyje iSkyla neadekvataus kity slaugytojy
darbo kravio problema, slaugytojai pradeda jausti nepasitenkinimg darbu ir galiausiai perdega.
Rekomenduojami metodai: reguliaris susitikimai su darbuotojais dél jy darbo ir psichosocialiniy
poreikiy ir jy aptarimas, lankstesni darbo grafikai, pakankamas darbuotojy skaicius.

14 pratimas.
Inscenizacijy tikslas — suvaidinti kuo jtikinamesnj vaidmenj tam tikroje situacijoje. Parengti
perdegimo sindromo prevencijos modelj atitinkamai darbo vietai.
Tam tikrus vaidmenis vaidinantys dalyviai:
e dvislaugytojos,
e dvislaugytojy padéjéjos,
e padalinio administratorius.
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Taisyklés:

ISsirinkite grupés vadova, kuris bus atsakingas uZ inscenizacija (personalo diskusijy valdyma) ir uz
dalyviy bendravimg. Grupés vadovas nustato diskusijos taisykles, imasi personalo vadovo
vaidmens, o likusieji inscenizacijos dalyviai vaidina pasirinktus personaZzus.

Vadovas nesprendZia vienas, jis stengiasi jtraukti j inscenizacijg visg grupe.

Jei vadovui nupasakojus situacijg kas nors neaisku, dalyviai turi aktyviai klausti.

Atvejo tyrimas: Sveikatos prieziliros institucijos padalinyje dazniausiai taikoma dvylikos valandy
pamainos sistema. Taciau kai kurie darbuotojai dirbo po 24 valandas. Uz darbo grafikg yra
atsakinga padalinio vadové. Vadové sudarydavo darbo grafikg nesikonsultuodama su personalu.
Padalinio darbuotojai buvo jprate laukti administracijos nurodymy ir nerodé jokios iniciatyvos.
Darbuotojai buvo motyvuoti dirbti tokiu grafiku, taip jie galéjo pasipildyti uzdarbj (dirbdami
naktj). Tac¢iau darbuotojai taip pat jauté, kad is jy reikalaujama padaryti kur kas daugiau, nei jie
gali. Siame padalinyje dirbo tik moterys, tad tarp jy kildavo daug konflikty. Darbuotojai
nedalyvaudavo planuojant jy kvalifikacijos kélima, jj uZ juos suplanuodavo padalinio vadové.
Vadové laikési nuomonés, kad tik ji vienintelé geriausiai Zino, ko darbuotojams reikia.
Darbuotojai émé jaustis, tarsi jie reikalingi tik kaip naudos davéjai. Jie pastebéjo, kad nasumas ir
darbo kokybé mazéja, kad ir kaip sunkiai jie dirbty. Kai kelios darbuotojos pasaké vadovei
nedelsiant iSeinancios i$ darbo, ji nepriestaravo.

Klausimai diskusijai:

Kokius sprendimus reikéty priimti?

Kokiy veiksmy reikéty imtis pusiausvyrai pasiekti ir iSsekimui iSvengti? Ka
baty galima pagerinti organizuojant darbg?

Kokiy jgtdziy reikia darbuotojams? Kokios

paramos reikia darbuotojams?

Nuspreskite, kaip pakeisti padétj Sioje darbo aplinkoje. Parenkite Sios
darbo vietos perdegimo sindromo prevencijos modelj.

ORGANIZACINIAI PATOBULINIMAI

Psichologiskai sveikos ir palaikancios darbo aplinkos sukiirimas. Yra nustatytos Sios sveikos
darbo aplinkos sudedamosios dalys: darbuotojy gebéjimy ugdymas, reikSmingas paskatinimas
tinkamu laiku, bendradarbiavimu pagrjsti santykiai, veiksminga komunikacija, veiksmingas
sprendimy priémimas ir tikra lyderysté.

