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TVADAS

Darbuotojy gyvenimo tempas Siuolaikingje visuomengje yra nuolat augantis darbo
aplinkoje ir Zmoniy kasdienybg¢je, darantis jtakg gyvenimo jprociams ir darbuotojy psichologinei
biisenai. Technologijy pazangos augimas ir globalizacija keiia Zmoniy gyvenimo stiliy,
iprocius, atsiranda poreikis nuolat prisitaikyti prie intensyviai besikei¢iancios aplinkos (Castells,
2020). Siuolaikinis gyvenimo greitas ritmas kuria naujus i$§tkius, tokius kaip auganéio
informacijos srauto valdymas ir apdorojimas darbo aplinkoje bei Zmoniy asmeniniame gyvenime
(Sassen, 2019).

Gyvename ,,Skystojo Modernumo” laikotarpyje, kuriam yra budingi nestabilumo
bruozai, darantys jtakg augan¢iam nerimo jausmui ir neapibréztumams (Bauman, 2019).
Informacijos perteklius (ang. Information Overload) ir pasikartojancios stresinés situacijos darbo
aplinkoje stipriai veikia Zzmoniy emocing ir fizing sveikata (Herbert A. Simon, 1971; Sonnentag
ir kt., 2023). Remiantis Pasaulio Sveikatos Organizacijos duomenimis, 15% darbuotojy visame
pasaulyje kencia nuo nerimo sutrikimy, o COVID-19 pandemijos metu nerimo ir depresijos
skaiCius iSaugo net 25% visame pasaulyje (World Health Organization: WHO, 2024). Pagal
naujausius statistinius duomenis 77% darbuotojy populiacijos darbo aplinkoje susiduria su
varginanciu pasikartojanc¢iu nerimu (Work in America Survey, 2023.)

Daugiau, nei vienas i$ trijy studenty nurodo esantys diagnozuoti su nerimo sutrikimais,
populiariausi generalizuoti nerimo sutrikimai ir panikos atakos (Tan ir kt., 2023). Studentinio
amziaus zmonés pradeda dirbti pirmuosius savo darbus, o jaunoji darbuotojy karta rodo
ypatingai didelj polinkj j nerimo sutrikimus.

Lietuvoje 8% darbingy Zmoniy yra diagnozuoti turintys nerimo sutrikimus (Yang ir kt.,
2021). O Covid-19 pandemijos proverzis lémé eksponentinj nerimo sutrikimy augimg ir
dabartiné situacija indikuoja, kad Lietuvoje emocinés gerovés kiirimas darbo aplinkoje yra
aktualus visiems darbuotojams, ypac patiriantiems nerimo sutrikimus. Nerimo sutrikimus
patiriantys darbuotojai yra link¢ ] emocin] ir sistemingg pesimizma, kuris lemia sumazgjusj
darbo efektyvuma, motyvacija ir sunkumus sprendimy priémime (Pei, 2023).

Atsizvelgus 1 jautriausiy asmeny su nerimo sutrikimais charakteristikg ir bruozus,
remiantis Seligman (2011) ir literatirine analize, iSskiriami 5 pagrindiniai veiksniai, darantys
didziausig poveik] darbuotojy su nerimo sutrikimais emocinei gerovei Teigiama emociné
parama; Palaikantys santykiai; Prasmé darbe; Darbo ir asmeninio gyvenimo balansas;
Psichologinis atsparumas.

Siy veiksniy jtraukimas ir jgyvendinimas gali reik§mingai pagerinti darbuotojy,
patirian¢iy nerimo sutrikimus emocing gerove, kartu optimizuoti bendrg darbo naSumg ir

darbuotojy pasitenkinima.



Darbo temos aktualumas. Darbuotojy emociné geroveé, emocinis intelektas mazina
perdegimo rizikg ir kitus su stresu susijusius padarinius, gerina laiko valdymo jgtidzius, didina
pasitenkinimg darbu, kartu teigiamai veikiant organizacijos sékme ir efektyvuma (Geisler ir kt.,
2020). Rupinimasis nerimg patirianciais darbuotojais darbo aplinkoje yra reikSmingas, nes Sie
darbuotojai jautriau reaguoja j stresines ir emocines situacijas darbo vietoje, o tai daro poveiki jy
darbo efektyvumui (Grossmeier ir kt., 2020). Ripinimasis darbuotojais, gerovés programy
kiirimas ir jsigilinimas j visy kategorijy asmenis, tokius, kaip nerimo sutrikimus patiriancius
darbuotojus, padeda visiems organizacijos nariams jaustis labiau vertinamiems, sumazina
perdegima ir visapusisSkai prisideda prie organizacijos s¢kmés ir rezultaty (Grossmeier ir kt.,
2020). Kadangi Siuolaikingje visuomenéje nerimg patirianciy organizacijos nariy skaicius auga,

emocings geroves uztikrinimas tampa butinybe (World Health Organization: WHO, 2023).

Darbo temos naujumas. Ekonomiskai, socialiSkai, politiSkai iSsivysciusios Salys yra
jsipareigojusios uztikrinti darbuotojy psichologing sveikata, ypac skiriant démes; nerimo
sutrikimus patiriantiems asmenims. Skandinavijos Salys yra tarp lyderiy jgyvendinant darbuotojy
gerovés iniciatyvas, kuriose naudojamos jvairios programos, kaip sveikatos patikrinimai,
psichologinés sveikatos ugdymas, glaudus bendradarbiavimas su vadovais ir jvairios
konsultacijos (Lundqvist ir kt., 2022). SocialiSkai-ekonomiskai iSsivysciusiy Saliy pozitris
atskleidzia psichinés sveikatos gerinimo ir palaikymo darbo vietoje augancig svarba, taCiau néra
literatiiroje apraSyto emocinés gerovés uztikrinimo modelio, kuris biity pritaikytas emociskai
jautriausiems asmenims ir naudojamas organizacijose. Lietuvos ekonomikos rodikliai sparciai
auga, taciau Lietuvoje dar yra sveikatos, emocinés geroveés iniciatyvy stygius ir dauguma jmoniy

Lietuvoje, net nesitlo darbuotojams efektyviy psichologinés paramos programy (Rubikas, 2020).

Darbo problema. Emocinés geroves praktiky stygius darbo aplinkoje Lietuvos jmonése
neigiamai veikia nerimo sutrikimus patirian¢ius darbuotojus. Veiksmingos strategijos
organizacijose padéty padidinti darbo naSuma, darbo pasitenkinima, sumazinty streso lygj ypac

jautriems darbuotojams su nerimo sutrikimais.

Darbo tikslas- iSsiaiskinti, kokie emocinés gerovés veiksniai lemia emocinés gerovés
priemoniy efektyvumg ir veiksmingumag darbuotojams su nerimo sutrikimais, taip pat nustatant

salygas, kurioms esant $ios priemon¢ tampa efektyvios Zmogiskyjy iStekliy kontekste.



Darbo uzdaviniai:

1. Atlikus literatiros analize iSgryninti emocinés gerovés koncepcija

2. Nustatyti asmeny turin¢iy nerimo sutrikimus pagrinding charakteristika.

3. Nustatyti, kurie emocinés geroveés veiksniai yra veiksmingiausi nerimo sutrikimus
patiriantiems asmenims pagal moksling literattra.

4. Atlikti giluminj interviu su nerimg patirian¢iais darbuotojais siekiant suprasti, kurie
emocinés geroves veiksniai ir kokiomis sglygomis labiausiai prisideda prie jy gerovés ir
darbo nasumo.

5. Remiantis tyrimo rezultatais pateikti veiksmingiausiy priemoniy sarasg ir sitiloma
jgyvendinimo strategija, kuri labiausiai padéty darbuotojams susidurian€iais su nerimo

sutrikimais.

Darbo metodai. Mokslinés literatiiros analizé, giluminis interviu su respondentais

patirianciais nerimo sutrikimus ir zmogiskyjy iStekliy specialistais bei gauty duomeny analizé.

Darbo struktiira. Pirmoje dalyje analizuojama moksliné literatiira, pateikta teoriné dalis
apie emocing gerove, emocinés geroves iniciatyvas ir priemones, nerimo sutrikimus ir , kaip jie
daro poveikj darbuotojy sveikatai ir jy darbo efektyvumui, pasitenkinimui darbo vietoje. Antroje
dalyje aprasomi tyrimo metodai, duomeny rinkimo procesas bei visa tyrimo eiga. Tre¢ioje darbo
dalyje pateikiami tyrimo rezultatai, siekiant padéti nerimo sutrikimus patiriantiems asmenims
darbo aplinkoje ir rekomendacijos organizacijoms su svarbiausiais veiksniais, kurie padeda
jautriems asmenims darbo vietoje. Ketvirtoje dalyje pateikiamos iSvados, apibendrinimas,
rekomendacijos organizacijoms, aptariami tyrimo ribotumai, pateikiamas literatiiros sgrasas ir

priedai.



EMOCINES GEROVES DARBE KURIMAS NERIMO SUTRIKIMUS
PATIRIANTIEMS DARBUOTOJAMS TEORINE KONCEPCIJA

1.1 Emocinés gerovés koncepcija

1.1.1 Emocinés gerovés istoriné genezé

Emociné gerové ir jos matavimas zmogiskyjy iStekliy valdymo srityje yra palyginti nauja
mokslo $aka, tatiau koncepcija ir jos vystymas turi ilgg istorija. Siuolaikinéje visuomenéje ir
darbo kontekste emociné gerové suprantama, kaip gebéjimas palaikyti teigiamg emocing bliseng
ir efektyviai atlikti darbo uzduotis darbo aplinkoje. Bendrai emociné gerové apima platy skaiciy
jvairiy aspekty, tokiy kaip psichologinis funkcionavimas, kurj sudaro teigiami jausmai,
racionalus situacijy vertinimas, momentinis pozityviy jausmy iSgyvenimas (Bratman ir kt.,
2024).

Emocinés gerovés psichologiniai aspektai jau buvo pradéti nagrinéti ir stipriai
sureik§minami mokslo daktary XX amziaus pradZzioje. Zmogus neiSvengiamai susiduria su
stresu asmeniniame ir profesiniame gyvenime, todél emocinés gerovés praktikos, kaip dvasinis
tobuléjimas, religinés apeigos siekia tikstan¢ius mety, kurios buvo pirmosios iStakos emocinés
geroveés koncepcijoje. Hinduizmas viena pirmyjy religijy pradéjusi naudoti vidinés ramybeés
praktikas siekianti stiprinti emocinj stabilumg. UpaniSados yra vieni seniausiy atrasty teksty,
kurie buvo nagrin¢jami istoriky, aprasantys emocinio stabilumo, meditacijos ir filosofijos temas
(Chandra, 1971).

XX amziuje emocinés gerovés koncepcija buvo pradéta tyrinéti moksliskai, nagrinéjama
jvairiy filosofy ir mokslo daktary. VokieCiy psichiatras Kraepelin (1919) savo moksliniuose
darbuose XX amziaus pirmame deSimtmetyje tyrin¢jo psichologinj silpnumg ir nepastovy
elgesi, kuris yra sveiky zmoniy pozymis ir nereguliuojamas gali iSaugti iki rimty ligy, kaip
depresija, panikos atakos ar ,net Sizofrenija.

Praeitame tiikstantmetyje psichologinés biisenos reikSmingumas labai iSaugo. Sigmund
Freud (1856-1939) austry neurologas, psichoanalizés pradininkas yra laikomas modernios
psichologijos tévu, kuris daro jtaka ir juo remiasi Siy laiky psichologai, mokslininkai, net ir
zmogiSkyjy iStekliy valdymo specialistai. Freud jkuré psichoanalizés mokykla, kurioje buvo
aiSkinama ir nagrinéjama psichologiniy konflikty nenugincijama jtaka Zmogaus elgesiui ir
psichologinei sveikatai. Psichoanalizés konceptai, kaip Eros (ISlikimo, malonumo instinktai) ir
Thanatos (Mirties instinktai) atskleidzia zmogaus dualizmg ir vidinius emocinius konfliktus,

kurie skatina emocine¢ destrukcija (Freud, 1922).



Véliau atsirado moksliniais tyrimais pagrjstos, veiksmingos praktikos, kaip kognityvine
elgesio terapija, pagrista asmenj supancia aplinka ir jo elgesiu, kurios remiasi teorija- aplinkos
salygy sukeltos emocijos stipriai veikia Zzmogaus elgesj (Beck & Weishaar, 1989). Kognityviné
elgesio terapija (KET) yra viena placiausiai taikomy psichoterapiniy metody, pagrjsta placiu
moksliniu pagrindu. Remiantis mokslininky tyrimais buvo nustatyta, kad KET yra labiausiai
veiksminga gydant depresija (iSskyrus bipoling), nerimo sutrikimus, panikos atakas, socialing
fobijg ir potrauminio streso sutrikimg. Désningai taikant kognityving elgesio terapijg rezultatai
yra Siek tiek pranaSesni net uz medicininius vaistus, tokius kaip antidepresantai (A. Butler ir kt.,
2005). Reguliariai taikant kognityving elgesio terapija galima sustiprinti emocing gerove¢ ir
sumazinti nerima.

XXI amziaus pradzioje sgmoningumas (ang. mindfulness), kaip psichologiné praktika,
mazinanti stresg, didinant] bendrg emocinés geroveés lygj, susilauké daug démesio 1S jvairiy
mokslininky i§ viso pasaulio, Bishop (2004) nagrinéjo samoningg stabiluma, ramybg ir situacijy
specifikas, kaip jos prisideda prie individo psichologinés biisenos. Sgmoningumo praktikos kilo
1§ budizmo religijos ir jy praktiniy tradicijy, tokiy, kaip meditacija. Sgmoningumo praktikos
buvo placiai pritaikytos Vakary psichologijoje, siekiant padéti pacientams mazinti stresg ir
psichologing kancia, kurie patiria jvairius psichologinius sutrikimus. Sveikatos priezitiros srityje
samoningumo praktikos ir metodai taikomi létiniy ligy gydymui, kaip nerimo sutrikimai,
panikos atakos, psichosomatinio skausmo mazinimas ir nerimo sutrikimy, depresijos prevencijai
(Kabat-Zinn, 2003).

Nustacius psichologiniy praktiky teigiama poveikj, buvo pradéta eksperimentuoti ir
kombinuoti gydymo praktikas kartu, tokias kaip kognityvinio elgesio terapijas su sgmoningumo
meditacijomis (Lau & McMain, 2005a). SKET (Samoninga kognityviné elgesio terapija)
pagrindinis tikslas yra atpazinti ir valdyti neigiamas mintis - jas decentruoti. SKET remiasi
poziiiriu, kad teigiamos ir neigiamos mintys visada yra nenuginijama tiesa, jos visada
egzistuoja, todel §i praktika mokina mintis patirti, kaip laikinas ir nenuginc¢ijamas, kurias galima
stebéti ir valdyti. [valdzius Sig praktikg pacientai, kurie patiria psichologinius sutrikimus geba
atpazinti ir suvaldyti nerimo ar depresijos atkrytj. Taip pat SKET skatina savirefleksijg ir
stebéjimg, gilina saves supratimg ir padeda kontroliuoti emocijy poky¢€ius, stiprinant emocing
gerove(Lau & McMain, 2005).

Nuo 2020 mety zmonés stipriai pajuto emocinés geroveés nukrypimg j neigiamag pusg, dél
Covid-19 pandemijos, globalios izoliacijos ir baimés prarasti darbg. WHO pranese, kad
pandemijos metu psichologiniy problemy aktualumas apémé visg populiacija be i§im¢iy (A. Otu
ir kt., 2020). Pandeminis ir po-pandeminis laikotarpis pakeité emocinés gerovés tendencijas

globaliai. Emociné gerové Siuolaikinéje visuomenéje yra vienas i§ svarbiausiy sveiko zmogaus
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dedamuyjy daliy, (Park ir kt., 2022), kurios strategijos pamaZzu integruojasi i zmogiskuyjy iStekliy
valdymo krypti.

Viena i§ Siuolaikiniy emocinés gerovés tendencijy yra fizinis aktyvumas, ypac jogos
praktikos, kurias galima jtraukti j darbo gerovés skatinimo programas. Yra nustatyta, kad joga ne
tik mazina stresa, gerina nuotaika, skatina endorfiny gamyba, bet ir ugdo altruistinj elges;j.
Darbuotojai, kurie atlieka jogos praktikas yra maziau egocentriSko mentaliteto, yra socialiai
atsakingi ir pasizymi altruistiniu elgesiu organizacijose (Ghag ir kt., 2024). Kita tendencija yra
dvasinés praktikos, tokios kaip meditacija, budistiniy tradicijy laikymasis. Sios praktikos yra
naudojamos ne tik Zmoniy kasdienybg¢je, bet ir mokslininkai tiria, kaip dvasinguma galima
integruoti | organizacijas. Zoghbi-Manrique-De-Lara ir kt. (2024) tyrinéjo dvasing lyderystg,
tyrimo iSvados atskleidé, kad toks lyderiavimo metodas kuria empatiska, palaikancig darbo
aplinka, kuri prisideda prie darbuotojy emocinés gerovés, skatina ziniy dalijimgsi ir mazina
savanaudiskuma.

Emocinés gerovés samprata ir aktualumas stipriai pasikeité nuo pirmyjy savo istaky iki
Siy laiky. Emocinés geroves stiprinimas reikalauja psichologiniy ziniy apie emocijas, o praktikos
reikSmingai gerina bendrg gyvenimo kokybe kasdienybe¢je ir darbo aplinkoje (Pfefferbaum &
North, 2020). Siuolaikinéje visuomengje, susiduriant su greitu gyvenimo tempu, augant nerimo

sutrikimy skaiciui tarp darbuotojy emocinés gerovés praktikos tampa biitinybe.

1.1.2 Emocinés gerovés samprata

Emocinés ir psichologinés gerovés aspektai nagrin¢jami kaip vieni i§ pagrindiniy sveiko
zmogaus komponenty (Park ir kt., 2022). Emociné gerové- tai daugialypis konstruktas,
apimantis teigiamas biuisenas, patyrimus, jausmus, kaip ramybé, pasitenkinimas, emocinis
gyvybingumas, optimizmas, teigiami poveikiai j gyvenimo patirtis asmeniniame ir
profesiniame gyvenime (Hernandez ir kt., 2017). Emocin¢ gerove susideda i§ dviejy
pagrindiniy dimensijy, kurios buvo sukurtos remiantis autoriais Fredrickson (2001) ir Snyder
(1994), tai yra 1§ hedoninés ir eudamonings geroves (Chang, 2024).

Hedoniné gerové apima momentinj teigiamos nuotaikos pakilimg, kaip laime,
malonumas, pasitenkinimas ir diskomforto nebuvimas. Eudamoniné gerove apima ilgalaikj
poveikj, kaip asmeninis augimas, saves realizavimas, gyvenimo prasmés atradimas (Huang ir kt.,
2023). Hedonija ir Eudamonija yra dvi skirtingos dimensijos kartu sudaran¢ios emocing gerove.
Hedoning gerove asmuo patiria i§ trumpalaikiy pasitenkinimy, kaip atpalaiduojanti veikla, o
eudamoniSka gerove asmuo patiria i§ prasmingos veiklos, kuri reikalauja pastangy ir patirties ir

atneSa ilgalaikes teigiamas pasekmes (Huang ir kt., 2023).
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1 paveikslas

Emocinés gerovés dimensijos pagal (Huang ir kt., 2023).

Emocinés gerovés dimensijos

Hedoniné Eudamoniné
gerove gerove

« Momentinis pasitenkinimas « llgalaikis pasitenkinimas
« Malonumas ¢====p | . Asmeninis augimas
+ Diskomforto nebuvimas » Saves realizavimas

NN

Saltinis: Huang ir kt. ( 2023).

2 paveikslas.

Zmogiskyjy istekliy emocinés gerovés pavyzdziai is darbo aplinkos
Zmogiskuyijy istekliy
emocinés geroveés pavyzdziai
iS darbo aplinkos

Hedoniné Eudamoniné
gerove geroveé

+ Atlyginimo pakélimas « Karjeros paaukstinimas
« Pietiis su komanda | I « Profesinis Ses¢liavimas
« Sporto pertrauka « Karjeros plano sudarymas

Qbo metu J ir igyvendinimas

Saltinis: darbo autorius.
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Hedoniné gerové apibréziama, kaip laikinas nuotaikos pakilimas, kuri sudaro
momentinis pasitenkinimas, malonumas ir diskomforto nebuvimas, tokia gerové yra trumpalaike
patiriama esamu momentu, pavyzdziui momentas suzinojus informacijg 1§ vadovo dél
atlyginimo pakeélimo.

Momentinis pasitenkinimas, patiriamas atsipalaidavus ir dalyvaujant malonuma
suteikian¢iose veiklose. Sis pasitenkinimas gali biiti patiriamas prisiminus svarbius ir malonius
jvykius, kurie sukelia teigiamas emocijas. Momentinis pasitenkinimas orientuotas j trumpalaike
ir esamu momentu vykstan¢ig veikla, kaip pietis su komanda aptarin¢jant teigiamus
prisiminimus su kolegomis (Huang ir kt., 2023).

Emocin; malonumg galima lengvai aiskinti per turizmg. Keliavimas, naujos patirtys,
pramogos ir jutiminiai malonumai sukelia teigiamas emocijas. Malonios akimirkos prisideda
prie hedoninés gerovés ir padeda atitrukti nuo kasdienybés, mazina streso lygj. Emocinis
malonumas darbo aplinkoje gali biiti suorganizuota kelioné j uzsienj slidinéti su darbo komanda.
Tyrimai patvirtina, kad atsipalaidavimas, naujos patirtys, hedoniniai malonumai teigiamai veikia
gerove dél keliamo momentinio emocinio pasitenkinimo (S. Park & Ahn, 2022).

Diskomforto nebuvimas yra buisena, kurioje neigiamos patirtys, neigiamos emocijos ir
fizinis diskomfortas yra visiskai sumazinami (Huang ir kt., 2023). Biisenos pavyzdys yra SPA
gydymo biidai, integruojantys samoningumo elementus ir atsipalaidavima, tai gali biiti masazai,
garso terapija, net bendravimas su gyviinais ar buvimas gamtoje (Bernecker & Becker, 2020).
Diskomforto sumazinimo praktika darbo aplinkoje gali biiti sporto pertrauka darbo metu siekiant
sumazinti stresg kylanti darbe.

Eudamoniné gerové apima gily prasmés pagrindu grindziamg supratima, kuris siejamas
su asmeniniu augimu, saves realizavimu ir ilgalaikiu pasitenkinimu, kylantis i§ prasmingo
gyvenimo kiirimo ir potencialo iSnaudojimo. Eudamonin¢ gerove kilusi i§ senovés graiky
filosofijos, reiskianti ,,zmogaus klestéjima”, kuris yra pasiekiamas per prasmingas veiklas,
isitraukimg, ir pastangy reikalaujantj ugdyma (Asano ir kt., 2020).

Ilgalaikis pasitenkinimas yra nuolatinis, stabilus ir tgstinis, kurj individas patiria per ilgg
laikotarpj. Sis pasitenkinimas patiriamas per asmens gebéjima patenkinti savo poreikius per
vertybiy laikymasj, nuoseklius veiksmus ir gyvenimo tiksly iSsikélimg ir siekimg. Aplinkos
stabilumo salygos prisideda prie ilgalaikio pasitenkinimo, tokios kaip sveikata, teigiami
santykiai Seimoje, palankios darbo sglygos (Asano ir kt., 2020).

Asmeninis augimas yra vienas pagrindiniy zmogaus gyvenimo poreikiy, taciau taip pat ir
vienas 1§ pagrindiniy organizacijos sékmés veiksniy (Van Woerkom & Meyers, 2018).

Asmeninis augimas veda prie reikSmingo teigiamo psichologinio pokycio, kuris kyla susidirus
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su i$Siikiais, sudétingomis situacijomis ir stresinémis gyvenimo salygomis. Augimas yra saves
suvokimo, prasmés atradimo ir atsparumo pasékme, patiriama per pasauléziliros keitima, ir
augimo pavyzdys darbo aplinkos kontekste gali biiti darbuotojo paaukstinimas.

Saves realizavimas yra procesas, per kurj Zmogus tampa ,,tikresniu” per aplinkos ir saves
pazinimg. Filosofas Macmurray aiSkina §j procesg per tarpasmeninius rysius, bendruomeninius
darbo santykius ir draugyste. Yra ir kity pozitriy, tokiy, kaip saves realizacija ateina per gamtos
ir aplinkos suvokima, savirefleksijg ir savanoriska atsiskyrima, aiSkina filosofas Naess (Stern &
Walejko, 2019). Petersen (2011) nagrinéja, kaip Siuolaikingje vakary visuomenéje per griezti
saves realizavimo standartai gali biiti stresoriai, kurie lemia nerimo sutrikimus. Nerimo
sutrikimai yra suvokiami, kaip prieSingyb¢é saves realizavimui. Saves realizavimas darbo
aplinkoje gali egzistuoti jvairiomis formomis, kaip SeSéliavimas - galimybé darbuotojui
iSbandyti skirtingas pareigas skirtinguose padaliniuose ir atrasti save per jvairias darbines

patirtis.

Emociné gerové tiesiogiai veikia individualius darbuotojus ir visg organizacija, todél
emocin¢ gerove darbo aplinkoje yra itin svarbi. Pasekmés organizacijose, rupinantis darbuotojy
emocine gerove pagal Parent-Lamarche ir Saade (2023) autorius:

o Didesnis darbo nasumas;

e Tarpasmeniniy konflikty sumazéjimas;
e Didesnis darbo pasitenkinimas;

e Lengvesnis darbuotojy islaikymas;

e Teigiama organizaciné kulttra.

Emociné¢ gerove darbo aplinkoje teigiamai veikia visos organizacijos sekme.

1.1.3 Emocinés gerovés veiksniai

Hedonin¢ ir Eudamoniné gerové apima zmogaus gebéjimg atpazinti, valdyti ir patirti
teigiamas bei neigiamas emocijas profesinéje aplinkoje iSlaikant vidinj balansg ir pasitenkinimg
gyvenimu (Hernandez ir kt., 2017). Emociné gerové darbo aplinkoje priklauso nuo jvairiausiy
veiksniy, kurie stipriai susij¢ tarpusavyje.

Psichologiniai veiksniai. Vienas i§ emocinés gerovés dedamyjy yra psichologiniai
veiksniai, kurie egzistuoja kaip vidinés asmenybés savybés. Saves supratimas uZima svarby
vaidmenj] patiriant emocin¢ gerove darbo aplinkoje. Saves supratimas yra gebéjimas suvokti ir
interpretuoti savastj, kaip unikaly subjekta, geb¢jimas atpazinti asmeninius bruozus (pvz.

drovumg, emocionalumg, nekantrumg) ir gebéjimas suteikti prasme asmeninéms savybéms
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(Crone, 2020). Sistemingai ugdomas darbuotojy saves pazinimas padeda efektyviau atpazinti ir
panaudoti darbuotojy stiprigsias puses organizacijoje. Saves pazinimo ugdymas gali biti
integruojamas, kaip nuolatiné¢ zmogiskyjy istekliy valdymo praktika-pavyzdziui, organizuojant
kompetencijy ir asmenybés vertinimo testus. Kartu su asmenybés testais galima taikyti
profesinio SeSéliavimo praktikas, suteikiant galimybe darbuotojams identifikuoti pacias
stipriausias profesines sritis ir kryptingai planuoti darbuotojy karjeros augima organizacijoje.

Racionalus optimizmas- ] ateit] orientuotas mastymas, pagristas samprotavimu ir
teigiamais lukes¢iais dél ateities. Siam optimizmui yra bitis dvi salygos. Pirmiausia, jsitikinimai
turi biti teisingi, pavyzdZziui jei tikimasi gauti atlyginimo pakélima, turi biiti jdéta pakankamai
pastangy darbo veikloje. Antra salyga: optimizmas turi biiti proporcingas teigiamam lukesciui,
pavyzdZiui, vien fizinio pasirengimo nepakanka jkopti ; Everesto vir§ine be psichologinio
pasiruoSimo ir atsargy, nes uzduotis reikalauja daugiau iStekliy, nei vienas tikéjimas, kad
pasiseks (Wilson & VanderWeele, 2024). Racionalus optimizmas veikia emocing gerove, nes
remiantis $io optimizmo pagrindais darbuotojai yra motyvuoti veikti darbe efektyviai ir ryztingai
naudojant pastangas, zinant kad darbo tikslai yra pasiekiami (Wilson & VanderWeele, 2024).

Psichologinis atsparumas, vienas emocinés geroveés veiksniy, yra dinamiSkas procesas,
kurio metu asmuo geba prisitaikyti prie sudétingy salygy ir stresiniy aplinkybiy, kurios leidZia
iSlaikyti ir atgauti sveika psichologinj funkcionavimg. Atsparumas atspindi, kaip darbuotojai
susidoroja su stresu ir kiek uztrunka atsigauti po jo. ISskiriami trys pagrindiniai psichologinio
atsparumo etapai: (1) gebéjimas iSlaikyti stabily funkcionavimg patiriant darbinius stresorius, (2)
laikino nuosmukio patyrimas ir gebéjimas grizti | pradinj lygj, (3) taugimas ir asmeninis
tobuléjimas darbo aplinkoje. Zmogiskuyjy istekliy valdymo specialistai gali reik§mingai prisidéti
prie darbuotojy atsparumo augimo- organizuodami streso valdymo mokymus, reguliariai
rinkdami informacija apie darbuotojy savijautg. Psichologinis atsparumas yra kritiné darbuotojy
kompetencija, padedanti darbuotojams susidoroti su stresu, prisitaikyti prie poky¢iy. (IJntema ir
kt., 2021).

Socialiniai veiksniai. Socialin¢ parama ir emociné gerové turi reikSmingg tarpusavio
rySi. Socialiné parama veikia, kaip apsauginis barjeras nuo streso ir padeda lengviau jveikti
stabilumui (Hidalgo-Fuentes ir kt., 2024). Darbo vietoje, parama skatina pozityvig ir teigiamag
aplinka, kuri mazina stresg, skatina greitesnj atsigavimg patyrus stresg. Parama orientuota i
asmeninio ir profesinio gyvenimo balansg teigiamai veikia darbuotojy emocing gerove (Xu ir kt.,
2020). Y. Wang ir kt. (2019) pabrézia, kad parama darbo aplinkoje turi biiti nuosekli, kad

teigiamai paveikty emocing biiseng darbo metu.
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Socialiné jtrauktis, tai priklausymo jausmas darbo aplinkoje, didinanti emocing gerove,
kiirybiSkumg ir ambicijas siekti tiksly. Socialinis jsitraukimas mazindamas izoliacijos ir
vieniSumo jausmg atliecka dvejopa vaidmenj. Pirma, prevencijos srityje- priklausymo jausmag
puosel¢janti darbo kulttra suteikia darbuotojams lengvai prieinamag pagalbg iSkilus sunkumams
ar stresinéms situacijoms. Antra, valdymo srityje-stipri darbo bendruomené¢ uztikrina efektyvy
reagavimg ] problemines ir sudétingas situacijas. Darbuotojui yra lengviau valdyti stresa ir
priimti sunkius darbo sprendimus zinant, kad visada yra prieinamas komandos palaikymas ir
bendradarbiavimas.(Fancourt ir kt., 2020).

Fiziniai veiksniai. Fizinis aktyvumas yra vienas pagrindiniy veiksniy, kuris reik§mingai
daro jtaka emocinei gerovei ir teigiamam psichologiniam funkcionavimui. Fizinis aktyvumas yra
naudingas psichinei sveikatai, ugdantis emocinj atsparuma. Sis veiksnys yra esminé priemoné
norint gerinti ir iSlaikyti teigiama darbuotojy psichologing sveikata, suteikiantis prevencines ir
gydomgsias naudas (Bowe ir kt., 2018). Fizinis aktyvumas gali biti jvairiy formy, lengva
manksta, joga, bégimas ar kitos veiklos, kurios reikalauja judéjimo ir yra integruojamos j darbo
vieta. Aktyvumas skatina teigiamus rezultatus ] emocing gerove, mazina neigiamus simptomus,
tokius kaip stresas ir nerimas (Molcho ir kt., 2021).

Sveika ir subalansuota mityba prisideda prie smegeny funkcionalumo ir emocinio
stabilumo. Subalansuota mityba padeda kovoti ir iSvengti psichikos sveikatos problemy, tokiy
kaip depresija, nerimas. Maistas, kuriame yra zarnyng palaikanciy oksidanty ir psichobiotiky
mazina stresa, gerina smegeny sveikata. Zalioji arbata, uogos, darzovés, séklos yra maistas
turintis antioksidantu. Kefyras, rauginti koptstai, ¢esnakai, ankstiniai yra psichobiotikai, kurie
prisideda prie smegeny funkcionavimo ir Zarnyno veiklos palaikymo. Mityba vaidina svarby
vaidmen] palaikant stabilig psichinés sveikatos buiseng (Grajek ir kt., 2022). Sveika mityba gali
biti skatinama organizacijose. Darbo susirinkimy ir praneSimy mety sveiki uzkandziai - vaisiai,
naminiai gaminiai vietoje saldumyny biity teigiama darbuotojy fizinés gerovés iniciatyva.

Miegas yra treCiasis fizinis veiksnys, darantis jtakg emocinei pusiausvyrai. Miegas
atliecka gyvybiskai svarby vaidmenj kognityvinéms funkcijoms, nuotaikos reguliavimui,
darbuotojy nasumui. Miegas gerina koncentracija, sprendimy priémima, reakcijos laikg ir
padeda patyrimams nukeliauti | ilgalaike atmintj, jtvirtina prisiminimus. Taip pat nuotaikos
reguliavimas tiesiogiai priklauso nuo miego valandy skaiciaus ir jo kokybés. Miego trikumas
gali padidinti dirgluma, nerima, depresijos rizika, klaidy daryma darbe. Miegas reguliuoja streso
hormonus, tod¢l yra esminis emocinés geroves kasdienybéje ir darbe veiksnys (K. N. Kim ir kt.,
2022). Organizacijos neturi didelés jtakos tiesiogiai reguliuojant darbuotojy miego kokybe,

taCiau stiprinant darbuotojy emocing gerove ir uztikrinant optimaly darbo kiekj darbuotojams
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leidzia maziau jausti streso ir po darbo turéti laisva asmeninj laika, taip sudarant salygas
darbuotojams pakankamam miego valandy skaiciui.

Kognityviniai veiksniai. Pozityvus mastymas yra gebé¢jimas mastyti konstruktyviai ir
vengti neigiamy minciy spasty, orientuotas j optimizma ir siekj teigiamy rezultaty. Pozityvus
mastymas teigiamai veikia emocing gerove, nes sukelia teigiamas emocijas, lengviau
prisitaikantj elgesj ir sklandesnj problemy sprendimg. Teigiamas mastymas yra igiidis, kurj gali
naudoti vadovai motyvuojant ir jkvepiant darbuotojus turin€ius psichologiniy problemy
(Almeida & Ifrim, 2023).

Samoningumas (ang. mindfulness) yra psichiné disciplina, gebéjimas biiti dabartiniame
momente sgmoningai stebint savo mintis ir emocijas. Sgmoningumas yra emocinés geroves
elementas, kurio intervencijos apima, kvépavimo, minciy proto biisenos, vidiniy ir iSoriniy
pojuciy, garsy stebéjima ir suvokimg (Kundarti ir kt., 2024). Démesingas jsisgmoninimas gali
biiti praktikuojamas darbo metu, bet kuriuo paros metu ir laiku. UZsienyje Sios praktikos tampa
vis populiaresnés, zmogiskyjy iStekliy specialistai integruoja jvairias minduflness programas |
darbo dieng, taip riipindamiesi darbuotojy emocine gerove.

Finansiniai veiksniai. Finansinis saugumas yra glaudziai susijes su psichine sveikata-
tiesiogiai veikia darbuotojy emocinj stabilumg ir streso lygj. Sunki finansiné padétis daznai
siejama su didesne rizika patirti nerimo sutrikimus ir depresija. Tyrimai rodo, kad finansiSkai
rastingi asmenys geba patenkinti savo pagrindinius poreikius ir turi geresn¢ psichine sveikatg.
(Hassan ir kt., 2021). Finansinis stabilumas yra ypatingai svarbus pazeidziamose grupése,
vidutinio ir vyresnio amziaus zmonéms. Finansinis saugumas suteikia atsparuma finansinj stresg
sukeliantiems veiksniams, kaip skolos, paskolos, mazos pajamos. Todél, finansinis stabilumas
yra svarbi emocinés gerovés apsaugos priemoné ir svarbus veiksnys organizacijose valdant
atlyginimy politika, uztikrinant skaidrig atlyginimy sistema ir sudarant darbuotojams karjeros
augimo galimybes (Bialowolski ir kt., 2023).

Aplinkos ir organizaciniai veiksniai . Saugi ir stabili aplinka yra nepaprastai svarbi
darbuotojams, kuri skatina emocinj ir fizinj saugumg. Saugios aplinkos uztikrinimas yra
ypatingai svarbus tiek asmens gyvenamojoje vietoje, tiek darbo aplinkoje. R. L. Wilson ir kt.
(2022) tyrinéjo darbuotojus, o tyrimo rezultatai parodé, kad emocinis ir fizinis saugumas kuria
emociskai teigiamg erdve, skatina pasitikéjima, pagarbg ir abipusj supratimo jausmg komandoje.
Saugi aplinka bazinis emocinés gerovés elementas R. L. Wilson ir kt. (2022).

Emocinés gerovés veiksniai visapusiSkai siejasi tarpusavyje, vieno veiksnio uztikrinimas
negarantuoja emocinés geroves. Kadangi aplinka sudaro saglygas emocinei gerovei, organizacijos
gali paveikti darbuotojy gerbiivi. Buvimas organizacijoje yra darbuotojo aplinka, kuri sudaro

didele dalj zmogaus kasdienybés. Organizacijos sudaromos salygos daro jtaka darbuotojams,
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kaip jie jauciasi, elgiasi. Vienas i§ pavyzdziy, yra organizacijos intervencija- fizinio aktyvumo
skatinimas darbo aplinkoje. Imonés, kurios suteikia darbuotojams galimybe aktyviai praleisti
laikg suteikia darbuotojams teigiamg psichologing nauda, prevencing naudg prie§ neigiamas
emocijas , bei gydomajj psichologinj poveikj (Bowe ir kt., 2018). Organizacijos vadovai ir
zmogiskyjy iStekliy valdymo specialistai gali sudaryti teigiamas salygas darbuotojo emocinei
gerovei. Organizacijose integruoti mokymai darbuotojams apie emocing gerove, kognityvinius
veiksnius, psichology konsultacijy priecinamumas yra emocinés geroves skatinimas
organizacijose (Iovino ir kt., 2021) ir (Lei ir kt., 2024). Yra daug pavyzdziy, kaip Sie veiksniai
yra pritaikomi organizacijose norint stiprinti darbuotojy emocing gerove, jvairiis sveikatos
draudimai, socialinés naudos ir individualiis integruoti sprendimai organizacijose (Bazyar ir kt.,
2022).

Vienas 1§ svarbiausiy aspekty, kurj gali suteikti organizacija, tai darbo ir gyvenimo
balansas, kuris vaidina svarby vaidmenj emocinés gerovés kontekste. Darbo ir asmeninio
gyvenimo balansas suteikia privalumy asmenims ir organizacijoms. Darbuotojams Sis balansas
gerina psiching sveikata, emocing gerove, mazina stresg ir didina emocing gerove. Darbo ir
gyvenimo balansas padeda prasmingai jsitraukti ] profesing veiklg ir iSlaikyti asmeninio
gyvenimo, darbiniy veikly prioritetus. UZtikrinus darbo ir asmeninio gyvenimo balansg
pasiekiamas maksimalus pasitenkinimas profesinése ir asmeninése srityse. Organizacijos taip pat
gauna naudas turédamos darbuotojus, kurie turi galimybe ir geba derinti asmeninj ir profesinj
gyvenimg, nes yra labiau patenkinti darbu, produktyvesni ir daugiau jsipareigoje, kas lemia
geresnius rezultatus ir geresnj darbuotojy iSlaikyma (Sirgy & Lee, 2017). Kembridzo Zodynas
darbo ir asmeninio gyvenimo balansg apibrézia, kaip ,,laikg”, kurj praleidziame darbe palyginus
su laiku, kurj praleidziame su Seima ir uzsiimdami laime¢ suteikianc¢iomis veiklomis. Bégant
metams §is terminas tapo apibréziamas, kaip pagrindinis organizacijos tikslas, kuris yra butinas

visose veikly sektoriuose (Lester, 2024).
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3 paveikslas.

Emocinés geroveés veiksniai darbo aplinkoje

Aplinkos Socialiniai

+ Saugi ir stabili aplinka

« Socialiné parama

» Darbo ir gyvenimo balansas e + Socialiné jtrauktis

+ Organizaciniai veiksmai .

EMOCINES
GEROVES

VEIKSNIAI

Fiziniai

~——  Psichologiniai

+ Fizinis aktyvumas + Savgs supratimas

« Sveika mityba + Racionalus optimizmas

« Miegas + Psichologinis atsparumas

Kognityviniai Finansiniai

« Pozityvus mastymas « Finansinis saugumas

« Samoningumas

Saltinis: Crone (2020); Wilson & VanderWeele (2024); IIntema ir kt. (2021); Hidalgo-Fuentes ir
kt. (2024); Fancourt ir kt. (2020); Molcho ir kt. (2021); Grajek ir kt. (2022); K. N. Kim ir kt.
(2022); Almeida & Ifrim (2023); Kundarti ir kt. (2024); Hassan ir kt. (2021); Lester, (2024).

1.1.4 Emocinés gerovés priemonés

Emocinés gerovés svarba ir priemoniy kiirimas tampa vis auks$tesniu prioritetu
Siuolaikinése organizacijose. Atliktais tyrimo duomenimis buvo nustatyta, kad proaktyviy
emocinés geroves priemoniy taikymas reikSmingai mazina darbe patiriamg stresa, perdegima ir
psichosomatinius nusiskundimus (Karakus ir kt., 2024).

ISnagrin¢jus emocinés gerovés pagrindinius veiksnius yra jvardijamos taikomosios
priemones skatinanc¢ios nerimg patirianc¢iy darbuotojy emocine gerove.

Darbuotoju psichologinis Svietimas. Kognityvinio elgesio ir intelekto teorijos Svietimas
yra viena universaliausiy priemoniy didinanéiy emocing gerove bei saves supratimg. Pagal
Iovino ir kt. (2021) toks Svietimas turéty biti taikomas nuo pat vaikystés ir integruotas ]
mokyklos jstaigas. Teorinis Svietimas suteikia vertingy ziniy, kuris padeda geriau suprasti, kaip
veikia emocijos, padeda atpazinti savo emocijas ir jausmus, prisidedantis prie psichologinés

gerovés palaikymo (Iovino ir kt., 2021). Auksciausio ir aukStesnio lygio vadovai turi didesnj
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supratimg apie intelekta, emocijas, kognityvinj elgesi nei viduriniosios grandies vadovai ir
darbuotojai. Todél auksciausiy grandziy vadovai geba veiksmingiausiai jsitraukti j santykius ir
komandg orientuotas uzduotis. Pasak tyrimo autoriaus Lambert (2020) vadovai turéty mokyti
savo darbuotojus apie emocinj intelekta, emocing gerove, taip kurdami pozityvig darbo aplinkg ir
gerindami j santykius orientuoty uzduo¢iy sprendima. Zmogiskuyjy istekliy specialistai gali imtis
iniciatyvy skatinti vadovus riipintis nerimo sutrikimus patirianciais darbuotojais.

Fizinis aktyvumas darbe. Pagal pasaulinius statistinius duomenis psichologiniais
sunkumais kenciantys asmenys yra reikSmingai maziau fiziskai aktyviis ir mirtingumas siekia
net 10-20 mety anksciau, nei asmeny, kurie yra fiziSkai aktyvus (Hodgson ir kt., 2023). Fizinio
aktyvumo trukumas lemia psichikos sveikatos problemas ir emocinj nepasitenkinimg (Rebar &
Taylor, 2017), todél fizinis aktyvumas, kaip emocinés gerovés priemoné darbo aplinkoje yra
viena biitiniausiy. Vystantis sveikos gyvensenos tendencijoms, fizinio aktyvumo iniciatyvy
skaiCius organizacijose auga. Fizinis aktyvumas yra vienas pagrindiniy veiksniy prisidedantis
prie sveikatos gerinimo ir palaikymo. Autorius Malinska (2017) ypatingai skiria dideli démesi
fizinio aktyvumo iniciatyvoms darbo aplinkoje naudai. Fizinis aktyvumas daro teigiamg jtaka
kaulams, raumenims, darbo efektyvumui bei kiino svoriui (Malinska, 2017). Fizinis aktyvumas
nerimo sutrikimus patiriantiems asmenims yra bitinas, nes maZina kortizolio kiekj kraujyje.
Sudarytos salygos sportui darbo vietoje nerimo sutrikimus patiriantiems darbuotojams padeda ne
tik mazinti nerima, bet ir efektyviai dirbti.

Streso valdymo programos. Jau 1994 metais buvo tyrin¢jama, kaip stresas neigiamai
veikia organizacijy efektyvuma. Gordon (1994) pabreézia, kaip svarbu vykdyti streso valdymo
programy iniciatyvas organizacijose, taciau tai yra ilgas procesas ir jgyvendinimo trukme léta.
Pasak Tetrick and Winslow (2015) sagmoningumu pagrjstos intervencijos, kaip streso valdymo
programos organizacijose yra efektyvios. Tokios intervencijos yra dalijimasis su darbuotojais,
kas vyksta dabartyje, su kokiomis problemomis ir i$Stukiais susiduria organizacija, tokia
suvokimo biisena leidzia ramiau reaguoti | esamas ir blsimas situacijas. Streso valdymo
priemonés apima pozityvigja psichologija darbo vietoje, sveikatingumo programas ir jvairias
iniciatyvas, kurios mazina stresg darbo vietoje ir kartu stiprina darbuotojy jsitraukimg ir

atsparumg (Tetrick & Winslow, 2015).