Kompetencija ir galimybés. Jei kompetencija ir galimybés yra nesuderinamos, darbuotojai patiria
stresg, jausdami atsakomybe uz vykdomas pareigas ir kartu neturédami pakankamai galimybiy
jvykdyti Siuos jpareigojimus. Taip gali bati, jei nepateikiama pakankamai priemoniy, reikalingy
aukstos kokybés darbo uzduotims atlikti, arba jei darbuotojy kompetencija yra netinkama
vertinant pagal uzduotis. Dél tokio nenuoseklumo prastéja darbo veiksmingumas,
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darbuotojy savirealizacija (Vimantaité, 2007). Todél svarbu nuolat ugdyti darbuotojy
kompetencija.

Reik§mingas paskatinimas tinkamu laiku. Darbuotojy paskatinimas (moralinis ir materialinis)
sumazina profesinio perdegimo sindromo tikimybe. Tai gali bati finansinis atlygis, kai
darbuotojas gauna tokias kompensacijas arba premijas, kurios atitinka atlikto darbo intensyvuma
ir kokybe.

Moralinis atlygis taip pat labai svarbus, jei sunky darbg jvertina kiti, ypac¢ kolegos, institucijos
vadovai (jrodyta, kad vadovy parama ir parodomas pripaZinimas yra ypac svarbis, net svarbesni
uz kolegy jvertinimg). Taciau ir atlygio trikumas, ir per didelis atlygis gali turéti jtakos
atsirandanciam perdegimui. Reikéty pasakyti, kad veikiau svarbu paskaty rysys su atliktu darbu,
nei absoliutus paskaty skaicius, t.y. paskatinimas bina veiksmingas tik tada, kai darbuotojai
suvokia jj kaip tikrai pelnyta, teisingg. Papildomos paskatos uz atliktg tam tikrg darbg padidina
darbuotojy profesinés veiklos veiksminguma, o drausminimas skatina rastis depersonalizacija.
Bendradarbiavimu pagrjsti santykiai. Kiekvieno darbuotojo veiklos lygis ir darbo veiksmingumas
priklauso nuo vidinio organizacijos klimato, nuo asmens poZzilrio j komandga, nuo jo bendravimo
jgudziy. Perdegimo sindromas greiciau pasireiskia tiems darbuotojams, kurie jauciasi komandoje
nesaugus, kurie nesulaukia paramos, atjautos, profesinés pagalbos, patarimo, kolegy arba
vadovy pripazinimo, negali pasidalyti savo dZiaugsmais ir pasiekimais. Didziausig destruktyvy
poveikj daZniausia daro nei$spresti konfliktai tarp kolegy arba vadovy. Sie konfliktai kuria
nuolatinj nusivylimo ir prieSiSkumo jausmg ir mazina socialinés paramos tikimybe (Vimantaité,
2007).

Svarbu, kad vadovas dalyvauty perdegimo prevencijoje. Sukirus palaikancig ir sveikg darbo
aplinkg sumazéja slaugytojy jauciamas stresas. Vadovai gali teikti teigiama grjztamajj rysj ir
paramg stresinése situacijose. lJie gali pasinaudoti tokiomis galimybémis, kaip personalo
susirinkimai, spresti problemoms ir pasidalyti streso mazinimo budais.

Rekomenduojamos profesinés priemonés — reguliarus darbuotojy emocinés aplinkos jvertinimas,
terapiniy grupiy sukdrimas, jose darbuotojai gali pasidalyti problemomis, isgirsti atsiliepimy,
sumazinti ir kontroliuoti stresa.

Veiksminga komunikacija. Konfliktai, nesutarimai, nepagarba vienas kitam — tai daznai
pasitaikanCios perdegimo dalys. GrjZtamasis rySys yra labai svarbus ir vertingas dalykas
(atsiliepimai apie atliktg darbg). Jei triksta atsiliepimy apie atlikto darbo rezultatus, iSryskéja
visos trys perdegimo dalys: tai padidina emocinj iSsekimg ir depersonalizacijg, mazéja profesinés
veiklos veiksmingumas. Atsiliepimai apie atliktg darbg padeda sumazinti stresg, iSreiksti mintis,
poreikius bei likescius ir iSklausyti taisomy ir palaikanciy vadovo atsiliepimy. Taigi darbuotojas
gali labiau kontroliuoti savo darba.