Atlikti Bonde ir kt. (2022) tyrimo duomenys parodé, kad Danijos organizacijose
taitkomos samoningumu pagrjstos streso praktikos (ang. Mindfulness-based stress reduction
MBSR) yra veiksmingos mazinant jau¢iama stresg darbe, nerimo ir depresijos simptomus. Taip
pat, proaktyviai laikomasi diskriminacijos politikos, kuri turi jtakos mazinant depresijos

rodiklius tarp darbuotojy populiacijos (Clausen ir kt., 2022). 2022 metais rugséji Danijos valdzia
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jsipareigojo teikti visiSka pirmenybe psichiatrijai ir emocinei sveikatai ir prad¢jo aktyvias
psichikos jgyvendinimo skatinimo strategijas (Arevalo ir kt., 2022). Viena i§ psichinés sveikatos
iniciatyvy darbo aplinkoje Danijoje yra ,,Streso Atostogos” (ang. “Stress Leave”), skiriamas
darbuotojams patyrus nerimg, nerimo sutrikimo simptomy patiméjima, perdegimg ir kitus su
psichine sveikata susijusius poky¢ius. Si politika darbovietése atskleidzia poziiirj, kad emociné,

psichiné gerové yra vienodai svarbi, kaip ir fiziné sveikata (WHO, 2024).

RySiai ir parama i§ vadovo ir kolektyvo. Socialiniy rysiy ir paramos jtaka apima ne tik
emocing gerove, bet ir ilgalaikes fizinés sveikatos pasekmes bei mazina mirtingumo rizika
(Holt-Lunstad, 2021). Darbo aplinkos parama ir bendravimas su kolegomis turi svarbig reikSme
stiprinant emocing gerove, mazinant perdegimg ir valdant stresg darbo aplinkoje. Tokia parama
gali egzistuoti, kaip mentorystés programos - ilgalaikis bendradarbiavimas, palaikantys ir
draugiski kolegos, reguliartis pokalbiai su personalo specialistais, kurie suteikia pagalbg ir atsako

1 visus darbuotojo rupimus klausimus.

Lankstus darbo grafikas. Skandinavijos Salys yra laimingiausiy gyventojy reitingy
vir§iinése ir zinomos dél savo inovatyviausiy emocinés geroves stiprinimo strategijy, kurias yra
naudinga apzvelgti norint kurti darbuotojy emocine gerove skirtingose organizacijose (Happiest
Countries in the World 2024, n.d.). Svedijos pilie¢iai vertina savo bendra pasitenkinima
gyvenimu 7,3 skaléje nuo 1 iki 10. Tai yra vienas auks$c¢iausiy jvertinimy tarp Ekonominio
bendradarbiavimo ir plétros organizacijos $aliy EBPO (ang. OECD-Organization for Economic
Cooperation and Development), duomenys surinkti i§ oficialaus pasaulio ekonomikos forumo
(2019). Svedijos organizacijos laikosi novatoriskos politikos (ang. Pioneering policy) ir tik 1%
Svedijos darbuotojy dirba daugiau, nei 50 valandy per savaite, o tai yra vienas Zemiausy rodikliy
EBPO (Government Offices of Sweden, 2020). Svedija darbo aplinkoje eksperimentuoja su
SeSiy valandy per dieng darbo strategija ir siiilo ypa¢ lanksty darbo grafikg siekiant pagerinti

asmeninio ir darbo balanso pusiausvyra (Government Offices of Sweden, 2020).

Covid-19 pandemija pastiméjo hibridinio ir nuotolinio darbo svarba Svedy
organizacijose. Atliktais tyrimo duomenimis remiantis dirbant nuotoliu ir taikant laisvo darbo
grafiko strategija, darbuotojy miego laikas padidé¢jo vidutiniSkai 34 minutémis ir poilsio laikas
pailgéjo 26 minutémis, kas lémeé teigiamus pokycius darbuotojy psichologinei sveikatai ir
emocinei gerovei (Hallman ir kt., 2021). Taip pat, sudaromos salygos organizacijose, kaip darbo
vietos pritaikymas, pavyzdziui lankstus darbo grafikas pagal individualius poreikius ir darbo
salygy pakeitimai siekiant uzkirsti kelig perdegimui, padeda darbuotojams iSlaikyti gera darbo ir

asmeninio gyvenimo balansg (Gilbert ir kt., 2023).
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Specialisty pagalba darbo aplinkoje. Psichologiniy konsultacijy prieinamumas darbo
vietoje yra veiksminga emocinés geroves palaikymo ir didinimo priemoné suteikianti naudas,
kaip perdegimo darbe mazinimas, bendras darbuotojy gerovés augimas. Darbuotojai, kurie gali
naudotis psichologiniy konsultacijy paslaugomis geriau valdo emocinius ir psichologinius
Psichologiniy konsultacijy metu darbuotojai gali gauti atsakymus ] jiems riipimus klausimus,
kaip démesio ir susikaupimo gerinimas, bendravimo jgiidziy tobulinimas, nerimo valdymas,
darbas esant spaudimui, atsipalaidavimas, kova su perdegimu. Ypatingai sportininky profesijoje
treneriai stengiasi, kad kiekvienas sportininkas gauty savo asmeninj sporto psichologa
(Neumann ir kt., 2023). Streso vaidmuo darbo aplinkoje veikia psichologiniy ir psichosomatiniy
sutrikimy vystymasj. Angerer ir kt. (2024) pabrézia ankstyvos psichologinés pagalbos darbe
svarbg. Psichoterapiniy konsultacijy prieinanumo suteikimas darbuotojams suteikia pagalba,
itampa patiriantiems darbuotojams per trumpa laika. Angerer ir kt. (2024) pabrézia, kaip svarbu
organizacijoms bendradarbiauti su medicinos jstaigomis, kurios gali suteikti darbuotojams
psichologines konsultacijas, diagnostika, terapijg ir atsistatymg po ilgalaikiy psichologiniy

negalavimy.

1 lentelé

Emocines geroves priemonés

Priemoné ApraSymas

Darbuotoju  psichologinis | Kognityvinio elgesio ir intelekto teorijos Svietimas darbe.

Svietimas

Fizinis aktyvumas darbe [vairios nuolatinés aktyvaus jud¢jimo formos darbo

vietoje.

Streso valdymo programos | Samoningumu pagristos intervencijos darbe ir streso

valdymo mokymai.

RySiai ir parama i vadovo | Bendravimas su kolegomis, aktyvi pagalba, reguliariis
ir kolektyvo pokalbiai su personalo specialistais apie emocing gerove,

mentorystés programos.

Lankstus darbo grafikas Sudarytos specialios salygos organizacijose, kaip darbo

vietos pritaikymas, pavyzdziui lankstus darbo grafikas
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pagal individualius poreikius.

Specialisty pagalba darbo | Psichologiniy konsultacijy prieinamumas darbo vietoje
aplinkoje arba darbdavio finansavimas darbuotojo individualioms

konsultacijoms.

Saltinis: Tovino ir kt. (2021); Lambert (2020); Hodgson ir kt. (2023); Malifiska (2017); Gordon
(1994); Tetrick & Winslow (2015); Holt-Lunstad ( 2021); Gilbert ir kt. (2023); Lei ir kt. ( 2024);
Neumann ir kt. (2023); Angerer ir kt. (2024).

1.2 Nerimo sutrikimy koncepcija

Nerimo sutrikimus patirian¢iy darbuotojy skaiCius auga, todel siekiant pasiriipinti
jautriausiais darbuotojais yra naudinga suprasti nerimo patirian¢iy asmeny specifines savybes.
Nerimo sutrikimai apima platy profilj jvairiy sutrikimy, kaip specifinés fobijos, socialinis nerimo
sutrikimas, generalizuotas nerimo sutrikimas (GNS), panikos atakos, obsesinis-kompulsinis
sutrikimas (OBS), potrauminio streso sutrikimas (PTSS), atsiskyrimo nerimo sutrikimas
(Abi-Dargham ir kt., 2023). Nerimo sutrikimai- yra viena labiausiai paplitusiy psichikos
biukliy turinti neigiamos jtakos socialiniame, darbiniame ir asmeniniame funkcionavime
(Hudson ir kt., 2022).

77% darbuotojy patiria nerima, o Covid-19 pandemija padare stipriausig jtaka nerimo
sutrikimy augimui per pastargji deSimtmetj. Atliktais tyrimo duomeny rezultatais pandemijos
metu papildomai atsirado 76,2 mln. nerimo sutrikimy atvejy pasauliniu mastu (Santomauro ir
kt., 2021). Remiantis naujausiais statistiniais duomenimis (Our World in Data, 2024) 2023-2024
metais jaunimo nerimo sutrikimy skaiCius augo sparciausiai (Anxiety Disorders Prevalence,
2024). Nerimo sutrikimai daro neigiama jtaka darbo rezultatams, emocinei gerovei darbo metu,
todé¢l svarbu tinkamai pazinti tokiy asmeny charakteristikg ir suteikti palankiausias sglygas darbo

aplinkoje, pritaikytas nerimo sutrikimus patiriantiems darbuotojams.

1.2.1 Nerimo sutrikimy tipai

Egzistuoja daug jvairiy nerimo sutrikimy tipy, kuriems organizacijos niekaip negali
daryti jtakos, pavyzdZiui, vory fobija ar potrauminis nerimo sutrikimas atsiradegs dél smurto
Seimoje. Tod¢l Siame darbe nagrinéjami sutrikimai: generalizuotas nerimo sutrikimas (GNS) ir
panikos atakos, kadangi Sie sutrikimai neigiamai veikia darbuotojy savijautg ir darbo nasuma, o
organizacijos taikant specialias praktikas gali padéti valdyti patiriamg darbuotojy stresg ir

nerimg.
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Generalizuotas nerimo sutrikimas (ang. General anxiety disorder)- pastovus, stiprus
nerimas dél jvairiy gyvenimo aplinkybiy ir situacijy neegzistuojant realiam pavojui (Ozdemir &
Kuru, 2023). Generalizuotas nerimo sutrikimas yra vienas labiausiai paplitusiy nerimo sutrikimy
visame pasaulyje. Siam sutrikimui budingas nuolatinis ir nekontroliuojamas nerimas, kuris
tesiasi maziausiai pus¢ mety. Pirminéje stadijoje daznai gali buti neatpaZintas, nes
sergantiesiems daznai pasireiSkia fiziniai simptomai, kaip raumeny jtampa, nerimas, vir§kinimo
sutrikimai, galvos skausmas. Pirminiai gydymo biidai generalizuoto nerimo sutrikimo
pacientams yra kognityviné elgesio terapija bei serotoning reguliuojantys vaistai. DazZnai
generalizuotas nerimo sutrikimas Zmones kamuoja kartu su kitais sutrikimais, kaip panikos
atakos. Labiausiai pazeidziamos rizikos grupés yra moteriska lytis, Zemos socialinés ir
ekonomingés padéties pilieciai, o genetinis paveldimumas siekia iki 20% (Stein & Sareen, 2015).

Asmenys patiriantys generalizuoto nerimo sutrikimg ir kartu kitus lydin¢ius simptomus
stigmos tarp darbuotojy ir vadovy. Darbuotojai su nerimo sutrikimais daznai slepia panikos
atakas ir nerimo priepuolius nesulaukdami jokios paramos i§ organizacijy. Sie isikiai islicka
aktualiis darbo aplinkoje nepaisant terapiniy ir medikamentiniy intervencijy.

Zmogiskyjy istekliy valdymas atlieka esminj vaidmenj palaikant darbuotojus su nerimo
sutrikimais. Emocinés gerovés intervencijos, kaip lengvai pasiekiama pagalba ir supratinga
darbo aplinka yra biitinos asmenims kenciantiems nuo nerimo sutrikimy darbo aplinkoje.
Inovatyvios intervencijos yra reikalingos siekiant padéti spresti darbo klausimus asmenims su
nerimo sutrikimais. Tokios SiuolaikiSkos priemonés galéty apimti darbuotojy Svietima,
valdymui darbo aplinkoje, tick uz jos riby (O’Donnell ir kt. (2021). Zmogiskyjy istekliy
valdymo ir emocinés gerovés specialistai bendradarbiaudami su vadovais gali sukurti pozityvig
darbo kultiirg, kurioje darbuotojai su nerimo sutrikimais jaustysi saugiis iSsakydami savo
poreikius, o pagalba biity lengvai prieinama ir pasiekiama pritaikyta individualioms situacijoms.

Panikos atakos- spontaniska, epizodiskai atsirandanti biisena, pasireisSkianti sustipréjusiu
nerimu, hiperventiliacija, prakaitavimu, daznai maiSoma su Sirdies smiigiu (Ozdemir & Kuru,
2023). Panikos ataky sutrikimas, kaip diagnostinis subjektas pripazintas 1980m., kuris labiausiai
trukdo socialiniame ir profesiniame gyvenime. Panikos atakos metu vyksta smegeny grandinés
disfunkcija, kuri sukelia perdétus somatinius ir autonominius atsakus j dirgiklius. (Guan & Cao,
2023).

Panikos atakas patiria daugiau nei 28% suaugusiyjy bent kartg gyvenime. Panikos atakos
yra apibiidinamos, kaip jvykusios be jokiy ankstesniy simptomy, nors daznai patyrusieji gali

nustatyti ataky sukéléjus, pavyzdziui perdegimas darbo vietoje ar nemalonus pokalbis su darbo
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vadovu. Aplinkos jvykiai, kaip Covid-19 pandemija ir visuomeninés krizés stipriai didina
nerimo rizika, kartu provokuojant panikos ataky atsiradimg ir daznéjima ypatingai pazeidziamy
asmeny kategorijoje (McGinnis ir kt., 2024).

daug bandymy sistemingai susieti perdegimg ir panikos atakas darbo metu. Perdegimui, kaip
pakitusiai psichologinei biisenai, atsiradusiai dél létinio streso darbo aplinkoje yra biidingi trys
aspektai: iSsekimas dé¢l darbo kriivio arba nesubalansuoto asmeninio ir profesinio gyvenimo,
cinizmas, kuris pasireiSkia toksiSka darbo aplinka ir profesinis neveiksmingumas. Perdegimas
néra pripazintas, kaip sutrikimas ta¢iau pripazjstamas, kaip profesinis reiSkinys, kuris gali daryti
itaka panikos ataky padaznéjimui darbo aplinkoje. Panikos atakoms ir perdegimui biidingi bendri
fiziologiniai mechanizmai, tac¢iau su darbu susij¢ panikos priepuoliai moksliniais tyrimais yra
labai riboti nors ir didéja mokslinis susidoméjimas tarp panikos ataky ir gerovés darbo vietoje

koreliacijos (Lainidi ir kt., 2022).

1.2.2 Nerimo sutrikimus turinliy asmeny charakteristika

Ypac jautrus asmuo turi didesnj polinki j nerimo sutrikimus ir stresg. Ypac jautrus asmuo
HSP (ang. A highly sensitive person) turi auk$tesnj jutimo apdorojimo jautrumag SPS (ang.
Sensory processing sensitivity), o tai reiSkia, HSP asmenys pasizymi didesniu stimuliavimu,
susijaudinimu, stipriau jaucia emocijas apdorojant subtilius signalus smegenyse (Ujiie ir
Takahashi, 2022). Tyrimai rodo, kad iki 30% zmoniy yra HSP, su 40% paveldimumu, taciau
darbo aplinkos veiksniai daro reik§mingg jtaka Sio bruozo israiskai (Acevedo, 2024; Greven ir
kt., 2019). Taip, pat nerimo sutrikimus patirianCiy asmeny tyrimai rodo struktiirinius ir

funkcinius smegeny skirtumus ( 1 priedas).
Yra i$skiriama pagrindiné charakteristika ir bruozai asmeny turin¢iy nerimo sutrikimus.

Pagrindiniai simptomai. Visy pirma, darbuotojas kenciantis nuo nerimo sutrikimy
jaucia nuolatinj, intensyvy nerimg ir padidéjusig baime¢ dé¢l jvairiy situacijy, kaip artéjantys
darbo pokalbiai, neapibréztumai, nebiitos situacijos, pavyzdziui mintys , kad darbo vadovas
atleis 1§ darbo, sumazins atlyginimg, vyksta nuolatinis ir nepagristas nerimas d¢l ateities. D¢l
jau¢iamo nerimo ir iSaugusio streso asmuo pradeda jausti fizinius simptomus, arba
atvirkScCiai-pajutus fizinj simptomg iskyla jvairios mintys, kurios daro jtakg nerimo atsiradimui.
Tipiniai fiziniai simptomai yra pagreitéjes Sirdies plakimas, prakaitavimas, jauiama raumeny
jtampa ir kvépavimo sutrikimai-hiperventiliacija, intensyvus kvépavimas vyksta per kriiting, taip
gaunama per daug deguonies ir gali atsirasti apsvaigimo pojiitis. Taip pat egzistuoja jvairiy ir
skirtingy fiziniy simptomy, kaip galliniy tirpimas, skausmas skirtingose kiino vietose, vaizdo
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aptemimas ir disociacija. Jauciant nerimg ir fizinius kiino simptomus pasikeicia elgesys, jis
tampa neracionalus, nelogiskas, padidéja budrumo jausmas ir daznai pasireiskia jveikos
strategija vengimas, bandymas vengti situacijy, kurios gali sukelti stresg (Zhang ir kt., 2024).

Kognityviniai pokyciai. JauCiant nerimg jvyksta kognityviniai pokyciai, visos arba
dauguma neutraliy situacijy interpretuojamos, kaip grésmingos, logiskas ir racionalus mastymas
virsta katastrofiSku. Nerimas neigiamai veikia darbing atmintj, Zmogus tampa iSsiblaskes,
maziau susikaupes, susilpnéja démesys ir atmintis, todél daznai yra sunku prisiminti detales ir
nepadaryti klaidy atsakingose uzduotyse, todél nerimo sutrikimai gali trukdyti Zmonéms
profesingje veikloje. Vyksta chaosas Zmogaus mintyse, Zzmogus tampa hiperbudrus, nes jauciant
nerimg ir stresg yra padidéjes jautrumas smegeny veikloje SPS (ang. Sensory processing
sensitivity) veikiantis prieSingai racionalumui, logikai, sprendimy priémimui (Cardoner ir kt.,
2023).

Biologiniai pokyciai. Létiniai nerimo sutrikimai ir susidiirimas su stresoriais, lemia
biologinius poky¢ius zmogaus organizme. Darbuotojai, turintys nerimo sutrikimus patiria per
stipriai suaktyvejusios amygdalos veikla smegenyse, kuri yra atsakinga uz padidinta baimés
atsakg. Amygdala yra pagrindinis smegeny regionas, kuris yra atsakingas uz baimés atpazinimag
ir stimulg reaguoti ir jausti emocijas, todél tai yra esminis komponentas, kuris lemia elgesio ir
emocinés buisenos pokycius. Taip pat, susidiirus su baime ar dirgikliu padidéja kortizolio kiekis
kraujyje, kuris ypatingai skatina hiperventiliacija, nes iSsiskiria streso hormonai organizme.
Loginj ir matematinj mastymg perima amygdalos regionas smegenyse todél mastymas tampa
emocinis, 0 ne matematinis paremtas logika. Todél yra labai svarbu organizacijoms uztikrinti
prieigg prie efektyviy jveikos priemoniy, padedanciy atkurti emocing pusiausvyra, racionaly
mastymag ir elgesj ir grizti prie produktyvaus darbo (J. Chang ir kt., 2023).

2 lentelé.

Nerimo sutrikimus turinciy asmeny charakteristika

Pagrindiniai simptomai

Kognityviniai poky¢iai

Biologiniai poky¢iai

Padidinta baimé ir nerimas

KatastrofiSkas mastymas

Amygdalos suaktyvéjimas

Fiziniy pojiciy pokyciai Susilpnéjes  démesys  ir | Hormony pokyciai
atmintis
Elgesio pokyciai Hiperbudrumas

Saltinis: Cardoner ir kt. ( 2023); J. Chang ir kt. (2023); Zhang ir kt. (2024).
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1.2.3 Nerimo sutrikimy jveikos strategijos

Siuolaikinéje visuomenéje nerimas tampa vis sudétingesnis apimant nuolatinj stresa, kurj
sukuria greitai besikeiianti aplinka, didelis informacijos kiekis darbo aplinkoje, nuolatinis saves
vertinimas ir kritikavimas. Todél darbuotojai iesko tinkamiausiy jveikos strategijy, kurios padéty
grei¢iau ir kokybiskiau susidoroti su stresu ir nerimu. Siuolaikiniai nerimo sutrikimy jveikos
metodai perkelia démesj nuo grésmiy prie asmeniniy iStekliy, pagrindinés jveikos strategijos
apima: vengima, reaktyvy jveikima, ir prevencines jveikos strategijas.

Vengimo jveikos strategijos. Vengimo nerimo jveikos strategijos apima pastangas
nesusidurti su dirgikliu. Neatvykimas i darbg, vieSy erdviy ir grupiniy Zmoniy susitikimy
vengimas, taip pat bandymas iSvengti grésme¢ kelianciy situacijy ar objekty priklauso vengimo
strategijoms (Alagarsamy ir kt., 2023). Vengimo strategija darbuotojams padeda sgmoningai
iSvengti baime¢ kelianc¢iy situacijy, objekty ir emociniy stimuly. Tai yra naudinga trumpuoju
laikotarpiu, taciau ilguoju laikotarpiu §i strategija néra efektyvi.

Reaktyvios jveikos strategijos. Reaktyvios nerimo sutrikimy jveikos apima kovojimg su
stresorium jau jam jvykus arba vykstant nerimo ar panikos atakoms.

Kvépavimas yra gyvybiSkai svarbi funkcija, kuri vaidina svarby vaidmenj fizinei,
psichinei ir dvasinei gerovei. Kvépavimo pratimai veikia streso hormonus - kortizolj. Aktyviis
kvépavimo pratimai mazina streso hormony kiekj kraujyje ir ilgas kvépavimo pratimy seansas,
kaip 45 minuciy sesija gali taip stipriai pakeisti zmogaus biisena nuo panikos atakos iki visiskos
ramybés (Oriin ir kt., 2021). Kvépavimo pratimai jvykus stresui yra naudojami, kaip reaktyvi
nerimo ir streso jveikos strategija, taciau praktikuojama ilgg laikg veikia, kaip prevencing ir net
problema sprendzianti priemoné. Kvépavimo pratimai padeda atsipalaiduoti, sumazinti stresg ir
nerimg ir yra kritiSkai svarbiis darbuotojams, kuriy profesijose susiduriama su nuolatiniu stresu
(Decker ir kt., 2019).

Progresyvus raumeny atpalaidavimas (ang. Progressive Muscle Relaxation) yra dar viena
reaktyvi jveikos strategija padedanti kovojant su stresu. Si technika skatina raumeny
atsipalaidavimg, sistemingai ir sgmoningai sutraukiant ir atpalaiduojant skirtingas raumeny
grupes apimant viso kiino raumenis (Kabakcioglu & Ayaz-Alkaya, 2024). Si technika padeda
nukreipti démesj nuo stresoriaus samoningai sutelkus démesj j skirtingas raumeny grupes. Si
technika gali biiti taikoma ir darbo vietoje ir reguliariai praktikuojama tampa prevencine jveikos
priemone.

Irodymai ir tyrimai jvairiose srityse rodo, kad pokalbiy terapija yra tokia veiksminga, kad
lenkia net medikamenty nauda. Ivykus panikos atakai ar stipriam nerimo priepuoliui

pasidalinimas ir pokalbis su patikimu zmogumi, pavyzdZiui artimu kolega padeda susilpninti
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ataka, nes sumazinamas izoliacijos jausmas. Suteikta emociné parama i§ patikimy zmoniy
suteikia komforto jausma, kuris padeda susSvelninti vykstantj nerimo priepuolj. Nuolatiné
pokalbiy terapija veikia prevenciSkai. Nuolatinis problemy tyrin¢jimas gali privesti prie
pagrindiniy problemos priezasciy, tokiy kaip vaikystés traumos ar giliai jsiSaknijusios baimés
(Cronin ir kt., 2024).

Prevencinés jveikos strategijos darbo aplinkoje. Ivykus panikos atakai, stipriam
nerimo pakilimui, situacijos valdymas tampa labai kompleksiskas ir sudétingas, reikalaujantis
iSvystyty jgudziy ir daug praktikos. Todél darbuotojams su nerimo sutrikimais didziausig nauda
atneSa prevencinés jveikos strategijos, kurias organizacijos gali sistemingai diegti per
zmogiskyjy iStekliy emocinés geroves priemones.

Kognityviné elgesio terapija yra viena efektyviausiy priemoniy, padedanciy
darbuotojams atpazinti ir suvaldyti neigiamas mintis ir impulsus. ISvyscius §j jgiid] atsiranda
gebéjimas pastebéti ir sustabdyti artéjant] nerimg ir priepuolius (Vrushali & Dimple, 2024).
Emocinés gerovés specialistai atlicka svarby vaidmenj uZztikrinant, kad darbuotojai turéty
prieiga prie reikalingos terapijos bei kity emocinés pagalbos formy.

Démesingumo (ang. mindfulness) praktikos darbo kontekste turi teigiamg terapinj
poveikj esant létiniam nerimui, stresui ir skausmui. Minciy stebéjimo praktika ir bilivimas
dabarties momente leidzia atpazinti mintis be jokio iSankstinio vertinimo. Meditacija ir
démesingumas yra praktikuojami visame pasaulyje. Pasauliniu mastu yra patvirtintas teigiamas
praktiky poveikis, todél nuolatinis buvimas dabarties momente padeda darbuotojams
kenéiantiems nuo nerimo sutrikimy valdyti ir net gydyti problemg (Valluri ir kt., 2023).
Organizacijos gali diegti démesingumo programas ir taip uztikrinti darbuotojy emocing gerove.

Malonumg teikianti veikla yra svarbi prevenciné priemoné, padedanti nukreipti mintis
nuo neigiamy emocijy ir skatina motyvacijg. Labai daznai organizacijose darbuotojai kencia nuo
darbo ir laisvalaikio disbalanso, kuris mazina darbo nasumga, darbuotojy pasitenkinimg ir didina
streso lygi. Organizacijos vaidina svarby vaidmenj uztikrinant salygas darbuotojy darbo ir
laisvalaikio pusiausvyrai, kartu suteikiant prevencines salygas prie$ streso ir nerimo augimg
(Cheng ir kt., 2020).

Ivairiy formy reguliarus fizinis aktyvumas iSskiria endorfinus-laimés hormonus, kurie
veikia prieSingai nerimui, depresijai ir stresui. Reguliarus fizinis aktyvumas yra nerimo ir streso
prevenciné priemoné, kuri padeda darbuotojui atsipalaiduoti, nukreipti neigiamas mintis
(Molcho ir kt., 2021). Todél ypatingai organizacijos, kurios darbuotojams suteikia galimybe¢
fizinéms veikloms darbo vietoje arba palaiko darbuotojy judéjimag uz darbo riby turi stipry

konkurencinj pranasumg darbuotojy atzvilgiu.
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Sveiko miego jproCiai yra vienas pagrindiniy vaidmeny, kuris tarpininkauja tarp
gyvenimo stresoriy ir emocinés gerovés. Sveiki miego jprociai sudaro pastovy ir vienodg miego
rezima, pakankama miego valandy skaiciy, kuris prevenciskai veikia prie§ stresg ir yra vienas
svarbiausiy psichologiskai sveiko zmogaus veiksniy (Buller-Peralta ir kt., 2024). Darbuotojai
dirbantys slenkanciu darbo grafiku ar dirbantys naktiniais etatais susiduria su dideliais i§Sukiais
derinant sveiko miego rezima.

Mityba turi jtakos visiems fiziologiniams ir psichologiniams procesams. Mitybos jprociai
daro jtaka endorkrininei, imunologinei ir nervinéms sistemos, kurios yra atsakingos uz sveikatos
gerinimg (Q. Wu ir kt., 2022). Sveika ir subalansuota mityba daro jtakg emocinei gerovei, streso
mazinimui, todé¢l norint palaikyti stabilia emocing biiseng-sveika, subalansuota ir svarbiausia
reguliari mityba yra viena i§ prevenciniy strategijy, o organizacijos skatinancios sveika mityba
prisideda prie darbuotojy emocinés geroves ilgalaikiame kontekste.

Dvasingumo praktikos jau pries tikstantmecius buvo praktikuojamos siekiant vidinés
ramybé¢s, emocinés gerovés biisenos. Dvasingumo praktikos, tokios kaip joga gali buti
integruojamos ] organizacijy emocinés geroves programas, siekiant stiprinti darbuotojy emocinj
stabilumg ir atsparumg stresui (Balboni ir kt., 2022). Dvasingumo praktikos talpina jvairiausius
metodus, kurie gali biiti jvairios meditacijos, religija, jogos praktikos, rySys su gamta.

Ekspozicijos terapijos yra gydanti nerimo sutrikimus priemoné. Ekspozicijos yra
susidiirimas su nerimg kelianciais dirgikliais. Nuolatinés ir reguliacijos ekspozicijos net po keliy
seansy jau rodo teigiamg poveikj. Pavyzdziui, jei darbuotojas turi vieSo kalbé¢jimo baime, galima
praktikuotis susidiirimg su baime, net darbo aplinkoje, sitilant vieSai pasisakyti kolegy tarpe, ar
paruosti pristatyma. Reguliarios ekspozicijos terapijos gydo nerimo sutrikimus ir veikia, kaip
prevencin¢ jveikos strategija, nuosekliai mazinanti nerimo ir baimés jausmg susidiirus su
stresoriumi (Vrushali & Dimple, 2024).

Nerimo sutrikimai ir daZniausiai gydoma selektyviais serotonino reabsorbcijos
inhibitoriais- SSRI ( ang. Selective Seratonin Reuptake Inhibitors), tai yra labiausiai paplite
medikamentai, kurie padeda gydyti psichologinius sunkumus. Tokiy vaisty poveikis pasireiskia
maziausiai po ménesio vartojimo ir maziausiai patikrintas veiksmingas vaisty kursas trunka nuo
mety, todél tai yra prevencinis gydymo metodas, kuris trunkg ilgg ir testinj laikotarpj (Gosmann
ir kt., 2023). Svarbus organizacijos vaidmuo yra uztikrinti, kad darbuotojas turéty prieigg prie
medicininés pagalbos bei suteikti galimybe derinti darbo krtvi su gydymo grafiku.

Norint mazinti nerimo sutrikimy ir panikos ataky rizikg organizacijos gali kurti
integruotas emocinés gerovés programas darbuotojams su nerimo sutrikimais, apimancias
prevencines priemones, kaip lankstus darbo grafikas, mokymai ir sveikatingumo programos tiek

individualizuota pagalba darbuotojams.
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3 lentelé

Nerimo sutrikimy jveikos strategijos

Vengimo jveikos [ Reaktyvios jveikos | Prevencinés jveikos

strategijos strategijos strategijos

Stresoriy vengimas Kveépavimo praktika Kognityviné elgesio terapija
Progresyvus raumeny | Démesingumo praktikos ir
atpalaidavimas meditacija
Pokalbiy terapija Suteikianti malonuma veikla

Fizinis aktyvumas

Sveiko miego jprociai

Sveika ir  subalansuota
mityba

Dvasingumo praktikos

Ekspozicijos terapijos

Medikamentinis gydymas
Saltinis: Alagarsamy ir kt. (2023); Balboni ir kt, (2022); Cronin ir kt. (2024); Cheng ir kt.,
(2020); Molcho ir kt., (2021); Kabakcioglu & Ayaz-Alkaya (2024); Gosmann ir kt., (2023);
Vrushali & Dimple (2024);Valluri ir kt. ( 2023).

1.3 Emocinés gerovés nerimo sutrikimus patiriantiems darbuotojams veiksniy ir

priemoniy konceptualizavimas

Ripinimasis savimi yra vienas pagrindiniy prioritety norint jaustis laimingais ir
emociskai ramiais darbo aplinkoje. Nerimo sutrikimus patiriantiems Zmonéms emocinés geroves
uztikrinimas darbo vietoje yra ypatingai svarbus. Autoriai Butler & Kern (2016) rekomenduoja
organizacijose Sviesti darbuotojus apie emocine gerove ir valdyti ja keliais lygmenimis:
organizaciniu, komandiniu ir individualiu, uztikrinti individualiy darbuotojy gerove,
komandose ir visoje organizacijoje palaikyti teigiama organizacine kultiirg. Zymus psichologas
Seligman (2011) pateikia savo penkiy dimensijy literatiirinj emocinés gerovés darbe modelj-

laimés teorija, kuri yra placiai paplitusi ir taikoma organizaciniams tikslams pasiekti.
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1.3.1 Autoriaus Seligman (2011) PERMA emocinés gerovés darbe veiksniai

4 paveikslas

PERMA emocinés gerovés darbe modelis

Teigiamos

€mocijos

Pasiekimai ..
Emociné

geroveé

Teigiami
santykiai

Saltinis: Seligman (2011).

Seligman (2011) remiasi pozityviagja psichologija ir PERMA laimés teorijos modelyje
apraSo faktorius, kuriais yra pasiekiamas emocinés gerovés darbo vietoje uztikrinimas. PERMA
modelis sudaro penkias pagrindines laimingo Zzmogaus dimensijas: A) Teigiamos emocijos; B)
Isitraukimas; C) Teigiami santykiai; D) Prasmé; E) Pasiekimai.

Teigiamos emocijos. Draugysté¢ ir draugiSkas kolektyvas darbo vietoje teigiamai
koreliuoja su teigiamomis emocijomis. Darbuotojai, kurie gauna emocing parama organizacijoje
patiria teigiamas emocijas ir lengviau susidoroja su uzduotimis. Nerimo sutrikimus patiriantiems
darbuotojams labai svarbu uztikrinti, kad darbo vietoje galéty jaustis gerai ir bity Siltai
prilmami, nes jautriau reaguoja ] dirgiklius. Teigiama organizaciné kultiira ir draugiskas
kolektyvas skatina pozityvy mastyma, kuris sukelia teigiamas emocijas ir skatina emocing
gerove tarp darbuotojy (Sturm ir kt., 2022).

Isitraukimas. Seligman (2011) modelis palaiko pozityviosios psichologijos filosofijg ir
organizacinéje srityje jsitraukimg labiau traktuoja, kaip psichologinj, kuris apima psichologines,

elgesio, pazinimo sritis. [sitraukgs darbuotojas, vykdantis savo veikla su informacijos
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isisavinimu, susidomeéjimu ir susikaupimu patiria emocine gerove darbo vietoje (Butler & Kern,
2016). Nerimo sutrikimus patiriantys darbuotojai daznai sunkiau jsitraukia j veikla, dél nerimo
sutrikimy sukelian¢iy sunkumy, todél uztikrinus §j faktoriy darbuotojas gali jaustis drasiau ir
efektyviau spresti iskilusias problemas.

Teigiami santykiai. Tyrimy rezultatai rodo, kad egzistuoja reikSminga teigiama
koreliacija tarp teigiamy santykiy organizacijoje, netgi pozityviy paskaly ir darbuotojy
pasitenkinimo (D. Wang ir kt., 2022). Teigiami santykiai ir komandiSkumas darbe gerina bendra
atmosfera, stiprina organizacing kultiirg ir skatina bendradarbiavima, kuris lemia padidéjusj
efektyvuma ir komandinj darba organizacijoje. Teigiami santykiai veikia pasitikejima, kuris yra
labai svarbus sprendziant uzduotis ir i$Sukius darbe. Koreliacija tarp teigiamy santykiy ir
darbuotojy pasitenkinimo rodo, kad bendravimas ir bendradarbiavimas skatina emocing¢ gerove.

Prasmé. Zmoniy gyvenime labai didele dalj sudaro darbas. Darbas taip pat gali sukelti
jvairius psichologinius sunkumus, todé¢l egzistuoja reikSmingas rySys tarp darbo prasmés
atradimo ir psichologiniy ligy atsiradimo. Darbo prasmés formavimas i§ vadovy veikia
darbuotojy psichologing darbo buiseng, kuri sudaro darbuotojams galimybe susikurti ir atrasti
prasmingg savo socialinés ir materialinés tikrovés patirt] (Bendassolli, 2024). Nerimo
sutrikimus patiriantiems darbuotojams labai svarbu turéti tikslg ir priklausymo jausma, kurj gali
padéti kurti vadovai. Darbuotojas dirbantis prasminga darba, masto pozityviau ir reiau patiria
nerimo priepuolius.

Pasiekimai. Tyrimai rodo, kad nepakankamas démesys laiméjimams ir pasiekimams
darbe lemia augantj saves kritikavimg ir apgailestavimo jausma (Allaert ir kt., 2023).

Zmonés siekia laiméjimy jvairiose gyvenimo S$akose jskaitant darba. Laiméjimy
pasiekimas ir pripazinimas i§ organizacijos didina emocinés gerovés jausma ir sukelia teigiamas
emocijas (Seligman, 2011). Pasiekimai ir laim¢jimai nukreipia démes] nuo neigiamy minciy,
todel pasiekimai ypatingai skating hedoning (momenting) ir eudamoning (ilgalaikg) geroves,
kartu sukurdami prasme¢ ir motyvacija darbe.

Seligman (2011) modelis pozicionuojamas, kaip visuotinis ir placiai taikomas
organizacijose. Stiprinant visas modelio dimensijas darbuotojy mastymas tampa pozityvesnis ir

uztikrinamas aukStesnés emocinés geroves lygmuo.
1.3.2 Emocinés gerovés priemonés ir veiksniai nerimo sutrikimy valdymui

Literatiiroje néra iSskiriama specifinio emocinés gerovés modelio, kuris bty pritaikytas
nerimo sutrikimus patiriantiems darbuotojams. LiteratiiriSkai iSanalizavus nerimo sutrikimus
patirianCiy asmeny ypatybes, charakteristikg ir emocinés gerovés organizacijose koncepcija,

remiantis Seligman (2011) PERMA modeliu ir veiksmingiausiomis nerimo sutrikimy valdymo
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priemonémis i8skiriami penki pagrindiniai veiksniai veikiantys emocing gerove darbo aplinkoje
nerimo sutrikimus patiriantiems darbuotojams ir 19 veiksmingy organizaciniy priemoniy. Sie
veiksniai yra pritaikyti jautriausioms asmenybéms, taCiau taip pat tinkantys ir visiems
darbuotojams, nes skatina emocing gerove. Pritaikyti nerimo sutrikimus patiriantiems
darbuotojams, emocing gerove skatinantys veiksniai yra- teigiama emociné parama,
palaikantys santykiai, prasmé darbe, darbo ir asmeninio gyvenimo balansas, darbuotojy

psichologinis atsparumas.

5 paveikslas

Emocinés gerovés priemoneés ir veiksniai nerimo sutrikimy valdymui

TEIGIAMA - Mentorystés programos
. « Emocinés gerovés mokymai
» Samoningumo praktikos
EMOCINE Saqmoni aktik
PARAMA » Saugi ir jauki erdvé poilsiui
» Atviri komunikacijos kanalai
s PALAIKANTYS - Komdinia rogiied
« Reguliariis darbo salygy perZitiréjimai
8 2 SANTYKIAI +» Lankstus darbo grafikas
» S ; « Pagyrimai
= —
w2
] m =
a % E . « Metiniy tiksly kélimas
olfa) -] PRASME + Reguliariis pokalbiai su vadovu
v b n ® DARBE + Samoningumo didinimas
Q : . L
=) ﬁ = « Vadowy prasmingos lyderystés taikymas
Q L]
228
&2 Z
E ) DARBO IR « Aiikios ribos tarp asmeninio ir profesnio
Q@ ASMENINIO GYVENIMO gyvenimo
= . « Atostogy isnaudojimo uztikrinimas
BALANSAS » Seimai palankios iniciatyvos
PSICHOLOGINIS + Streso valdymo mokymai
ATSPARUMAS " Fiiois sbtyvamas

Saltinis: darbo autorius.

Teigiama emociné parama. Teigiamos emocinés paramos konceptas sudarytas remiantis
Seligman (2011) PERMA dimensija- pozityvios emocijos. Organizacijose emocin¢ parama
turéty biti valdoma individualiu ir komandiniu lygmeniu, jskaitant vadovus, kolegas, teigiamai
veikiant darbuotojy emocing gerove ir mazinant jtampg (Eisenberger ir kt., 2019). Emocinés
geroveés priemonés, kaip mentorystés programos, emocinés gerovés mokymai, sgqmoningumo
praktikos, palaikanCioje ir draugiskoje aplinkoje suteikia teigiamg emocing parama ir teigiamai

veikia nerimo sutrikimus patirian¢iy darbuotojy emocing gerove (Gilbert ir kt., 2023). Sekant
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Skandinavijos organizacijy pavyzdziu, galima integruoti sékmingas praktikas Lietuvoje ir
Europoje, kaip saugios erdvés emocijy iSreisSkimui kiirimas, jvairiy sgmoningumo uzsiémimy
praktikavimas remiantis pozityviosios psichologijos filosofija.

Palaikantys santykiai. Veiksnys palaikantys santykiai sudarytas remiantis Seligman
(2011) pozityvios emocijos dimensija. Atlikty tyrimy duomenys rodo, kad pasitikéjimas ir
palaikymas tarp darbuotojy reikSmingai didina darbuotojo darbo nasumg (Jaiswal ir kt., 2022).
Palaikan¢ius santykius sudaro atvira ir pagarbi vidiné komunikacija tarp darbuotojy, teigiama
organizaciné kultira, rySiai ir parama (Stranzl & Ruppel, 2024). Kadangi nerimo sutrikimus
patiriantys darbuotojai jautriau reaguoja i aplinka (Ujiie ir Takahashi, 2022), labai svarbu vystyti
teigiamg ir komandiSka organizacing kultiira, organizuoti komandinius renginius, kuriuose yra
suteikiama emociné parama ir darbuotojas gali jaustis saugus ir atsipalaidaves. Atviry
komunikacijos kanaly uztikrinimas komandoje ir tarp vadovy yra aktualus psichologiskai
jautresniems darbuotojams ir komandiniai, palaikantys santykiai yra vienas i§ pamatiniy faktoriy
norint kurti ir palaikyti emocing gerove tarp darbuotojy (Seligman, 2011). Reguliariis darbo
sqlygy perZiaréjimai, kad biity uztikrinamas optimalus darbo kriivis ir lankstus darbo grafikas,
pavyzdziui hibridinis darbo modelis, jei specialybés specifika leidzia tokias salygas, suteikia
palaikymo jausmg i§ vadovy ir stiprina emocing gerove darbuotojams su nerimo sutrikimais
(Gilbert ir kt., 2023). Taip, pat labai svarbu identifikuoti darbuotojy pasiekimus, laiméjimus ir
nevengti pagyrimy (Seligman, 2011). Darbuotojas gaunantis pagyrima ar jvertinimg i§ kolegy,
vadovy patiria hedoning gerove ir didina savo motyvacija, kuri lemia produktyvumo augima.

Prasmé darbe. Prasmingo darbo konceptas sudarytas i§ Seligman (2011) PERMA
modelio. Gyvenimo prasmé yra glaudziai susijusi su asmens subjektyvia gerove ir veikia, kaip
stabilus psichologinis $altinis (Luo & Li, 2023). Darbuotojas, kuris jauciasi dirbantis prasmingg
darbg yra linkes labiau jsitraukti j veiklg ir pastebimi teigiami elgesio ir poziiirio poky¢iai, kurie
neSa sekme visai organizacijai (Kim & Park, 2024). Auginant darbo prasmés pojiit] tarp
darbuotojy, labai dideli jnaSa atneSa vadovai, kurie padeda darbuotojams iSsikelti metinius
tikslus. Reguliariis pokalbiai su darbuotojais aptariant jy psichologinj jsitraukima,
susidoméjimg, kartu SvieCiant uzimamos pozicijos naudg ir atneSta verte didina darbuotojy
sgmoningumgq. Vadovy lyderystés praktikos, kaip moralinis pavyzdingumas, savimongé,
profesiné ir asmeniné parama, bendruomeniskumas ir teigiamas poziiiris i darbuotojus padeda
lyderiams paskatinti darbuotojy darbo prasmés suvokima, tuo paciu jprasminti ir paciy lyderiy
veikla. Prasmingos lyderystés dinamika atneSa naudg visai organizacijai kartu uZztikrinant
emocing gerove tarp darbuotojy (Frémeaux & Pavageau, 2020). Prasmingas darbas yra teigiamai
susijes su emocing gerove ir leidzia darbuotojams su nerimo sutrikimais susitelkti j didesnius

tikslus ir jy siekima.
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Darbo ir asmeninio gyvenimo balansas. Sis veiksnys apibréziamas, kaip vienas
svarbiausiy emocinés geroves kiirimo kontekste nerimo sutrikimus patiriantiems darbuotojams ir
sudarytas iSnagrin€jus literatlirg apie ]vairius emocinés geroves veiksnius. Asmeninis ir
profesinis gyvenimas yra dvi labai skirtingos sritys, ta¢iau darancios reikSmingg jtakg viena
kitai. Karjera gali kliudyti ir nepalikti laiko meégautis asmeniniu gyvenimu. o asmeninis
gyvenimas gali stipriai trukdyti profesiniam. Sie konfliktai gali sukelti nepageidaujamy
pasekmiy asmeniniame ir profesiniame gyvenime (Barlis ir kt., 2023). Asmenys, kuriy
smegenys jautriau reaguoja j dirgiklius greiciau patiria pervargimg ir padidéjusj nerimg, todél
nesubalansuotas asmeninis ir profesinis gyvenimas veda prie nerimo sutrikimy paiimejimo
(Sprung & Rogers, 2020; Ujiie & Takahashi, 2022). Todél verta atsizvelgti | organizacinius
veiksmus, kurie galéty padéti uztikrinti asmeninio ir profesinio gyvenimo balansg. Labai svarbu
organizacijose nustatyti aiSkias ribas tarp asmeninio gyvenimo ir darbo. 1Sjungti darbo
praneSimus ir neatsakinéti j laiSkus ne darbo metu, uztikrinti, kad darbuotojai iSnaudoty visas
susikaupusias atostogas ir netrukdyti jy darbiniais klausimais atostogy mety. Skatinti Seimai
palankias iniciatyvas, kaip papildomos atostogos darbuotojams su mazais vaikais. Darbuotojai,
kurie turi galimybe ir subalansuoja savo asmeninj ir pofesinj gyvenimg yra jsitrauke ir
pasitenking darbu, kas lemia darbuotojy produktyvumo augima, nerimo sumazéjimg ir
darbuotojy iSlaikyma (Sirgy & Lee, 2017).