Jei komunikacija yra veiksminga, sustipréja malonus ir pagarbus kolegy bendravimas. Malonus ir
pagarbus bendravimas tarpusavyje, pusiausvyra tarp oficialumo ir asmeniskumo leidzia sumazinti
emocinj stresg. Mandagumas, pagarba ir jsitraukimas labai sumaZina daugelj perdegimo
simptomuy.

64



Todél batina iSmokti vertinti ir gerbti, pripaZinti kolegy darbg, dirbti kartu ir darniai, vengti

konflikty ir juos spresti, rasti bendrg sprendimga. Veiksmingas sprendimy priémimas. Svarbu, kad

darbuotojai dalyvauty priimant sprendimus. Tie darbuotojai, kurie dalyvauja priimant

sprendimus, rec€iau patiria perdegimo sindroma. Visi darbuotojai turéty bendrai spresti, kaip

viskg pagerinti, kad pageréty darbo sglygos. Vadovas kartu su darbuotojais galéty parengti

veiksmy plang, kuriuo bity sumazintas psichologinis diskomfortas ir nasta. Toks vadovavimo

stilius, kai problemos daZniausiai sprendZiamos bendrai, kai nurodymai pateikiami kaip gaireés ir

pasitlymai, kai pastebimos pavaldiniy pastangos ir iniciatyvos, kai konstruktyviai reaguojama j

kritikg, kai skatinama darbuotojy iniciatyva ir savarankiSkumas, padeda neperdegti.

Tikra lyderysté. Tikras vadovas yra kompetentingas, rupestingas, atidus, lankstus, gebantis skirti

laiko savo pavaldiniui, bendraujantis su savo komanda, skatinantis darbuotojy ugdymg,

besirlpinantis savo padalinio paZanga ir jtraukiantis slaugytojus j sprendimy priémimg. Toks

vadovas ripinasi savo komandos ziniy, jgldziy ir gebéjimy ugdymu.

Cia pateikiamas keliy biidy sarasas, kaip jis, kaip slaugytojy vadovas, galétuméte padéti

slaugytojoms (-ams) sumazinti stresg ir vél turéti galimybe kontroliuoti profesinj gyvenima:

Liautis neigti. Pasakykite savo slaugytojoms (-ams), kad skirty Siek tiek laiko ir protingai
jsiklausyty j savo organizma. Tegu jos (jie) prisipaZjsta, kad stresas ir spaudimas atsiliepé
fiziSkai, protiskai arba emociskai.

Vengti izoliacijos. Nedarykite visko vienas! Paraginkite jas uZmegzti arba atnaujinti
artimus rySius su draugais ir artimaisiais. Artumas ne tik teikia naujy jzvalgy, bet ir
apsaugo nuo neramumo ir depresijos.

Pakeisti aplinkybes. Jei darbas, santykis, situacija arba asmuo sekina, pasirapinkite, kad
slaugytoja (-as) pakeisty savo aplinkybes arba, jei batina, visai atsisakyty to dalyko.
SumalZinti jtampgq. Pasirtpinkite, kad slaugytoja (-as) tiksliai nustatyty tas sritis arba
aspektus, kurie sukelia stipriausig jtampg ir stengtysi sumazinti tg spaudima.

Liautis perdétai globoti. Jei slaugytoja (-as) nuolat prisiima kity Zmoniy problemas ir
jsipareigojimus, iSmokykite jg (jj) mandagiai atsitraukti. PasirGpinkite, kad ji (jis)
pasistengty gauti ripescio sau.

ISmokti pasakyti ,ne”. Slaugytojos (-ai) gali sumazinti jtampg iSmokusios (-e) apginti savo
poreikius. Vadinasi, reikia atsisakyti papildomy uZduociy arba laikg ar emocijas
eikvojanciy dalyky.

Pradeéti atsitraukti ir atsiriboti. Nurodykite slaugytojai (-ui) pavesti kai kurias uzduotis
kitiems, ne tik darbe, bet ir namuose ar su draugais. Siuo atveju atsiribojimas reikia saves
gelbéjima dél saves paties.