Darbuotoju psichologinis atsparumas. Psichologinio atsparumo veiksnys sudarytas
iSanalizavus moksling literatiirg apie emocinés gerovés darbe veiksnius. Darbuotojy
psichologinis atsparumas teigiamai veikia darbo jsitraukimg ir pasitenkinimg, kartu didinant
visos organizacijos produktyvumg (Ibrahim & Hussein, 2024). Atsparus darbuotojas geba
prisitaikyti prie darbo sunkumy ir emociskai pajégus vykdyti darbo reikalavimus.
Lyderiaujancios Salys, tokios kaip Danija ypatingai skiria démesj darbuotojy atsparumui ugdyti
vykdant jvairius streso valdymo mokymus, suteikiant psichology konsultacijy prieinamuma
darbo aplinkoje (Clausen ir kt., 2022). Fizinis aktyvumas taip pat vaidina svarbig rol¢ stiprinant
darbuotojy psichologinj atsparumg ir suteikiantis gydomasias ir prevencines naudas prie§ nerimg
ir jtampa darbe (Bowe ir kt., 2018). Fizinio aktyvumo skatinimas tampa vis populiaresne
praktika zmogiSkyjy iStekliy valdymo srityje pamazu tampantis pamatine priemone valdant

darbuotojy stresg ir didinant motyvacija ir darbo nasuma.
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Literatarinés dalies iSvados

Emocin¢ gerové yra esminis faktorius wuztikrinantis darbuotojy produktyvuma,
pasitenkinima, konflikty sumazéjimg ir nerimo valdyma darbo aplinkoje. Darbe nerimas,
neigiamos emocijos yra neiSvengiamos, kurios daro neigiamg jtakg emocinei gerovei (Karacsony
ir kt., 2024). Siekiant kurti palankia aplinka organizacijose ir stiprinti emocing¢ gerove labai
svarbu uztikrinti emocing paramg, darbo ir asmeninio gyvenimo balansg, darbuotojy
psichologinj atsparuma, komandinius santykius, naudojant jvairias organizacines priemones,
kaip streso valdymo mokymai ar galimybé konsultuotis su specialistu (Demerouti & Bakker,
2011; Neumann ir kt., 2023; Seligman 2011; Sirgy & Lee, 2017). Emocin¢ sveikata ir darbuotojy
gerove yra ne tik individualus riipestis, bet ir organizacijy strateginé investicija j ilgalaike¢ s¢kme

atsizvelgus | augantj darbuotojy su nerimo sutrikimais skai¢iy (Lester, 2024).

Remiantis emocinés gerovés priemonémis ir veiksniais nerimo sutrikimy valdymui bus
sukurtas giluminio interviu klausimyno planas ir tolesniame tyrimo plétojime bus aprasoma

kokybinio tyrimo metodologijos dalis, tyrimo respondentai ir kokybinio tyrimo eiga.
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EMPIRINIO TYRIMO METODIKA

2.1 Tyrimo metodo pagrindimas

Siame tyrime taikomas kokybinis metodologinis metodas, padedantis i§samiau analizuoti
darbuotojy, patirian¢iy nerimo sutrikimus i§gyvenimus ir emocijas darbo aplinkoje. Literatiiroje
néra iSskirto emocinés gerovés modelio pritaikyto jautriausiems darbuotojams, todél kokybinis
tyrimas padés atskleisti, kurie literatiiroje iSskirti emocinés gerovés veiksniai ir priemonés yra
efektyviausi emocinés geroveés kiirime darbuotojams su nerimo sutrikimais, taip pat leidziant ir
atsirasti naujiems veiksniams bei priemonéms. Kadangi problemos aktualumas auga ir
darbuotojy patirian¢iy nerimo sutrikimus skaicius didéja, kokybinis metodas padeda giliau
suprasti tiriamg reiSkinj ir suzinoti jautriausiy darbuotojy subjektyvius iSgyvenimus, kas
labiausiai darbo aplinkoje lemia nerimo augimg ir, kokios priemonés labiausiai veikia darbuotojy
emocing buklg. Interviu metu bus gaunama jautri informacija, kuri negaléty biuti iSgauta
kiekybinio tyrimo metodu ir remiantis interviu respondentais bus gaunama detali ir atviresné
informacija palyginti su internetinémis apklausoms. Interviu taip, pat suteiks lankstumo,
leidziant koreguoti interviu eigg pagal respondenty atsakymus, iSryskinant svarbias ir literatiiroje
neaptartas tendencijas.

Apibendrinant, tyrimo metodika yra pasirenkama kokybiné, nes reikalingos gilios
jzvalgos apie tiriamyjy emocijas bei patirtis, kadangi nagrin¢jamas sudétingo reiskinio tyrimas,
apklausiant niSinés srities ekspertus t.y. darbuotojus, kurie patiria nerimo sutrikimg ir panikos
atakas. Apklausus darbuotojus su nerimo sutrikimais, kita interviu grupé bus zmogiskujy iStekliy
ir emocinés geroveés specialistai, siekiant atrinkti darbuotojy su nerimo sutrikimais iSskirtas
priemones, kurios galéty buti strategiSkai integruojamos ] organizacijy emocinés gerovés
programas. Kartu, tyrimo eigoje yra reikalingas lankstumas, §is tyrimas leidzia atsirasti naujoms
temoms, kaip nenaudotos priemonés zmogiskyjy istekliy valdymo srityje, kurios padéty

darbuotojams su nerimo sutrikimais geriau jaustis darbo aplinkoje.

2.2 Tyrimo problema, tikslas ir uZdaviniai

Emocinés gerovés iniciatyvy stygius lemia sumazejusj darbuotojy su nerimo sutrikimais
produktyvumg ir motyvacijg. Daugelis organizacijy neskiria arba skiria labai mazai démesio
jautriausiy darbuotojy emocinés gerovés kirimui, todél kyla klausimas: kokios yra
veiksmingiausios emocinés gerovés Kkiirimo organizacinés priemonés darbuotojams,
patiriantiems nerimo sutrikimus ir kokios salygos yra palankiausios Siy priemoniy

veiksmingumui?
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Tyrimo tikslas- ISanalizuoti darbuotojy su nerimo sutrikimais suvokima apie

organizacines emocinés gerovés priemones, nustatant aplinkybes ir veiksnius, nuo kuriy

priklauso emocinés gerovés priemoniy efektyvumas.

Tyrimo uzZdaviniai:

1.
2.

Ivertinti, kaip darbuotojai turintys nerimo sutrikimus suvokia teigiamg emocing parama.
Identifikuoti, kaip darbuotojai su nerimo sutrikimais suvokia palaikancius santykius
darbo aplinkoje.

[vertinti, kaip darbuotojai su nerimo sutrikimais suvokia darbo prasme¢ ir jos jtaka
emocinei gerovei.

Nustatyti darbuotojams su nerimo sutrikimais darbo ir asmeninio balanso svarbg ir jtaka
gerai emocinei savijautai.

Identifikuoti, kokie veiksniai labiausiai padeda stiprinti psichologin} atsparuma

darbuotojams su nerimo sutrikimais.

2.3 Tyrimo klausimai

Remiantis Seligman (2011) PERMA emocinés gerovés modeliu ir surinkta literatirine

informacija apie emocinés gerovés kiirimo priemones darbuotojams su nerimo sutrikimais

keliami pagrindiniai tyrimo klausimai:

1.

Kaip darbuotojai su nerimo sutrikimais supranta teigiamg emocing paramg ir, kokios
aplinkybés padéty stiprinti jy emocine savijautg darbo aplinkoje?

Kaip aktyviis darbo rinkoje ir patiriantys nerimo sutrikimus asmenys suvokia
palaikancCius santykius darbo aplinkoje ir kokie veiksniai lemia palaikanciy santykiy
teigiamg poveikj jy emocinei savijautai?

Kas yra prasmé darbe darbuotojams su nerimo sutrikimais ir , kokie veiksniai galéty
didinti darbo prasme profesinéje aplinkoje?

K3 reiskia darbuotojams su nerimo sutrikimais asmeninio ir darbinio gyvenimo balansas?
Kaip darbuotojai su nerimo sutrikimais suvokia psichologinj atsparumg darbo aplinkoje

ir, kaip jis galéty biiti stiprinamas pagal jy poziiirj?

2.4 Tyrimo dizainas

Siekiant jgyvendinti tyrimo tikslg- nustatyti, kokios organizacinés emocinés gerovés

priemonés ir veiksniai pagal darbuotojy su nerimo sutrikimais suvokimg ir nuostatas yra

veiksmingiausi ir svarbiausi, buvo atliktas kokybinis tyrimas. Siuo tikslu buvo naudojamas

pusiau struktirizuotas interviu, kuris yra giluminis, turintis fokusuoty interviy elementy. Visiems

37



interviu respondentams buvo pateikti vienodi klausimai pagal paruoSta klausimyno plana,
leidziantys gauti atvirus atsakymus, kurie atskleidzia asmening ir patirtim pagrista respondento
suvokimg ir nuomong (Seidman, 2006). Pusiau struktiirizuota interviu formuluoté¢ leido interviu
dalyviams atsakyti j klausimus labai iSsamiai ir suteiké galimybe tyréjui uzduoti papildomus, j
interviy klausimyng nejtrauktus klausimus.

Atliekant giluminj tyrima buvo remiamasi interviu prisotinamumo principu, kuris veikia,
kaip taisyklé, kad giluminiai interviu suteikia vertingos informacijos, tol kol dalyviy teikiama
informacija nepradeda kartotis, apie tas pacias temas, problemas ar istorijas (Boyce ir Neale,
2006). Remiantis $iuo principu, tyrimas buvo vykdomas, kol surinkti interviu duomenys
nepradéjo kartotis.

Remiantis Creswell and Creswell (2017) autoriais yra trys pagrindinés interviu dalys:

1. Tyréjo pasiruoSimas atlikti interviu;
2. Efektyviy interviu klausimy kiirimas;

3. Interviu jgyvendinimas.

Pirmai interviu atlikimo daliai yra labai svarbu sukurti patikimg interviu respondenty
atrankos strategija, kuri padéty gauti patikimg informacija (Seidman, 2006). Atsizvelgiant |
tyrimg, kurio tikslas yra suZinoti, kurios organizacinés emocinés gerovés priemonés yra
veiksmingiausios darbuotojams, patiriantiems nerimo sutrikimus, tyrimo respondentai turi
atitikti kategorijg- turi biiti mediciniskai diagnozuoti turintys nerimo sutrikimus t.y. turi biiti
diagnozuoti generalizuotu nerimo sutrikimu arba panikos atakomis. Taip, pat nerimo sutrikimus
patiriantys asmenys turi biiti esami darbuotojai, kurie kencia nuo nerimo sutrikimy darbo metu.
Taip, pat kita tyrimo respondenty grupé yra asmenys dirbantys zmogiskyjy istekliy valdymo
srityje. Tokia atranka atitinka tyrimo tiksla.

Remiantis Kvale (2007) bandomasis interviu padeda nustatyti galimus interviu trukumus
ir silpnasias vietas, todel siekiant uztikrinti interviu klausimy efektyvumag buvo atlieckamas
bandomasis interviu su dviem respondentais, pirmiausia, kuris atitinka du pagrindinius
kriterijus-yra dirbantis ir diagnozuotas su nerimo sutrikimais asmuo ir antra, zmogiskyjy iStekliy
valdymo, emocinés gerovés specialistu.

Paskutinis Zingsnis yra interviu jgyvendinimas pagal paruostg interviu klausimyno plana:
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4 lentelé

Tyrimo instrumentas

VEIKSNYS KLAUSIMU SALTINIS
NUMERIAI

TEIGIAMA EMOCINE Klausimas nr.1 (Seligman, 2011)
PARAMA Klausimas nr.2
Klausimas nr.3
Klausimas nr.4

PALAIKANTYS Klausimas nr.5 (Stranzl & Ruppel, 2024)
SANTYKIAI Klausimas nr.6 .
(Seligman, 2011)

PRASME DARBE Klausimas nr.7 (Frémeaux & Pavageau, 2020)
Klausimas nr.8 (Seligman, 2011)

DARBO IR ASMENINIO Klausimas nr.9 (Sirgy & Lee, 2017)
GYVENIMO BALANSAS

PSICHOLOGINIS Klausimas nr.10 | (Clausen ir kt., 2022).
ATSPARUMAS Klausimas nr.11
Klausimas nr.12

ATVIRI KLAUSIMAI Klausimas nr.13 | Sudaryta darbo autoriaus
Klausimas nr.14

Saltinis: darbo autorius.

2.5 Tyrimo imtis ir interviu respondentai

Siame tyrime yra labai svarbu giliau suprasti emocinés gerovés svarba darbuotojams,
kurie yra diagnozuoti su nerimo sutrikimais. Atsizvelgiant i §j tiksla, tyrimo imtj sudaro dvi
interviy grupés. Pirma, Lietuvoje dirbantys asmenys, kuriems yra kliniSkai diagnozuoti nerimo
sutrikimai, tokie, kaip panikos ataky sutrikimas, generalizuotas nerimo sutrikimas. Antra,
darbuotojai dirbantys Zmogiskyjy isStekliy valdymo srityje. Tyrimo informantai bus atrenkami
tikslinés atrankos metodu (ang. purposive sampling), siekiant uztikrinti tiesioginj atitikima

tyrimo tikslui ir temai.

Tikslinés atrankos metodas pabrézia, kad pirmos ir antros interviu grupés dalyviy
asmenings savybeés ir patirtys yra pacios svarbiausios siekiant atsakyti i tyrimo klausimus, todél
tikslinés atrankos metodas geriausiai uZztikrina patikimumo dimensijg (ang. trustworthiness).

Tiksliné atranka siejama su keturiomis pagrindinémis kokybinio tyrimo dimensijomis:
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patikimumas, perkeliamumas, priklausomumas ir patvirtinamumas, kurios padeda surinkti
patikimiausius duomenis, kurie atspindi respondenty realias patirtis, todél yra uztikrinimas

tyrimo eigos skaidrumas ir pagrjstumas (Campbell ir kt., 2020).

(1) Pirmos interviu grupés tyrimo respondenty paieska bus vykdoma kreipiantis ]
Lietuvoje veikiancias psichologiniy sutrikimy sri¢iy medicinos jstaigas, siekiant surasti
savanorius dalyvauti tyrime: V3] Vilniaus miesto psichikos sveikatos centras; VS] Vilniaus
psichoterapijos ir psichoanalizés centras; Zmogaus psichologijos institutas. Taip, pat paieskai

bus pasitelkiami asmeniniai kontaktai, bei Facebook nerimo sutrikimy bendruomenés grupés.

Naudojant tikslinés atrankos metoda yra nustatyti Siam tyrimui pritaikyti atrankos

kriterijai:

1. Respondentas yra pilnametis ir dirbantis asmuo.
2. Respondentas yra kliniskai diagnozuotas bent vienu sutrikimo tipu i§ generalizuoto

nerimo sutrikimo, panikos ataky (diagnoz¢ turi biti nustatyta psichiatro arba psichologo).

(2) Antros interviu grupés tyrimo respondenty paieska bus vykdoma per LinkedIn,
Facebook platformas, bei pasitelkiant Vilniaus Universiteto déstytojy rekomendacijas, bei

asmeninius kontaktus.

Naudojant tikslinés atrankos metoda yra Siam tyrimui atlikti, pagrindinis atrankos
kriterijus, kad interviu respondentai yra zmogisSkyjy istekliy valdymo ir emocinés gerovés

ekspertai.

Kiekvienas tyrimo respondentas bus apraSomas pagal aspektus leidziancius identifikuoti
informanto tapatybe¢. Svarbiausi tyrimo identifikaciniai aspektai yra: lytis, darbo sritis. Taip, pat
siekiant apsaugoti respondenty privatuma duomenys bus uzkoduoti ir asmens tapatybe

atskleidzianti informacija nebus vieSinama.

Planuojama, kad tyrime dalyvaus 7-12 respondenty, priklausomai nuo pasiekto empirinio
duomeny prisotinamumo, duomenys bus renkami tol, kol informanty pateikiama informacija
nepradés kartotis (Hennink & Kaiser, 2021). Interviu metu bus siekiama suzinoti ir jsigilinti,
kokios emocinés gerovés praktikos darbe labiausiai padeda uztikrinti emocing gerove ir teigiama
viding savijauta pagal jautriausiy darbuotojy suvokimg. Taip, pat kokiy darbiniy pokyciy
labiausiai noréty respondentai, kuriuos galéty jgyvendinti Zmogiskyjy iStekliy valdymo

specialistai.
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Zemiau yra

pateikiama

lentelé

sociodemografing ir profesing informacija.

5 lentelé

aprasSanti

interviu  dalyvavusiy

Interviu respondenty sociodemografinés ir profesinés srities duomeny aprasymas

Tyrimo interviu | Interviu Lytis Darbo (uZimtumo) | Profesiné veiklos
respondenty respondento sektorius sritis
grupé identifikavimo

kodas
Nerimo R1 Moteris | Privatus sektorius | Verslo ir pardavimy
sutrikimus vadyba
patiriantis
darbuotojas
Nerimo R2 Moteris | Privatus sektorius [ Rinkodara ir
sutrikimus komunikacija
patiriantis
darbuotojas
Nerimo R3 Moteris | VieSasis sektorius | Teisé ir vieSasis
sutrikimus administravimas
patiriantis
darbuotojas
Nerimo R4 Moteris | Privatus sektorius | Verslo ir pardavimy
sutrikimus vadyba
patiriantis
darbuotojas
Nerimo R5 Moteris | Privatus sektorius | Verslo ir pardavimy
sutrikimus vadyba
patiriantis
darbuotojas
Nerimo R6 Moteris | VieSasis sektorius Operaciné vadyba
sutrikimus mazmenines
patiriantis prekybos sektoriuje
darbuotojas
Nerimo R7 Moteris | Privatus sektorius Sportas ir fizinis
sutrikimus ugdymas
patiriantis
darbuotojas
Nerimo R8 Moteris | Viesasis sektorius | Sveikatos priezitura
sutrikimus
patiriantis
darbuotojas

respondenty
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Nerimo R9 Vyras Privatus sektorius | Verslo ir pardavimy

sutrikimus vadyba

patiriantis

darbuotojas

Nerimo R10 Vyras Privatus sektorius | Duomeny analizé

sutrikimus finansy sektoriuje

patiriantis

darbuotojas

Nerimo R11 Vyras Privatus sektorius | Muzikos

sutrikimus pedagogika

patiriantis

darbuotojas

Nerimo R12 Moteris | Privatus sektorius | Plauky kirpimo

sutrikimus paslaugos

patiriantis

darbuotojas

Zmogiskyjy R13 Moteris | Privatus sektorius | Zmogiskyjy

iStekliy valdymo iStekliy valdymas

specialistas (gamybos
sektorius)

Zmogiskyjy R14 Moteris | Privatus sektorius | Zmogiskyjy

iStekliy valdymo iStekliy valdymas

specialistas (rinkodaros
sektorius)

Saltinis: darbo autorius.

2.6 Tyrimo etika

Atliekant kokybinj tyrima yra labai svarbu vadovautis pagrindiniais ir apraSytais tyrimy
etikos principais: Savanorisku dalyvavimu, pasirasytu sutikimu, konfidencialumu ir apsauga nuo

zalos (Guba & Lincoln, 1985; Orb, Eisenhauer & Wynaden, 2001; Shenton, 2004).

Visi tyrimo dalyviai-darbuotojai, patiriantys nerimo sutrikimus ir zmogiskyjy istekliy
specialistai , buvo informuoti apie laisve sutikti arba atsisakyti dalyvauti tyrime, be jokiy
pasekmiy, taip uztikrinant informanty savanoriSskumg. Tyrimo pradzioje kiekvienam dalyviui
buvo trumpai iSdéstyta tyrimo esme, tikslas ir metodas-giluminis interviu, bei respondento

teiseés.
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Rasytinis sutikimas buvo gautas prie§ atliekant interviu su kiekvienu respondentu apie
sutikimg dalyvauti tyrime. Taip, pat buvo sutarta, kad respondentas bet, kuriuo metu gali

nutraukti interviu atsisakius dalyvauti tyrime.

Konfidencialumas yra uztikrinamas uzkoduojant kiekvieno respondento tapatybes (pvz.,
R1,R2,R3 ir tt.), o respondenty tapatybe identifikuojantys duomenys néra vieSinami.
Informacija apie tyrimo dalyvius yra saugoma tyréjos bei Vilniaus Universiteto pagal etikos

reikalavimus (Shenton, 2004).

Siame tyrime apauga nuo Zalos yra ypatingai svarbi, dél jautrios tyrimo temos apie
nerimo sutrikimus ir emocing gerov¢. Interviu laikas ir vieta yra organizuojama atsizvelgiant j
respondenty emocing biikle, pasirinkus saugia ir komfortiska aplinkg (pvz., online pokalbis per
teams platforma, jauki kavinuké ar jaukus parkas gamtoje ir t.t.). Interviu metu yra stengiamasi

minimizuoti visus pasalinius stresorius.

Siy principy laikymasis padeda sukurti patikima, etiikai pagrista tyrimo eiga, kurioje

respondenty patirtys ir iSgyvenimai yra iSklausyti atsakingai ir empatiskai.
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EMOCINES GEROVES DARBE KURIMAS NERIMO SUTRIKIMUS
PATIRIANTIEMS DARBUOTOJAMS TYRIMO REZULTATU ANALIZE

3.1 Teigiamos emocinés paramos samprata ir taikymas organizacijoje

Tyrimo interviu pradZioje buvo bandyta iSsiaiSkinti teigiamos emocinés paramos
suvokimg pagal darbuotojus su nerimo sutrikimais ir iSsiaiskinti veiksmingiausiy priemoniy
pritaikymo galimybes organizacijose. Atlikus gilumin;j interviu su respondentais, galima iSskirti
penkias pagrindines potemes, kurios padeda stiprinti teigiamg emocing gerove jautriausiems
darbuotojams: Zodinis palaikymas i§ darbo vadovo, Zodinis palaikymas i§ darbo kolektyvo,
specialiy ir individualiy salygy suteikimas i§ darbdavio ir atviras ir nuoSirdus bendravimas
komandoje bei mentorysté.

Tyrinéjant interviu duomenis, iSryskéjo penkios pacios svarbiausios emocinés gerovés
priemonés darbuotojams su nerimo sutrikimais, viena i§ jy yra yra zodinis palaikymas i$
vadovo/aukstesnio rango darbuotojo. R1 pateiké trumpa Zodinio palaikymo pavyzdj: ,, Taip, tu

¢

teisingai darai“. Tokie Zodiniai patvirtinimai suteikia pasitikéjimo, kad darbuotojai juda teisinga
kryptimi ir taip, pat R1 akcentuoja, kad toks palaikymas turéty biiti nuolatinis. Taciau atliekant
interviu su respondentais, buvo aiSkiai kalbama biitent apie zodinio palaikymo trukumg 18
vadovy ir zodinés demotyvacijos dominavimg tarp vadovo ir darbuotojo. R2 pasakoja, kad yra
didelis trikumas Zodinés paramos ir pastovejimo uz savo darbuotojus: ,, Bina situacijy, kai ji
(vadové) patvirtina arba pasiiilo idéjq (kaip neseniai buvo), as jq jgyvendinu, o tada ji paraso
jmonés jkiiréjai, kad jai netinka ir atrodo per vaikiska*. R3 pabrézia ta pacia problema, kad
daugiausiai démesio skiriama klaidoms ir darbuotojo demotyvacijai: ,,Jeigu as padarau kazkq
gerai, tai reiskia, tai ir turi biti. Tai yra tavo darbas. Bet jeigu as padarau kazkg blogai, man
yra pastoviai apie tai vos ne pirStu baksnojama <...> yra tik pastoviai: nu, Sitas negerai, Sitq
pataisyti, Sitas man netinka, cia reikéty taip, cia ne uzdéjot kablelio, dar kazkas”. Interviu
respondentai pabrézia, kad Zodinis palaikymas i§ darbo vadovo yra labai svarbus darbinéje
aplinkoje, stiprinantis teigiamg emocin¢ savijautg. AtvirkS¢iai, pagrindinis démesys,
nukreipiamas | klaidas, darbuotojy nemotyvuoja, o tik sukelia emocing jtampg ir mazina darbo
efektyvuma.

Kita labai reikSminga teigiamos emocinés paramos priemon¢ yra zodinis palaikymas i$
darbo kolektyvo ir bendradarbiy. R4 teigia: ,,Nu labiausiai svarbi biina tokia, kad as galvoju, gal
as nesugebésiu tq padaryti, vat. Arba tai: Na, tai vis tiek, tikrai, eik, tu gali ir nepergyvenk. Nu,
tai kazkaip labai jau reikia pastimimo. Tai tokia, kaip ir suprantu, tas netgi Zodinis palaikymas

labai svarbus, kad ateina Zmogus ir sako: Tu padarysi, tu gali, Saunuolé”.
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Respondentai akcentuoja, kad pakilus nerimui labai didelé pagalba sau yra pasikalbéjimas su
darbo kolega, kaip R5 pasakoja: ,,Sakykime, tada — kai jauciu nerimgq, sakykime, stresq darbe ir
panasiai, kad buty tas palaikymas kazkoks, kad galétum pasikalbéti ir panasiai”. Taip pat, darbo
aplinkoje, stresinése situacijose, kai darbuotojai yra kritikuojami, jaucia padidéjus] nerima,
kuriam valdyti padeda paprasCiausi Silti ZodZziai i§ kolegy, kaip R7 pasakoja: ,,Kada jauciu
nerimgq, kuomet nesiseka darbe, kada galbiit tiesiog pasimetes, kuomet ir nezinai, kaip judeti
toliau, kai atsitinka kazkoks netikétas jvykis, kai kazkas kazkq pasako, ko nesitikéjai, negatyvaus,
ir tada norisi is bendradarbiy gauti tq tokj atsakymq, kuris paguodzia, kad viskas ok, kad cia
toks darbas ir kad reikia judeéti toliau, kad labai nekreipti démesio galbiit”.

Patiméjus nerimui darbo aplinkoje R6 labai vertina darbdavio rekomenduojamus ir
siilomus individualius sprendimus palengvinti i8kilusig situacija: ,,Kad darbdavys, jeigu Zino,
kad Zmogus situacijoje su sutrikimu yra... suteikia tam tikras sqlygas galbiut momentais ir
lengvatas, kad Zmogui, kuris yra su sutrikimu, palengvinty darbq ir sqlygas kiek jmanoma, taip
pat Svarig atmosferg sukurty.<..>mes ateinam j darbq, mums reikia lipti j virsy ir su kortele
atsizymeti, kelintq valandq ateini, perbraukti kortelg, nu kad nevéluoji. Ir reikia darbg vél lipti j
virsy ir su kortele atsizyméti, kad pamaing atbuvai. Ir man vieng kartq nuéjau j virsy ir lipant
Zemyn <..> man tokia didzZiulé panikos ataka buvo <...> Turbiit tokios dar nebuvo. Nu, as
nusiraminau, atbuvau tq pamaing, kaip deja vu, ir man viskas, as tais laiptais daugiau
nebegaléjau lipti. Buvo keli ménesiai atgal. Nuéjau pas vadovq, paprasiau: as tais laiptais lipti
nebegaliu <...>Gerai, sako, tai laiptais daugiau nebelipk, sako, as kiekvieng dieng, kai tu dirbi,
nueisiu j sistemq ir pats tave jrasysiu ir iSrasysiu. Tai va, laiptais lipti nebevercia”. R6 tyrimo
respondenté¢ papasakojo pavyzdingg ir grazy vadovo elgesi, kaip galima atsizvelgti | kiekvieno
darbuotojo asmening situacijg ir rasti geriausig sprendima, kuris padeda sumazinti nerimg darbe.
Darbo vadovas prisiémé atsakomybe sau ir atskirai savo kompiuteryje Zzyméjo darbuotojos darbo
valandas, kad respondentei nereikéty lipti | specialia darbo valandy atsizyméjimo vieta. R6
respondenté tes€ savo istorija: ,,AS griZzau, tada jis mane vél nusivedé j ofisq, apsnekéjom, ar
man geriau, kuo man ar gali padét. AS mazZdaug papasakojau simptomus, nes pats jisai
nesusidiires <...> paaiskinau savo simptomus. Ir po to labai viskas pasikeité. Paklausinéjo, o
kas man blogina, kas mane blogiau padaro<...> Man va pradeda temti, va, sutemsta ir man...
man viskas blogai. Ir atsizvelgiant | tai, jisai man dabar niekada neduoda dirbti vakarais”.
Riipestingas ir emociSkai palaikantis vadovas atsizvelgia | kiekvieng darbuotoja. R6 interviu
respondenté savo vadovui tikrai labai riip€jo, nes jis klausin¢jo, bandé suprasti ir analizavo,
kokios salygos jai sukelia nerimg. ISsiaiSkinus, kad jai nerimg stiprina tamsa, vadovas
pakoregavo darbo pamainas ir paskyré darbuotojai dirbti tik rytais. Toks vadovo aktyvus

isitraukimas ir domé¢jimasis darbuotojais yra pavyzdys organizacijoms, kaip pasikalbé¢jimas su
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darbuotoju ir individualiy salygy pritaikymas gali iSspresti emocing problema ir padéti sumazinti
kylantj nerima darbo aplinkoje.

Ketvirta labai svarbi teigiamos emocinés paramos tema, pagal darbuotojus su nerimo
sutrikimais, yra atviras ir nuoSirdus bendravimas komandoje, kaip R11 teigia: ,,Nesakyciau, kad
Cia toks turéty buti ,,va, Saunuolis, Sitq padarei, valio* ir taip toliau. AS sakyciau, tai yra
paprasciausias toks... draugiskas bendravimas. Nebiitinai net susijes su paciu darbu,
pavyzdziui, gali buti tiesiog apie gyvenimq kazkokie pokalbiai, bendras toks susiéjimas,
pavyzdziui, tais paciais hobiais, dar kazZkuo”. Interviu respondentas R11 akcentuoja, kad
teigiama emocin¢é parama gali kilti i§ paties paprasciausio bendravimo su kolega, bendry interesy
atradimu ir nuolatinis, primestinis graziy zodziy naudojimas, kaip: ,, Va, Saunuolis, Sitg padarei,
valio” néra bitinybé. Tai reiSkia, kad papras€iausias bendravimas komandoje ir bendry hobiy ar
interesy atradimas gali stiprinti teigiamg emocing parama.

Penkta, mentoriai darbuotojams gali padéti geriau jaustis emociSkai, ir jais gali biti
paskirti savanoriai arba patys tiesioginiai vadovai. R1 respondenté¢ atskleidzia, kad jai tiesioginé
darbo vadové yra pati stipriausia mentore, bei kolektyve patys darbuotojai gali atlikti mentoriaus
vaidmenis: ,,7ai mano vadové yra man kaip ir pati stipriausia mentoré, bet ir patys mano
kolegos”. Mentoriaus vaidmuo yra labai svarbus siekiant stiprinti jautriausiy darbuotojy emocing
gerove, mentoriai yra autoritetai darbuotojams, bei parama iSkilus stresinéms situacijoms, kaip
teigia respondentas R11: ,,Mentorius visada gali suteikti reikalingg pagalbq, kuri padeda tiek
jmonei, tiek paciam darbuotojui. Ir tas darbuotojas turi kazkokj petj, j kurj galima atsiremti”.
Galimybe¢ atvirai bendrauti, kaip ,,su draugu lygiu sau” ir tuo paciu gauti emocinj palaikyma i$
draugo-mentoriaus didina saugumo jausmg ir suteikia pozityviy emocijy, pasakoja respondenté

RS.

6 lentelé
Teigiamos emocinés paramos supratimas pagal darbuotojus su nerimo sutrikimais ir taikymas

organizacijoje

Kategorija | Subkategorija | Citata i§ eksperty interviu

Teigiama | Zodinis R1: reikia tokio vyresnio zmogaus zodzio, kad jis pasakyty:
emociné palaikymas 1§ | ,,Taip, tu teisingai darai* <...>kad tu esi teisingame kelyje. Ir
parama darbo vadovo | Siaip turbiit dar apie tokig paramg galiu pasakyti, kad turéty

bti tokia kaip ir nuolatiné.

R2: Biina situacijy, kai ji (vadove) patvirtina arba pasiiilo
1d¢ja (kaip neseniai buvo), as jg jgyvendinu, o tada ji paraso
imongs jkiiréjai, kad jai netinka ir atrodo per ,,vaikiska“
<...>man triiksta stipresnés mano vadovés paramos
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komunikacijoje ,,aukStyn* <...>Imoné¢je labai didelis
favoritizmas.

R3: Jeigu a$ padarau kazka gerai, tai reiskia, tai ir turi bati.
Tai yra tavo darbas. Bet jeigu a$ padarau kazka blogai, man
yra pastoviai apie tai vos ne pirStu baksnojama. Tai gal
labai... AS, kad... néra tos kazkokios geros paskatos. Tg
prasme, kad jiis ¢ia Saunuolé, Cia gerai, man ¢ia tas patinka,
to kazkaip nebéra, yra tik pastoviai: nu, Sitas negerai, Sitg
pataisyti, Sitas man netinka, Cia reikéty taip, ¢ia neuzdéjot
kablelio, dar kazkas. Ir tas toks, nu, va, néra to kazkokio
zodZio. Tai vat ir emociskai taip kazkaip atrodo.

Zodinis
palaikymas 18
darbo
kolektyvo

R4: Nu labiausiai svarbi buina tokia, kad as galvoju, gal a$
nesugebésiu tg padaryti, vat. Arba tai: ,,Na, tai vis tiek, tikrai,
eik, tu gali ir nepergyvenk.* Nu, tai kazkaip labai jau reikia
pastimimo. Tai tokia, kaip ir suprantu, tas netgi zodinis
palaikymas labai svarbus, kad ateina Zzmogus ir sako: ,,Tu
padarysi, tu gali, Saunuolé.*

R5: Reikia galéti su kazkuo pakalbéti, pasitarti. Tai yra
pakomunikuoti ir, sakykime, apie savo problemg pakalbéti ir
nebijoti, va, pavyzdziui, dabar sédéti ir pakalbéti
<..>sakykime, tada — kai jauciu nerima, sakykime, stresa
darbe ir panasiai, kad biity tas palaikymas kazkoks, kad
galétum pasikalbéti ir panasiai.

R7: kada jauciu nerima, kuomet nesiseka darbe, kada galbiit
tiesiog pasimetes, kuomet ir nezinai, kaip judéti toliau, kai
atsitinka kazkoks netikétas jvykis, kai kazkas kazka pasako,
ko nesitikéjai, negatyvaus, ir tada norisi i§ bendradarbiy gauti
ta tokj atsakyma, kuris paguodzia, kad viskas ok, kad ¢ia
toks darbas ir kad reikia judéti toliau, kad labai nekreipti
démesio galbiit.

R10: Teigiama emociné parama... Tai ¢ia spéju, kad kai
darbuotojui sunku, tai jam galbut... kazkaip palaikyma
pareiskia kolega ir bando teigiamas emocijas jnesti.

Specialiy ir
individualiy
salygy
suteikimas 18
darbdavio

R6: Kad darbdavys, jeigu zino, kad Zmogus situacijoje su
sutrikimu yra... suteikia tam tikras sglygas galbiit momentais
ir lengvatas, kad zmogui, kuris yra su sutrikimu, palengvinty
darbg ir sglygas kiek jmanoma, taip pat Svarig atmosferg
sukurty. Kaip miisy buvo<....>Kad darbdavys, jeigu zino, kad
zmogus situacijoje su sutrikimu yra... suteikia tam tikras
salygas galbiit momentais ir lengvatas, kad Zzmogui, kuris yra
su sutrikimu, palengvinty darbg ir sglygas kiek jmanoma, taip
pat Svarig atmosferg sukurty.<...>mes ateinam ] darba, mums
reikia lipti j virSy ir su kortele atsizymeéti, kelintg valanda
ateini, perbraukti kortele, nu kad nevéluoji. Ir reikia darbg vél
lipti  virSy ir su kortele atsiZzyméti, kad pamaing atbuvai. Ir
man vieng kartg nu¢jau i virSy ir lipant Zemyn <...> man
tokia didZiulé panikos ataka buvo <...> Turbiit tokios dar
nebuvo. Nu, a$§ nusiraminau, atbuvau tg pamaing, kaip deja
vu, ir man viskas, as ties laiptais daugiau nebegaléjau lipti.
Buvo keli ménesiai atgal. Nu¢jau pas vadova, papraSiau: a§
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tais laiptais lipti nebegaliu <...>Gerai, sako, tai laiptais
daugiau nebelipk, sako, a$ kiekvieng dieng, kai tu dirbi,
nueisiu j sistema ir pats tave jraSysiu ir iSrasysiu. Tai va,
laiptais lipti nebevercia. <...>AS grizau, tada jis mane v¢l
nusivedé¢ ] ofisg, apSnekéjom, ar man geriau, kuo man ar gali
padét. AS mazdaug papasakojau simptomus, nes pats jisai
nesusidires <...> paaiSkinau savo simptomus. Ir po to labai
viskas pasikeité. Paklausingjo, o kas man blogina, kas mane
blogiau padaro<...> Man va pradeda temti, va, sutemsta ir
man... man viskas blogai. Ir atsizZvelgiant | tai, jisai man
dabar niekada neduoda dirbti vakarais.

Atviras ir R11: Nesaky¢iau, kad ¢ia toks turéty biiti ,,va, Saunuolis, Sitg

nuoSirdus padarei, valio“ ir taip toliau. AS sakyciau, tai yra

bendravimas | paprasciausias toks... draugiskas bendravimas. Nebiitinai net

komandoje susijes su paciu darbu, pavyzdziui, gali biti tiesiog apie
gyvenimg kazkokie pokalbiai, bendras toks susi¢jimas,
pavyzdziui, tais paciais hobiais, dar kazkuo.

Mentorysté R1: O, yra... i8 tikryjy tai yra labai svarbu <...>.Ir tiesa. Taip

pat ¢ia buvo mano pirmas darbas biitent pardavimuose —
i8vis po universiteto. AS kaip tik pradéjau, dar raSiau savo
baigiamgjj darbg, pradéjau dirbti. Tai mano vadové yra man
kaip ir pati stipriausia mentoré, bet ir patys mano kolegos.
R2: Tai mano pirma patirtis su teiséja — jinai gal labiau buvo
toks man ir mokytoja, ir mentorius, ir gal net autoritetas, nes
a$ galédavau  ja kreiptis visais galimais tiek. Jeigu kyla
problemy su darbu, kaip reikéty i§spresti problema, reikéty
paraSyti sprendimg. AS visada galédavau su ja pasitarti, jinai
visada mane nukreipdavo, nes jinai i§ esmés jau Zinodavo
atsakymus. Tai man duodavo darba, kad as jj padaryciau, bet
jeigu man neaisku — a§ galiu kreiptis | ja, nes jinai jau plus
minus Zino, kaip tas darbas turéty buti atliktas. Ir ¢ia biidavo
toks, nu, va, kaip mokytojas, jinai labiau tik nukreipia, kaip
reikéty padaryti, patarti. Jeigu jinai pati kazko nezinodavo,
mes aiSkindavomés dviese.

R5: Konkreciai dabar situacija, tai, sakykim, pas mus darbe
netgi yra tokie tie mentoriai, ir ne tai, kad buty specialistai,
supranti, kaip, kai a$ sakau, koks gydytojas ar kazkas, bet
tiesiog yra eiliniai darbuotojai, bet kurie tiesiog dalinasi
visom patirtim ir taip, nu, gali kalbéti kaip su draugu lygiu
sau.

R&: 1§ tikryjy niekas néra paaiskinta kaip reikia daryti. Ir
ziuréjus, kad jis paaiSkinty, priskirtas papildomai, mentorius,
jisai daro kitus dalykus ir kartais dél savo darbo jo néra.
R10:Tai bent kur a$ dirbu, tai pradzioje jvedé¢ mus. Ten
zmogus galbiit pirmus tris ménesius Siek tiek padeda, atsako.
Ir Siaip, kaip supratau, net kur as dirbu, mes galime susirasti
Zmones, kurie gali padéti. Tai man atrodo, tai yra labai svarbi
priemoné darbe — kad jeigu, tarkim, susiduriu su labai...
susiduriu su lyderyste, biity vadovas, tai galima nukeliauti
pasiSnekéti su Zmogumi, kuris jau susidiiré, ir gauti karjering
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pagalba.

R11: AS manau, taip. Ypac, kai mes kalbam apie
isidarbinima, vietoj, net jeigu turi visus reikalingus laikinius
ir patirtj, tas mentoriaus darbas yra tikrai reikalingas naujam
darbuotojui. Mentorius visada gali suteikti reikalinga
pagalba, kuri padeda tiek jmonei, tiek pa¢iam darbuotojui. Ir
tas darbuotojas turi kazkoki petj, 1 kurj galima atsiremti. Bus
Siek tiek jaukiau ir patogiau toje darbo vietoje, kur tikrai
tokiy bédy neiskils.

Saltinis: darbo autorius.

Stiprinant teigiamg emocing paramg organizacijoje, zmogiskyjy istekliy ekspertai iSskyré
keturias svarbiausias temas: saugi komunikacijos sistema organizacijoje, pokalbiai su
vadovais ir Zmogiskujuy iStekliy specialistais, mentorysté ir aktyvus vadovo jsitraukimas.

Pirmiausia, labai svarbu organizacijoje uZtvirtinti sglygas, kurios leisty komunikacijos
keliu suzinoti vadovams ir zmogiskyjy iStekliy specialistams apie darbuotojus, kurie patiria
nerimo sutrikimus ir prireikus galimybe darbuotojams kreiptis dél pagalbos,- pasakoja R13
zmogiSkyjy iStekliy specialisté: ,,Tai turéty biiti sukurta jmonéje sistema, kada Zmogus galéty
Zinoti, kad jisai, jeigu susiduria su kazkokiom problemom, tiek emociném, tiek neemociném, kad
Jisai gali tai kazkam pranesti ir kazkq pasakyti. Tai ta sistema turéty biiti anoniminé arba tiesiog
Zmogus galéty zinoti, pas kq gali kreiptis, kad jisai bus isgirstas ir kad nebijoty atkreipti
demesio”. R13 akcentuoja, kad organizuojami reguliariis pokalbiai su darbuotojais, kurie patiria
nerimo sutrikimus apie jy savijautg ir jiems kylan¢ias emocijas ir prieZastis yra biitini norint
padéti jautriausiems darbuotojams: ,,Yra tie atsakingi Zmonés, vadovai arba tarpiniai vadovai
arba siuo atveju ir HR jsitraukimas. AS tai galvoju, kad reikia, kad tiesiog tie Zmonés biity
pakalbinti ir jie kad galéty issikalbéti. Bet jeigu ta problema yra tikra, tai va, kad galéty biti
iSklausyta. O jau po to tada sekantys veiksmai”. Taciau labai svarbu, kad vadovas bty jsitraukes
ir elgtysi empatiskai,- pasakoja R14 zmogiskyjy istekliy eksperté: ,,7Tai Siaip as manyciau, kad
pirmiausia tai vadovas turéty biiti pilnai jsitraukes*.

Struktiiruota mentorysté yra labai svarbi naujy darbuotojy jvedimui, kaip ir pabrézia
darbuotojai su nerimo sutrikimais. Zmogiskyjy istekliy specialist¢ R13 pasakoja, kad pastebi,
kaip darbuotojams ,,Nepatogu klausti visai kity Zmoniy* ir kyla baimé apsikvailinti ir pasirodyti,
kad jie kazko nezino, tod¢l mentorius uzima svarby vaidmenj mazinant darbuotojy su nerimo
sutrikimais nesaugumo jausmg ir nerimg. R13 akcentuoja, kad labai svarbu, kad mentorius
dalyvauty Siame vaidmenyje savanoriskai ir prisiimty pilng atsakomybeg: ,,Pats Zmogus pasirase,
kad ,OK, man cia reikés truputélj kartoti tq informacijq ir turéti tq kantrybe*. O R14 pabrézia,

kad mentorius gali buti pats vadovas darbuotojams ir turéty gebéti atlikti §j vaidmenj, o jei
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negeba organizacija turéty pasiriipinti vadovo mokymais: ,,Bet cia vél as sakyciau, kad visg

atsakomybe pats vadovas turéty atlikti tq mentoryste. Jeigu negeba, tada taip pat tobulintis.*.

7 lentelé
Teigiamos emocinés paramos supratimas pagal zmogiskyjy istekliy specialistus ir taikymas
organizacijoje
Kategorija | Subkategorija [ Citata i$ eksperty interviu
Teigiama Saugi R13: Tai a$ visy pirma manau, kad reikia apie tai zinoti. Tai
emociné komunikacijos | jei galéciau... I$skir¢iau dvi dalis. Pirma dalis — tai turéty
parama sistema biti sukurta jmonéje sistema, kada zmogus galéty Zinoti,
organizacijoje | kad jisai, jeigu susiduria su kazkokiom problemom, tiek

emociném, tiek neemociném, kad jisai gali tai kazkam
pranesti ir kazka pasakyti. Tai ta sistema turéty buti
anonimin¢ arba tiesiog Zmogus galéty zinoti, pas kg gali
kreiptis, kad jisai bus iSgirstas ir kad nebijoty atkreipti
deémesio.

Pokalbiai su
vadovais ir

R13: Dabar tada kita dalis — yra tie atsakingi zmongs,
vadovai arba tarpiniai vadovai arba Siuo atveju ir HR

zmogiskyjy jsitraukimas. AS tai galvoju, kad reikia, kad tiesiog tie

iStekliy zmongs biity pakalbinti ir jie kad galéty iSsikalbéti. Bet

specialistais jeigu ta problema yra tikra, tai va, kad galéty buti
iSklausyta. O jau po to tada sekantys veiksmai.

Aktyvus R14: Tai $iaip a8 manyciau, kad pirmiausia tai vadovas

vadovo turéty biti pilnai jsitraukes. Tai, kad idealiu atveju turéty

jsitraukimas biti empatiskas, bet taip tikrai ne visada biina, bet bet kokiu
atveju to vadovo jsitraukimo reikéty, kad jis kalbétysi su
zmonémis ir kalbétysi periodiskai, ir ne tik apie darbinius
klausimus, bet ir apie emocing Zmogaus gerove, kaip jis
jauciasi, ir gal truputeli pasidométi ir apie... Cia ta uzklasiné
veikla. Kaip ir ar laisvalaikj leidzia, ar su Seima, kaip jam,
kad tas toks rySys, kuriamas biity.