IS naujo jvertinti, kas laikoma vertybe. Padékite joms (jiems) atskirti reikSmingas vertybes
nuo laikiny ir trumpalaikiy, atskirti, kas svarbu, nuo to, kas nesvarbu. Jos (jie) iSsaugos
energijg bei laika ir pradés jaustis labiau susitelke.
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e |Smokti neskubéti. Stenkités gyventi nuosaikiai. Turite tik tiek energijos, kiek turite.
ISsiaiskinkite, kas joms (jiems) gyvenime reikalinga, tada jos (jie) galés pradéti derinti
darbg su meile, malonumu ir atsipalaidavimu.

e Rapintis savo kdnu. Slaugytojos (-ai) neturéty pamirsSti pavalgyti, nevarginti saves
grieztomis dietomis, negali nepaisyti miego poreikio arba nesilankyti pas gydytojus.
Svarbu, kad jos (jie) rGpintysi savo mityba.

e MaZiau bdgstauti ir nerimauti. Stenkités, kad baty kuo maziau prietaringai blugstaujama —
toks nerimas nieko nepakeicia. Jos (jie) geriau suvaldys situacijg, jei maziau laiko skirs
blgsStavimui ir daugiau laiko rlpinimuisi savo tikraisiais poreikiais.

e Neprarasti humoro jausmo. Patarkite savo slaugytojoms (-ams) pradéti jsileisti darbg ir
laimingas akimirkas j savo gyvenima. Tik nedaugelis patiria perdegima, jei gyvenime moka
linksmintis.

ORGANIZACINIS PERSONALO MOKYMO MODELIS

Pasitlykite testinj Svietimg ir daznus mokymus, nes slaugytojos (-ai), kurios (-ie) darbe
jauciasi kompetentingos (-i), maziau nerimauja. Palaikykite ir pagirkite slaugytojas (-us), kurios (-
ie) dalyvauja neprivalomuose renginiuose, jgyja specialybés sertifikatg ir dalyvauja kitokiame
profesiniame ugdyme.

Keletas tyrimy parodé, kad mokytis jgtdZiy yra svarbu ir kad tai gali padéti sumazinti perdegimo
lygj, nes pasikeicia bldas, kuriuo asmuo apdoroja informacijg apie jtemptas situacijas, ir jgyjami
reikalingi joms jveikti kognityviniai bei elgesio jgudziai, tad galima pakeisti neproduktyvius
reagavimo blidus. Mokymus galima organizuoti pasitelkiant jvairius metodus — rengti specialius
kursus arba praktinius perdegimo seminarus. Vadinamuosiuose praktiniuose perdegimo
seminaruose kelias perdegimo prevencijos strategijas galima sujungti j iSsamig programa.
Praktiniai seminarai gali trukti 1-3 dienas (Schaufeli ir Enzmann, 1998). Vienas i$ metody
personalui palaikyti gali bati konsultacijos. Darbuotojy pagalbos programomis galima teikti
pagalbg konkrecdiai stengiantis apsaugoti slaugytojas (-us) nuo perdegimo. Nurodykite pradéti
darbuotojy pagalbos programas, kuriose rengiami grupiy uzsiémimai, ir placiai jas reklamuokite,
ragindami slaugytojas (-us) juos lankyti.

Personalo materialieji iStekliai

Organizacija gali turéti pagrindinj vaidmenj, maZinant pernelyg dideles darbo uZduotis.
Spresdama $§j klausimg ji turi parupinti tinkamg jrangg ir personalg, skatinti politikg, kuria
teikiamas palaikymas dirbantiems darbg (Nabirye, 2011).