Mentorysté R13: Mano nuomone, jis yra kazkuris laikotarpis — nes

zmonéms nepatogu klausti visai kity Zzmoniy, jie tada
jauciasi kazkokie tai nezinantys, o kai pasakome oficialiai,
kad ¢ia yra visais klausimais $alia ir HRas, bet ¢ia i tavo
skyriaus ar ten ne... Ne i$ tavo skyriaus yra kitas zmogus
— tai mentorius. <...>AS tai manau, kad visiskai galima, tai
turéty biti irgi sutartinis dalykas, kad pas mus bus naujy
Zmoniy, ar tu tiktum buti tas... tai yra jsitraukes padéjes
tam tikroje kelionéje. Galbiit tam pac¢iam mentoriui viskas
OK, viskas labai faina, bet jeigu tu anksc¢iau daznai keiciasi
kolektyvas ir ten irgi iS§sunkia tie nauji Zzmongs, tai irgi
reikéty kitaip uzsitraukti mentorius, kad jis Zinoty, kad va,
gaus zmogy ir tiesiog, na, tada pats Zzmogus pasiras¢, kad
,»OK, man ¢ia reikés truputélj kartoti tg informacija, ja
naudoti® ir turéti ta kantrybe. Nes visada, jeigu tie
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naujokai... man tiesiog gaila jy btina Ziiiréti, jie tokie net
slankioja, jie tokie pietauti kartu bijo. Nu ¢ia vienas kitas,
kuris tiesiog pats iS saves. Pradeda, Sneka, Sneka, Sneka,
Sneka

R14: Bet ¢ia vél as sakyciau, kad visg atsakomybe pats
vadovas turéty atlikti tag mentoryste. Jeigu negeba, tada taip
pat tobulintis. Bet, aiSku, galima ir personalg jtraukti

Saltinis: darbo autorius.

Respondenty atsakymai ] emocinés paramos interviu klausimy temas atliepia teoringje
dalyje isskirta Seligman (2011) PERMA modelio teigiamy emocijy svarba. Taip pat, interviu
respondentai iSskiria pacius svarbiausius aspektus, kurie lemia teigiamos emocinés paramos
pojiit] darbo kasdienybé¢je. Vadovas yra labai svarbi dalis, nuo kurios priklauso, kaip emociskai
jautiasi jautriausi darbuotojai. Zodinis palaikymas i darbo vadovo, taip pat individualiy salygy
suteikimas darbuotojams sukuria teigiamg emocine paramg, kartu stiprindamas darbuotojy
motyvacijg ir darbo nasumg. Kartu, labai svarbi teigiamos emocinés paramos dalis, yra saugios
komunikacijos uztikrinimas ir atviras ir nuoSirdus bendravimas darbo komandoje, bei
mentoryste.

Sios teigiamos emocinés paramos temos ir priemonés yra bitinos siekiant uztikrinti
jautriausiy darbuotojy emocine gerove darbo aplinkoje individualiu ir komandiniu lygmeniu,
kuris prasideda nuo pozityvaus bendravimo su kolega iki uZtikrinty saugiy komunikacijos kanaly

organizacijose (Eisenberger ir kt.,2019; Holt-Lunstad 2021).

3.2 Palaikanciy santykiy samprata ir taikymas organizacijoje

Antroji pagrindiné¢ tyrimo tema buvo palaikan¢iy santykiy svarba darbo aplinkoje.
Interviu respondenty paklausus, kas jiems yra palaikantys santykiai ir kada labiausiai jie yra
svarbiis darbo aplinkoje, galima iSskirti keturias pagrindines potemes: emocinis palaikymas,
skirtingos komandos dinamikos, psichologinis saugumas darbo aplinkoje, kolegu
palaikymo darbe jtaka darbo motyvacijai.

Emocinis kolegy palaikymas siejasi su teigiama emocine parama, taciau Sis palaikymas
paprastai nesgmoningai kyla i§ draugiSkos komandos dinamikos. Teigiama emociné parama,
daznai yra teikiama tikslingai darbo aplinkoje pavyzdziui vadovo Zodziai ,, Taip, tu, teisingai
darai”, kolegy palaikymas dazniausiai kyla i§ draugisko tarpusavio rysio. Palaikantys santykiai
yra kritiSkai svarbis darbuotojams su nerimo sutrikimais. R2 teigia, kad palaikantys santykiai
komandoje padé¢jo islikti darbe ir kompensavo labai didele dalj patiriamo streso: ,,Turiu vieng
kolege ,,seserinéje“ jmonéje (irgi social media), mes labai viena kitqg palaikome. Jei ne kolegés,

neZinau, ar biiciau tiek isbuvusi”’. R6 pasakojo, kad kolegy supratimas ir palaikymas dél jos
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patiriamy psichologiniy sutrikimy reikSmingai prisidéjo prie emocinés gerovés darbo aplinkoje.
Respondenté bijojo, kad atskleidus savo situacija kolegoms susilauks priekaisty ir neigiamy
reakcijy, taciau kolektyvas draugiskai sureagavo ir dél to interviu respondenté gali saugiai jaustis
darbo aplinkoje, kas lemia jos emocine gerove darbe: ,,Paskui vis daugiau ir daugiau ty ir
bendradarbiy suzinojo <...> darbe visq laikq jauciausi saugiai Siaip <...> visi labai palaiko,
labai supranta. Ir as galvoju, gal is pradziy, kad bus ty tokiy kaip priekaisty, kad tu visq laikg
nedirbi vakarais, mums reikia dirbti vakarais, bet ne — visi labai supranta, visi labai draugiskai
palaiko ir, ta prasme, kas liecia mano darbo vietq ir bendradarbius”. R7, taip pat patvirtina, kad
palaikantys santykiai darbe padeda nusiraminti pakilus nerimui, dél darbiniy situacijy: ,,
Kadangi as pajauciu greitai nerimg, atrodo tuo metu, kad tas Zmogus gal is taves kaip trenerio
tikisi daugiau, nei tu pasitiki savimi. Tada prasai palaikymo jau is kolegy, rasai apie tq galbiit
klientq, nu, netiesiogiai apie tq klientq, bet tiesiog, kad atsitiko tokia situacija ir jautiesi nerami
<...> Tai tokiu momentu buvo kolegé, kuri labai mane nuramino, kad nepergalvociau tokios
situacijos, kad as jauciu tqg nerimgq per daug.”.

Palaikantys santykiai darbo aplinkoje yra kritiSkai svarbiis uZtikrinant jautriausiy
darbuotojy emocine gerove ir pagal interviu respondenty suvokimg, tai yra vienas svarbiausiy
veiksniy, be kurio darbuotojai negali jaustis psichologiSkai saugiai. Palaikantys santykiai
sumazina nerimo lygj darbe ir reikSmingai prisideda prie emocinés gerovés. Esant palaikanciy
santykiy trikumui organizacijoje, gali susiformuoti konkurencija, pavydas tarp darbuotojy, kurie
neigiamai veikia darbuotojy emocing gerove. R8 pasakoja, kad darbo aplinkoje vyrauja ir
palaikymas ir pavydas ir konkurencija: ,,Darbe yra ir labai palaikanciy, ir dar yra tokiy, kurie
<..> pavydq jaucia, kad kazkaip, gal, tai paZiurés j tq jaung darbuotojg <..> Ir jie,
konkurencijq jaucia”. Respondenté atskleidzia vis dar egzistuojancia ir labai svarbig problema,
kuri neigiamai veikia darbuotojy emocing gerove. Daznai jauni ar nauji darbuotojai jsidarbing ]
nauja jmon¢ su mazesne patirtimi, neretai susiduria su ilgiau dirbanciy kolegy nenoru juos
priimti. Siose situacijose jvyksta didelé atskirtis tarp darbuotojy ir susikuria neigiama ir
destruktyvi aplinka jmonéje. R9, taip pat pasidalino savo neigiama patirtimi apie vyraujancia
destruktyvig darbo kolektyvo dinamikg. Dél karjeros pokycCiy jgaves didesne atsakomybe ir
zodzio galia, respondentas patyré neigiama kity ilgameciy darbuotojy reakcija 1 jo vadovavima
komandai: ,,Kai paskutiniam darbe dirbau, ten isvis as pradéjau kaip j praktikq atéjau, bet po to
pradzioj visko ismoké, ir po to man jau reikéjo vadovauti tiems Zmonéms, kurie mane visko
iSmoke. Jiems tai labai nepatiko, kad atéjo kazkoks jaunas tuo metu ir kad viskq iSmoko ir dabar
Jiems vadovauja’ .

Palaikymas yra psichologinio saugumo garantas, teigia R10, tai patvirtina, kad

palaikantys santykiai komandoje yra kritiSkai svarbiis ir biitini norint stiprinti emocing gerove
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tarp darbuotojy su nerimo sutrikimais. R6, taip pat kalba apie sauguma ir jo svarba, kuris
susikuria esant palaikantiems santykiams darbo aplinkoje: ,,Paskui vis daugiau ir daugiau ty ir
bendradarbiy suzinojo (kad respondenté patiria nerimq ir panikos atakas) <...> ,o paskui
kazkaip darbe visq laikq jauciausi saugiai Siaip.” Respondenté R6, taip pat pabrézia, kad
gal¢jimas pasitikéti, kad nebiisi kritikuojamas deél individualiai suteikty salygy lemia
psichologinj sauguma darbe. R6 atveju buvo sudarytos individualios salygos dél darbo rytinémis
pamainomis, kai visiems kitiems darbuotojams tekdavo dirbti ir vakarais, nes respondentei
vakarais pakyla stiprios nerimo atakos: ,,/r as galvoju, gal is pradziy, kad bus ty tokiy kaip
priekaisty, kad tu visq laikq nedirbi vakarais, mums reikia dirbti vakarais, bet ne — visi labai
supranta, visi labai draugiskai palaiko™ .

R11 pasakoja, kad jam kolegy palaikymas yra svarbus. Pagal R11 pasakojima,
palaikanciy santykiy stoka mazina komandos efektyvumg. Nors ir darbas yra mégstamas, jei yra
palaikanciy kolegy stygius, kyla jausmas, kad iSvis nesinori eiti | darba: ,,Labai dinamikq tokig
sumazindavo, nefaina, kur ir man paciam atrodyty, kad as mégstu savo darbgq, bet as nemégstu j
Ji eit <...>Sakyciau, vis tiek tas pozityvumas su kolegom, tas draugy ratas is ty paciy kolegy yra
labai svarbu. Tai motyvuoja darbuotojq ateiti, darbuotojq dirbti atsakingai, tvarkingai.”.
Pozityvi darbo atmosfera kartu su palaikanciais kolegomis tampa kritiniais veiksniais,

motyvuojanciais darbuotoja.

8 lentelé
Palaikantys santykiai pagal darbuotojus su nerimo sutrikimais

Kategorija Subkategorija | Citata i§ eksperty interviu

Palaikantys | Emocinis R2: Turiu vieng kolege ,,seserinéje* imonéje (irgi social
santykiai palaikymas media), mes labai viena kitg palaikome. Jei ne kolegés,
nezinau, ar buc¢iau tiek iSbuvusi.

R6: Paskui vis daugiau ir daugiau ty ir bendradarbiy
suzinojo (kad respondent¢ patiria nerimg ir panikos
atakas), nes 18 pradziy kazkodél nebuvo, o paskui kazkaip
darbe visg laikg jauciausi saugiai Siaip. Bet paskui
kazkode¢l prasidéjo darbe pasidaré jau sunku ir nuo
bendradarbiy, ir suzinojo daugiau ty bendradarbiy, bet
visi labai palaiko, labai supranta. Ir a§ galvoju, gal i$
pradziy, kad bus ty tokiy kaip priekaisty, kad tu visa laika
nedirbi vakarais, mums reikia dirbti vakarais, bet ne —
visi labai supranta, visi labai draugiskai palaiko ir, ta
prasme, kas lieCia mano darbo vietg ir bendradarbius

R7: Galbit, kai ateina klientai, kurie atrodo tuo metu...
kadangi a$ pajauciu greitai nerima, atrodo tuo metu, kad
tas zmogus gal iS taves kaip trenerio tikisi daugiau, nei tu
pasitiki savimi. Tada raSai palaikymo jau i$ kolegy, rasai
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apie tg galbut klienta, nu, netiesiogiai apie tg klienta, bet
tiesiog, kad atsitiko tokia situacija ir jautiesi nerami, kad
kaip ¢ia dabar atrodys, koks dabar miisy studijos vaizdas,
jeigu as trener¢ ir taip i§ manes daug tikétasi, a$
negebéjau pateikti informacijos. Tai tokiu momentu buvo
kolege, kuri labai mane nuramino, kad nepergalvociau
tokios situacijos, kad as jauciu tg nerimg per daug ir kad
pergalvoju situacija, ir kad tikrai galbut ta klienté taip
negalvojo apie mane, kad viskas buvo gerai.

Skirtingos R&: Taip, tai manau, kad yra skirtingy kolektyvo Zmoniy.
komandos Darbe yra ir labai palaikanciy, ir dar yra tokiy, kurie <...>
dinamikos: pavyda jaucia, kad kazkaip, gal, tai pazitirés j tg jaung
palaikymas, darbuotoja <...> Ir jie, konkurencijg jaucia.
konkurencija | R9: Aisku, kad svarbu. Kai paskutiniam darbe dirbau, ten
ir pavydas tarp | iSvis a$ pradéjau kaip | praktika atéjau, bet po to pradzioj
ilgameciy ir visko iSmoke, ir po to man jau reikéjo vadovauti tiems
naujy Zmonéms, kurie mane visko i§moké. Jiems tai labai
darbuotojy nepatiko, kad até¢jo kazkoks jaunas tuo metu ir kad viska
1Smoko ir dabar jiems vadovauja.
Psichologinis | R10: Supratau, kad tai yra labai svarbu. Tai yra turbtt
saugumas psichologinio saugumo kaip garantas <...>Tai a§ manau,
darbo gal kai atlieku kazkokias uzduotis specifines, kurios
aplinkoje reikalauja tokio bendradarbiavimo, tai mano nuomone
tada ir reikia (palaikancio kolektyvo). Nes jeigu jie
kazkaip, zinai, nepadés, tai man atrodo, kad tada
pasitikéjimas sumazes.
Kolegy R11: Bet tas palaikymas i$ kolegy yra labai svarbus.
palaikymo Zmogus vis tiek bedirbdamas, bent mano atzvilgiu, su
darbe jtaka laiku, be to palaikymo, be jokio tvarkingo bendravimo,
darbo tas, sakykim, gali uztrukti metus, gali du, bet tas
motyvacijai perdegimas ateina <...> Man asmeni$kai, 1§ mano patirties

su praéjusiu darbu, buvo dél to Siek tiek sunkumy, nes 1§
tikryjy kolega turé¢jau — turéjau savo vieng kolega, kuris
buvo tikrai labai fainas ir buvo labai toks palaikantis. Kiti
kolegos aplink mane buvo arba i$vis nebendraujantys,
arba buvo tokie negatyviis pasakymai. Vietoj to
palaikymo a$ daZniausiai girdédavau skundus dél to,
skundus déel kito.

Labai dinamika tokia sumazindavo, nefaina, kur ir man
paciam atrodyty, kad a§ mégstu savo darba, bet as
nemegstu | jj eit <...>Saky¢iau, vis tiek tas pozityvumas
su kolegom, tas draugy ratas i$ ty paciy kolegy yra labai
svarbu. Tai motyvuoja darbuotojg ateiti, darbuotojg dirbti
atsakingai, tvarkingai. Ta pati jmon¢ nuo to tikrai
nenukencia.

Saltinis: darbo autorius.
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Palaikanciy santykiy uztikrinimas yra vienas svarbiausiy reiSkiniy, kuriant emocine
gerove darbuotojams su nerimo sutrikimais, taciau yra labai svarbus $io reiskinio suvokimas ir
matymas 1§ zmogisSkyjy istekliy specialisty perspektyvos. Respondenté R13, Zzmogiskyjy istekliy
specialisté, iSskiria dvi kritiSkai svarbias temas: vertybiy suderinamuma komandoje ir vadovo
vaidmenj komandos santykiu stiprinime. O R14 Zmogiskyjy iStekliy specialisté rekomenduoja
stiprinti komandos santykius darbo valandomis.

Norint i8laikyti ir kurti palaikanc¢ius santykius darbo kolektyve yra labai svarbu formuoti
komandg su vienodomis vertybémis. Tai yra pirmas zingsnis pagal R13, kuriant palaikancius
santykius darbo aplinkoje, idarbinimo atrankos procese: ,,Nes jeigu vienoj puséj labiau renkiesi
darbuotojus ir gali labiau sutapatinti tq vertybinj...visy pirma, bendrai yra idealiausia, jeigu
sutampa, na, plius minus sutampa vertybés ar charakteris Zmoniy <...>nes vis tiek renkasi
kandidatas j jmone pagal klausimus — kas tau svarbu is jmonés, kokia kultira, tai vis... Tai
administracijos prasme paprasciau, todél kad jau pokalbio metu individualizuotai ispleciama.
Zmogus atmeta jmone, arba jmoné atmeta kandidatg. Ir tikrai visiems svarbu palaikanti
komanda. Numeris vienas — palaikanti komanda, tas vieningumas.”

Antras punktas yra apie profesijas, kuriy atranka yra greita ir su mazai etapy pasakoja
R13. Kai yra priimama labai daug darbuotojy j ta pacig pozicija ir jdarbinimas yra labai greitas,
néra galimybiy atrinkti darbuotojus pagal organizacijos vertybes. Tokiu atveju yra butinas
vadovo jsikiSimas j palaikan¢ios komandos formavima, steb¢jimg ir kontroliavimg. Vadovui yra
svarbu pastebéti iSSaukiancius darbuotojus, kurie kartais galbiit pazeria neigiamy komentary ir
kalbéti su jais, ieSkoti kompromiso: ,,Kitoj puséj Siek tiek sudétingiau, nes tg mase darbuotojy
jmoné visada turi priimti — tiesiog ji ima tai, kas yra. Ten yra sudétingiau, ir Cia turéty...
daugiau tiesiog vadovas matyti tq situacijg ir tiesiog, kazkokia tai balta varna — o jos
dazniausiai labai garsiai rékia ir gadina kitiems gyvenimg — tai reikéty sodintis ir kalbéti, kad
yra blogai. Nu, pirma — tavo pusé kokia yra, kaip tu jautiesi, kq tu matai, bet yra ir kitaip.
Reikia elementaraus kompromiso.” .

Trecia, tema, kurig liecia R14 zmogiskyjy istekliy eksperté yra komandos formavimas
darbo valandomis: ,,AS manau, kad tie neformaliis susitikimai, pabendravimai, kad yra ilgesneés,
bendresnés piety pertraukos, nes dazniausiai tai Zmonés néra labai linke po darbo kazkur
susitikti, nes kuo daugiau tau mety, tuo daugiau tu kazkur atitinkamai turi reikaly, Seimgq ir
panasiai. Bet kad ir anksciau pabaigti darbus ir koks nors ten team buildingas — pagerti kavos,
padegustuoti kazkg neformalioje aplinkoje’ . Darbuotojai labai vertina asmeninj laikg ir po darbo
valandy nori skirti visg laikg savo asmeninei gerovei, tacCiau darbe yra labai svarbi stipri ir
palaikanti komanda norint sukurti saugia darbo aplinkg darbuotojams su nerimo sutrikimais,

todél R14 rekomenduoja jtraukti komandos stiprinimo priemones j darbo valandas, taip didinant
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emocine gerove darbuotojams su nerimo sutrikimais ir iSsaugant visa laisvalaikj po darbo

valandy darbuotojams jy asmeninéms veikloms.

9 lentele
Palaikantys santykiai pagal zmogiskyjy istekliy specialistus ir taikymas organizacijoje

Kategorija Subkategorija | Citata i§ eksperty interviu

Palaikantys | Vertybiy R13: Nes jeigu vienoj pus¢j labiau renkiesi darbuotojus ir
santykiai suderinamumas | gali labiau sutapatinti ta vertybinj...visy pirma, bendrai
komandoje yra idealiausia, jeigu sutampa, na, plius minus sutampa

vertybés ar charakteris Zmoniy <...>nes vis tiek renkasi
kandidatas j yjmong¢ pagal klausimus — kas tau svarbu 1§
imonés, kokia kulttira, tai vis... Tai administracijos
prasme paprasciau, todé¢l kad jau pokalbio metu
individualizuotai i§ple¢iama. Zmogus atmeta jmone, arba
Imon¢ atmeta kandidatg. Ir tikrai visiems svarbu
palaikanti komanda. Numeris vienas — palaikanti
komanda, tas vieningumas.

Vadovo R13: Kitoj puséj Siek tiek sudétingiau, nes t3 mase
vaidmuo darbuotojy jmoné visada turi priimti — tiesiog ji ima tai,
komandos kas yra. Ten yra sudétingiau, ir ¢ia turéty... daugiau
santykiy tiesiog vadovas matyti tg situacijg ir tiesiog, kazkokia tai
stiprinimui balta varna — o jos dazniausiai labai garsiai rékia ir

gadina kitiems gyvenimg — tai reikéty sodintis ir kalbéti,
kad yra blogai. Nu, pirma — tavo pusé kokia yra, kaip tu
jautiesi, kg tu matai, bet yra ir kitaip. Reikia elementaraus

kompromiso.
Komandos R14: AS manau, kad tie neformaliis susitikimai,
stiprinimo pabendravimai, kad yra ilgesnés, bendresnés piety
uzsiémimai pertraukos, nes dazniausiai tai Zzmonés néra labai link¢ po
darbo darbo kazkur susitikti, nes kuo daugiau tau mety, tuo
valandomis daugiau tu kazkur atitinkamai turi reikaly, Seimg ir

panasiai. Bet kad ir anksciau pabaigti darbus ir koks nors
ten team buildingas — pagerti kavos, padegustuoti kazka
neformalioje aplinkoje.

Saltinis: darbo autorius.

Teorin¢je dalyje teigiamy ir palaikanciy santykiy aspektas yra i$skiriamas, kaip vienas
svarbiausiy veiksniy, kuris formuoja darbuotojy emocing gerove ir psichologinj atsparuma
(Seligman 2011; Jaiswal ir kt., 2022; Stranzl & Ruppel 2024; Gilbert ir kt., 2023). Tyrimo
interviu dalyje jautriausi darbuotojai, taip pat §j palaikanciy santykiy veiksnj iSskiria, kaip

pagrinda, be kurio jie negaléty jaustis saugiai.
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Zmogiskyjy istekliy eksperté R13 teigia, kad palaikanéiy santykiy darbe formavimas
prasideda nuo jdarbinimo atrankos proceso, tinkamai atrenkant naujus darbuotojus pagal
organizacijos vertybes. Atlikus tikslingg darbuotojy atrankg toliau galima organizuoti jvairius
komandinio stiprinimo uzsiémimus, kurie prisideda prie jautriausiy darbuotojy eudamoningés ir

hedoninés geroves.

3.3 Prasmés darbe samprata ir taikymas organizacijoje

Tre€ioji tyrimo tema yra darbo prasmés suvokimas ir stiprinimas pasitelkiant
organizacines priemones. Interviu respondentai iSskiria 8 pagrindines potemes, kurios daro
tiesiogine itaka, kaip darbuotojai suvokia darbo prasme ir, kaip jie iSgyvena §j reiskin] emociniu
lygmeniu. Tai yra: profesinis augimas, vidiné organizacijos komunikacija, perdegimas,
darbas, kaip mégstama veikla, darbas su vaikais, darbas dél pinigy ir rezultaty
matomumas ir karjeros galimybés.