PSICHOLOGINE PAGALBA PERSONALUI
Slaugos darbuotojus ypac¢ alina emocinis darbas, kurj dirbant reikia nuolat stebéti
emocijas, neatitinkancias tikryjy jy pojuciy ir jausmy. Vadovai turéty sudaryti sglygas
konsultuotis su psichologais ir lankyti mokymus, organizuoti personalo susirinkimus problemoms
aptarti ir kt. Norint padéti darbuotojams jveikti perdegimo sindromg, praversty periodiniai ir
reguliaris personalo susirinkimai, kuriuose dalyvauty administracijos atstovai, psichologai,
66



klinicistai ir dvasininkai. Siuose susirinkimuose darbuotojams suteikiama galimybé aptarti
asmenines ir su darbu susijusias problemas, galima suZinoti, kaip jas spresti, teikti vienas kitam
parama ir padrasinti vienas kitg, sumaZinti jtampga darbo aplinkoje ir paraginti darbuotojus jausti
didesnj pasitenkinimg savimi bei savo darbu. Darbuotojui labai reikia tokio mokymo, kuriame,
padedamas specialisty, jis galéty jvertinti ir suprasti savo psichologine ir dvasine bikle, atskleisti
savo baimes, stiprybes, jégy Saltinius ir viltj (Vimantaite, 2007).

Scenarijai arba atvejo tyrimas:

43 mety Lina dirbo sveikatos priezitros organizacijoje. Ji dirbo su labai sunkiais ligoniais, tad
kasdien patirdavo daug streso. Ji turéjo bati Svelni ir mandagi, bendrauti su pacientais. Prie$ puse
mety organizacijoje buvo atliktas etaty mazinimas, todél iSaugo likusiy dirbti darbuotojy darbo
krQvis. Taciau Lina pablgo priestarauti, nes bijojo bati jtraukta j atleidZiamuyjy sarasa. ,Bijojau
pasirodyti silpna, netekti darbo, prarasti namus”, — paaiskino ji. Nors darbo krivis buvo didelis,
alga buvo maza ir labai skyrési nuo tos, kurig gaudavo administracijos darbuotojai, jie naudojosi
visomis privilegijomis — vykdavo j komandiruotes j egzotines 3alis ir kt. Lina nebenoréjo eiti j
darbg, viskas atrodé beprasmiska. Ji svarsté galimybe iSeiti, nes jauté nebegalinti ,sugerti ty
neigiamy dalyky. Moteris Zinojo, kad ir kaip besistengty, niekas to nepastebés. Darbe, kuriame
dirbo, kolegos paprastai beveik nebendraudavo tarpusavyje, persimesdavo keliais Zodziais tik per
oficialius padalinio susirinkimus. Darbuotojai nebuvo skatinami dalytis patyrimais, gerbti vieni
kity jausmus, atpaZinti juos. Lina uZsisklendé savyje, pradéjo jausti neapibréztuma, émé jaustis
pavargusi ir iSsekusi. Galiausiai visa tai baigési isterija namuose. Darbe Lina buvo priversta
kontroliuoti savo elgesj, todél ji iSsikraudavo namuose isSsiréekdama ant artimyjy. Taip ji
palaipsniui nuodijo santykius su savo Seima. Moteris net buvo nuvaZiavusi prie auksciausio gatveés
pastato galvodama apie saviZzudybe, bet vis délto grjZzo namo. Galy gale, ji rado protingg
sprendimg — susirado darbg organizacijoje, kurioje buvo tinkamesnis darbo klimatas ir geresni
atlyginimai, ir pervargimo simptomai iSnyko, o jos pasitikéjimas savo jégomis sugrjzo.

Klausimai diskusijai:

Kokie pozymiai rodo, kad Lina patiria perdegimg?

Kokiy perdegimo Zenkly matyti Linos atvejyje?

Kokie darbe stresg sukeliantys veiksniai veikia Ling?

Kokiy ypatingy Ziniy ir jgldziy reikia Linai ir jos kolegoms? Kokig parama

galéty teikti kartu dirbantys kolegos?

ISanalizuokite ir paméginkite jvertinti situacijg bei priimkite reikiamus sprendimus.

NUORODOS:

e http://zenas-suitcase.co.uk/2016/09/02/how-to-really-improve-your-self-care/.

e https://www.ameritech.edu/blog/50-self-care-ideas-for-nurses/.
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