Profesinis augimas turi tiesioginj poveikj prasmeés darbe suvokimui ir motyvacijos
stiprinimui. Kitu atveju, esant karjeros stagnacijai- darbas tampa nuobodus, teigia respondenté
R1: ,,Taip, 100 procenty prasmingq darbq. Man tai duoda motyvacijq Siaip, as suprantu, kad as
augu. Nes Siaip, jeigu dirbti tq patj per tq patj, tu supranti, kad tu neaugi, nieko nedarai, ta
prasme, nezZinau, turbiit tau nuobodu ir nefaina”. Literatlroje, taip, pat karjera emociniu
lygmeniu siejama su psichologiniu veiksniu (Crone, 2020), tod¢l galima patvirtinti, kad
profesinis augimas prisideda prie prasmés suvokimo ir pajautimo emociniu lygmeniu.

R1 identifikuoja organizacing problemg, kaip komunikacijos atskirtj tarp skirtingy
departamenty, kas lemia skirtingg prasmés darbe suvokimg tarp skirtingy komandy. Norint
suvienodinti prasmés suvokimg organizaciniu lygmeniu, respondenté rekomenduoja visg
organizacijos komunikacijg pradéti nuo virSutinio lygmens, t. y. nuo generalinés direktorés:
kai kurie Zmoneés, kurie tiesiog ateina j darbg, pasibiiti ir iSeiti. Tik ties vienam departamente
dirbti prasmingai, o kitas, nezZinau, kitas fokusuojasi kitam departamente. Taip, kaip kitaip
Ziuréjau, tai realiai kompleksiskai, jeigu zZiuréti visq Sitq, tai viskas griuva. 1ai labai svarbu, kad
viskas darytysi is generalinés direktorés <..> ir kad ji pasakyty: darome, kad tai yra
vertingumas ir kad tai yra verté, kad mes atnesam kitiems Zmonéms irgi.”

Stresas ir perdegimas yra tiesiogiai susij¢ reiSkiniai, tai yra moksliniy tyrimy patvirtintos
sasajos. R2, taip, pat patvirtina §j teiginj, kad esant perdegus prasmés suvokimas iSnyksta iki
nulinio lygmens. Tai patvirtina, kad perdegimas yra prieSingybé darbo prasmés suvokimui:
,Biidavo, kad negaliu dirbti, susikaupti, valgyti, miegoti — daug streso, prasiverzdavo emocijos,

biidavo ,,mental breakdown*”. Ne panikos priepuolis, bet jausmas, kad niekas nebeturi
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prasmeés.” Norint pasiekti darbo prasmés suvokima ir pajautg emociniu lygmeniu, organizacijose
reikia kritiSkai valdyti perdegimo rizika darbuotojy kontekste.

R11 teigia, kad dirbant mégstamg darbg, prasmés suvokimas ir pajautimas savaime kyla
1§ vidaus, i§ emocijy: ,,4S rinkausi i§ savo paties mégiamy interesy. AS manau, kad jeigu netgi
dél kity tai néra prasmingas darbas, prasmingas darbas man yra is to paties”. Darbuotojui
paciam pasirinkus profesija, susijusia su mégstama veikla, papildomos ir individualizuotos
priemongés, kurios skatina darbo prasmés suvokimg tampa ne pirmos biitinybés.

R7 ir R11 identifikuoja naujg tema, nenagrinéta Siame tyrime, kad darbas su vaikais (iki
18 mety amZiaus asmenimis), suteikia darbo prasmés suvokima. Si prasmé susijusi su atgaliniu
emociniu rysiu, vaiky rezultaty stebéjimu ir progeso sekimu. R7: ” Nes darbas su vaikais <...>
yra labai prasmingas, nes tiek pati atiduodi, ir tuo paciu gauni atgal tq emocinj rysj. . R11:
,lurbiit sakyciau, kad darbg tikrai darau prasmingq. Net jeigu iSeity taip, kad mano darbo
rezultatai néra kazkokie labai idealiis. Sakykim, kaip gitaros mokytojas: jeigu pas mane tik,
pavyzdziui, Simtas mokiniy uzduociy ir darosi per daug groti — tai is tikryjy néra kazkokia
didelé béda. AS pasirinkau mokinti vaikus dél to, kad as su jais kaZkokiu stebuklingu budu
sugebu sutarti<...>Kaip sakau, galéciau pasideéti | CV j ,,achievement’q*, jeigu bent penki
mokiniai gyvenime taps super geri.”

Rezultaty identifikavimas ir matymas atlikus darba, padeda prasmés suvokimo
stiprinimui, nes rezultata galima matyti materialiu lygmeniu, pavyzdziui, kaip darbe su vaikais
R11 teigia: ,,Kaip sakau, galéciau pasideéti | CV j ,,achievement’q ", jeigu bent penki mokiniai
gyvenime taps super geri.” R10 toliau plétoja tema, kaip rezultaty matymas padeda suvokti
darbo prasme. Taciau taip, pat viso darbo proceso suvokimas, kaip jdétas darbas iSgauna
rezultata, padeda suvokti prasme darbe prie§ pamatant rezultatus: ,,4s nejauciu, tarkim, kazkokio
pojicio, kad kazkam as savo darbu kazkq gerinu, bet kai suprantu mazdaug, kaip mano darbas
ten finansiniais metais gale bankui veikia, tai tada, jeigu as, tarkim, blogai atliksiu darbg, tai as
kazkam pakenksiu, kazkam ten pridésiu ty bonusy.”. Pats darbas gali ir neatrodyti prasmingas,
taciau, kai yra identifikuojamas darbo eigos procesas ir visi etapai, kurie lemia rezultatus, darbo
prasmés suvokimo lygis did¢ja darbuotojy perspektyvoje.

Septinta respondenty identifikuota tema yra darbas dél pinigy. Jei darbuotojas emociSkai
jauciasi, kad dirba tik dél pinigy, darbuotojo darbo prasmés suvokimas yra kritiskai sunkiai
pasiekiamas. R9: ,,Pinigy tiesiog reikia...<...> Pirmus metus tiesiog jdomu buvo. O po to jau
kazkaip... jdomumas dingo, jeigu ne tokia vadove, kokia buvo.<...> O is tikryjy yra jvairiy
niuansy. Visko neisaiskino mums <..> Buvo vieng kartq, kad didelj uzsakymqg paémeém ir
nespéjom daryti. Nuéjom pas direktoriy ir sakom — tritksta Zmoniy, reikia papildomai.

Direktorius sako: ,,Gerai, bus zmonés*. Bet pirmiau, aiSku, kazkur kitur... ir trecioj vietoj
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buvom mes.” Taip, pat yra iSskiriama, kad jei darbuotojai direktoriui neriipi ir yra ne svarbs,
jausmas, kad darbas yra dirbamas tik dél pinigy didés, mazindamas darbo prasmeés suvokima.
Remiantis interviu respondenty atsakymais karjeros galimybés prisideda prie emocings
geroves stiprinimo darbuotojams su nerimo sutrikimais. Respondentams yra labai svarbu, kad
vadovas ne tik sudaryty formaliai karjeros Zemélapj, bet ir aktyviai palaikytu zodZiu, kaip R3
pasakoja: ,,Kai tavo tiesioginis vadovas sako, kad tu gali, davai, varyk daryti“. Toks aktyvus
vadovo palaikymas lemia, kad suteiktos karjeros galimybiy priemonés organizacijose prisideda
prie emocinés gerovés priemoniy efektyvumo. R10 akcentuoja labai aiskiy karjeros ,,kopéciy‘
svarba, tai reiSkia, kad darbuotojams su nerimo sutrikimais turi biti aiSkiai iSkomunikuojamos
karjeros galimybés, tuomet darbuotojai jaustis emociskai saugiau organizacijose. Deja, dalis
respondenty atskleidzia, kad daznai organizacijose jie jauciasi nejvertinti ir netgi ignoruojami
savo vadovy ir tai prisideda prie darbuotojy nerimo augimo ir psichologinio saugumo
sumazejimo: ,,Jauciu, kad mano nuomoné neriipi* (R2); ,,Atrodo, vertés visiskai néra* (R11). Tai
pabrézia, kad formalus karjeros galimybiu egzistavimas neprisideda prie emocinés gerovés
efektyvumo ir norint §ig priemon¢ padaryti veiksmingg yra butinas aktyvus vadovy ir
zmogiskyjy iStekliy specialisty jsitraukimas: ,,Galbit kartais pritriksta is jos to Zodinio
pastiumeéjimo, palaikymo* (R7). Sudaryty karjeros galimybiy keliy efektyvuma emocinei gerovei
lemia emocinis vadovy palaikymas ir skatinimas ir subjektyvus darbuotojy teigiamy emocijy

patyrimas.

10 lentelé

Prasmé darbe pagal darbuotojus su nerimo sutrikimais

Kategorija Subkategorija | Citata i$ eksperty interviu

Prasmé darbe | Profesinis R1: Taip, 100 procenty prasmingg darbg. Man tai duoda
augimas motyvacijg Siaip, a$ suprantu, kad as augu. Nes Siaip,

jeigu dirbti tg patj per tg patj, tu supranti, kad tu neaugi,
nieko nedarai, ta prasme, nezinau, turbiit tau nuobodu ir

nefaina.
Vidiné R1: Pasakyc¢iau ne tik vadove, bet ir kiti zmonés i$ kity
organizacijos departamenty. Ir jie pasizitiréty j darbg. Nes kai kurie
komunikacija zmongs, kurie tiesiog ateina j darba, pasibiiti ir iSeiti. Tik

ties vienam departamente dirbti prasmingai, o kitas,
nezinau, kitas fokusuojasi kitam departamente. Taip,
kaip kitaip ziiir¢jau, tai realiai kompleksiSkai, jeigu
ziureéti visg Sita, tai viskas gritiva. Tai labai svarbu, kad
viskas darytysi i§ generalinés direktorés <...> ir kad ji
pasakyty: darome, kad tai yra vertingumas ir kad tai yra
verteé, kad mes atneSam kitiems Zmonéms irgi.
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Perdegimas

R2: Budavo, kad negaliu dirbti, susikaupti, valgyti,
miegoti — daug streso, prasiverzdavo emocijos, biidavo
»mental breakdown®. Ne panikos priepuolis, bet
jausmas, kad niekas nebeturi prasmés.

Darbas kaip
meégstama
veikla

R11: AS rinkausi i$ savo paties mégiamy interesy. AS
manau, kad jeigu netgi dél kity tai néra prasmingas
darbas, prasmingas darbas man yra i§ to paties.

Darbas su
vaikais

R7: O pati — Siuo atveju pati. Nes darbas su vaikais ir
tiek su suaugusiais yra labai prasmingas, nes tiek pati
atiduodi, ir tuo paciu gauni atgal t3 emocinj rysj, tai
labai...

R11: Turbut sakyciau, kad darbg tikrai darau prasmingg.
Net jeigu iSeity taip, kad mano darbo rezultatai néra
kazkokie labai idealiis. Sakykim, kaip gitaros
mokytojas: jeigu pas mane tik, pavyzdziui, Simtas
mokiniy uzduociy ir darosi per daug groti — tai i$
tikryjy néra kazkokia didele béda.AS pasirinkau mokinti
vaikus dél to, kad as su jais kazkokiu stebuklingu biidu
sugebu sutarti.

Darbas tik dél
pinigy

R9: Pinigy tiesiog reikia...<..> Pirmus metus tiesiog
idomu buvo. O po to jau kazkaip... iddomumas dingo,
jeigu ne tokia vadove, kokia buvo.<..> O 1§ tikryjy yra
ivairiy niuansy. Visko neisaiskino mums <...> Buvo
vieng karta, kad didelj uzsakyma paémém ir nespéjom
daryti. Nu¢jom pas direktoriy ir sakom — truksta
Zmoniy, reikia papildomai. Direktorius sako: ,,Gerai, bus
Zmonés*“. Bet pirmiau, aiSku, kazkur kitur... ir trecioj
vietoj buvom mes.

Rezultaty
matomumas

R10: a8 nejauciu, tarkim, kazkokio pojucio, kad kazkam
as savo darbu kazka gerinu, bet kai suprantu mazdaug,
kaip mano darbas ten finansiniais metais gale bankui
veikia, tai tada, jeigu a8, tarkim, blogai atliksiu darba, tai
as kazkam pakenksiu, kazkam ten pridésiu ty bonusy.
Tai man atrodo, kad darbas... AS manau, kad visada yra
turbut i8Sukis rasti prasme, bet turbiit velgi, jeigu
klausime ,,ar patinka?“, tai faktas, kad gali patikti, bet
gali ir neatrodyti labai prasmingas.

R11:Kaip sakau, galéciau pasidéti j CV |

»achievement’3*, jeigu bent penki mokiniai gyvenime
taps super geri.

Karjeros
galimybés

R1: Siaip galiu pasakyti, kad i§ tikryjy gan gerai, nes
seniai man pasitle kitg pozicija. Tik klausimas, tai ar
bus labai labai ,,heavy*, bet jeigu tu nori augti ir kitur,
tai a$ esu uz.

R2: Jauciu, kad mano nuomoné nertipi.

Esu sakiusi, kad noriu daugiau dirbti su kampanijomis —
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negirdi. Pasako, kad gerai darau tik tada, kai biinu
perdegusi.

R3: Pirmajai teis¢jai, jinai labai nor¢jo, kad pas mane
gyvenime bty karjera, kad as$ ir gerai pasibaigCiau
mokslus ir po moksly neuzsilik¢iau teisme, tai a$
uzdirbdavau Sesis kartus maziau, bet a$ darydavau jos
darba. Ir vat pirma teis¢ja, jinai taip puikiai suprasdavo
ir jinai sakydavo: nu vat jiis dirbat tokj darba, a$ jeigu
galéciau bent puse, tai ¢ia, kad jusy algos jums
atiduociau, bet jums dabar su tokiom galimybém ir
perspektyvom teisme neapsimoka dirbti, esat protinga,
gali tvarkyti, daryti ir pasiekti ir Zymiai daugiau, ir
uzdirbti. Paskatinimas, kad jus galit, jis eikit daryti. Jau
reikia pasibaigti mokslus, kad pasibaigus mokslus
pasiektume tg, padarytume tg. Tai paskata ir tas toks,
kad... Kai tavo tiesioginis vadovas sako, kad tu gali,
davai, varyk daryti. Buvo dar viena <...> Bet, nezinau,
jinai labai uzreikalaudavo, kad biity geriau jai... Kad jis
man reikalinga, nes jus turite padaryti mano darba
<...>Jai buidavo svarbiau, kad... kad jai reikalinga, kad a$
dirb¢iau uz ja jos darbg ir padaryciau tai, ko jai reikia,
negu kad ji pasakyty: vat blamba, jiis ten, kaip
pavyzdys, tokia perspektyva. Eikite, bandykite,
padarykite ten ta ir ta, jsidarbinkite ten. Ne, a§ nemanau,
kad gyvenime bu¢iau kazka i§ jos panasaus iSgirdus
<...> I8 tikryjy, va, tos dvi tokios patirtys: vienas zmogus
1§ tikryjy tave skatina, palaiko, atrodo... na, o kitas
tiesiog ant tiek atrodo gal net nejvertina ant tiek..

RS5: Yra iniciatyva vadovo — tikrai galima imtis
iniciatyvos, ir vadovas gali imtis iniciatyvos ir pateikti.
I kita pozicija galéjau, bet tiesiog pati nenor¢jau.

R7: Manau, kad ir taip, ir... Nes taip — tai tikrai, jeigu
ziurint 1§ laisvés puses, tai a§ manau, kad vadovas labai
leidzia laisvai kurti treniruo¢iy metu. Tikrai kazkaip
nejstato ] didelius rémus, kad negali to, ano. Bet kita
vertus, kartais biina tokiy minc¢iy, kad galéty daugiau
kazkokiy seminary, galbut, kazkokiy paskatinimy
daugiau iSmokyti. Nes tas paskatinimas gal labiau buina
tik 1§ kaip mano asmeninés zmogaus pusés. Galbiit ir
nori vadové ir nesakau, kad nenoréty, kad a§ mokyciausi
ir taip darau, bet galbiit kartais pritriiksta i$ jos to
zodinio pastiméjimo, palaikymo, nezinau, to tokio,
galbtt jos pacios tai sugalvojimo — kazka uzsakyti,
nupirkti, kad tobuléciau ir ei¢iau toliau laipteliu.

R10: : Bent tam, kur dirbu, yra kazkaip labai aiski
progresija. Yra tos vadinamos kopécios, kur galima lipti.
Yra, gal dabar, septynios specialybés, kur galima taip
kilti. Man atrodo, kad bent i§ asmeninés patirties
ripinasi, kad Zmonés, kurie stengiasi, galéty gauti ta
role. Bet aisku, ne visada tg galima greitai gauti — yra
Siek tiek frustracijos. Bet man asmeniskai atrodo, kad
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vadovai stengiasi. AiSku, negali kasmet duoti naujos
pareigybés — taip nebiina korporacijose. Bet manau,
kad stengiasi musy dabartiniai vadovai.

R11: Litidna. Nes Zinau 1§ savo praéjusio darbo, kai
biidavo pas mus koncertai, ir atrodydavo — tiek, kiek a$
sugebédavau gaut — mano tas darbas labai vertinamas
nebuvo. Ir prasistumt kazkur nebuvo labai kaip, nes 1§
tikryjy tas nelabai kam riipéjo tuo metu.

Pavyzdziui, koncertas surengiamas. Kol a§ buvau
mokinys, a$ galédavau pakoncertuoti, pagroti. Bet
paskutiniais metais a$ net ant scenos faktiSkai
nebiidavau. Mangs net neskelbdavo, kad as kaip
mokytojas ten iSvis buvau — nesvarbu, kad pas mane
vaikai grodavo.

Ir tas 18 tikryjy labai... nes tada atrodo vertés visiSkai
néra.

Saltinis: darbo autorius.

Atlikus interviu su zmogiSkyjy iStekliy specialiste R13, iSskiriamos trys pagrindinés
temos-darbuotojai, dirbantys mégstama darba, reguliariis pokalbiai su darbuotojais ir
karjeros keliy sudarymas. O R14 pabrézia, kad svarbiausia darbuotojy prasmés suvokimo dalis
yra vadovo aktyvus jsitraukimas j darbo prasmés darbuotojams stiprinima.
turi auksStesnj darbo prasmés suvokimg ir pajautima, nei darbuotojai, kurie jsidarbina nepaisant
savo asmeniniy interesy ir vertybiy, kaip pavyzdziui tik dél finansiniy priezasCiy: ,,7ai visy
pirma reikia, Zinoma, dirbti tq darbq, kurio ir noréjo, tq sritj. Nes jeigu jis dirba darbq...
Tiesiog, kad reikia dirbti, nes ten nesueina kitaip tie cia skaiciai.” R13 paminéta tema siejasi su
R11 pateiktais atsakymais, kaip mégstamas darbas tampa prasmingu, vien i§ asmeniniy interesy.

Respondentai identifikavo jvairius veiksnius, kuriy reikia vengti darbo prasmés
stiprinimo temoje, kaip perdegimas, prasta vidiné organizacijos komunikacija, profesinio augimo
stagnacija. Zmogiskyjy iStekliy skyriaus atsakomybé yra pastebéti Siuos veiksnius ir valdyti
rizikas §iy veiksniy atsiradimui ir stipréjimui. Kaip R13 teigia, kad labai svarbu yra nuolat
kalbétis su darbuotojais: ,,Ir galbiit dél darbo paciy tiesiog vadovy kalbéti per metinius
pokalbius, kalbeéti, susirinkti komandg <...>atskirai aptarimus tik tai mums, kad pasidalinti
mintimis, nes taip i niekur nieko neprieisi prie to klausimo, jeigu matai, kad kazkam Zmogui
néra kazkokios prasmés. <...>Cia viskas faina, ko tu ¢ia dar nori, jmoné gera, viskas ¢ia, darai,
kq noréjai. Galbiit, jeigu nepadéty tie tokie pasaliniai, galbiit pokalbiai, mini team-building’ai,
bendri team-building’ai kazkokie, tai ir jeigu tai néra rutininis darbas Sestadieninis, tai galbiit
kazkokiy, gal, metiniy pokalbiy metu pasukti kampq kazkaip tai kitaip. AS pati vis paklausinéju...

Klausiu, pernai klausiau, klausiau ir Siemet, mes darom ten tokius darbus: ,,Ir gal tu kaZko nori
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kito?”. Per nuolatinius pokalbius galima identifikuoti, ko darbuotojai nori, ko jiems triiksta, kad
galima auginti jy prasmés suvokimg ir pajautimg emociniu lygmeniu, taip pat pastebéti
problemas, kurios neigiamai veikia darbo prasmés suvokimg tarp darbuotojy.

Zmogiskyjy istekliy respondentés R13 atsakymai papildo darbuotojy su nerimo
sutrikimais patirtis ir galima teigti, kad emocinés gerovés priemonés-karjeros galimybiy
sudarymas, efektyvumas priklauso nuo visapusisko ir sistemingo organizacijy jsitraukimo. R13
pabrézia vadovo jsitraukimo svarbg ir aktyviai stebéti darbuotojy progresg ir norus iSbandyti
save kitose rolése, net: ,,Prisiimant rizikg, kad nepavyks“. R14 zmogiskyjy istekliy eksperté
patvirtina, kad vadovas turi priimti visg atsakomybe, kad darbuotojai atrasty prasme darbe:
»likrai HR turi tam tikras galias, bet man atrodo, c¢ia vél viskas krypsta j vadovq. Ir kiek as esu
turéjusi patirties, tai jeigu vadovas neskiria démesio arba néra pakankamai kompetentingas,
arba yra begalé kity priezasciy, bet tu gali kapstytis kiek nori — niekas is pasalés nepades
Zmogui komandoje surasti tos prasmes, jeigu vadovas nebus jsitraukes.” Aktyvus vadovy
isitraukimas ir ripestis padeda darbuotojams su nerimo sutrikimais nebijoti klysti ir didina
psichologinio saugumo jausma. Taip, pat | karjeros keliy sudarymo priemong turéty jsitraukti ir
zmogiskyjy iStekliy specialistai pagal R13 respondente: ,,HR‘as turi irgi ten dalyvauti®.
Apibendrinus emocinés gerovés priemonés- karjeros kelio sudarymas darbuotojams,
veiksmingumas priklauso nuo visapusisko organizacijos jsitraukimo: nuo vadovo iki zmogiskyjy
specialisty, sudarant aiskias karjeros galimybiy kryptis darbuotojams ir padedant augti

darbuotojams aktyviai jsitraukiant.

11 lentelé
Prasmé darbe pagal zmogiskyjy istekliy specialistus ir taikymas organizacijoje

Kategorija Subkategorija Citata i§ eksperty interviu

Prasmé darbe | Vidiniai R13: O koks tai gilus klausimas. AS... Tai visy pirma
darbuotojo reikia, Zinoma, dirbti tg darba, kurio ir noréjo, tg sritj.
interesai Nes jeigu jis dirba darbg... Tiesiog, kad reikia dirbti, nes

ten nesueina kitaip tie ¢ia skaiciai. Ir jis tiesiog bus laiko
klausimas. Dirba darba, kurio nori. Bet nesinori jau
prigalvoti, nenoriu pritempinéti.

Nuolatiniai R13: Nepritempsiu geriau atsakymy. Ir galbiit dél darbo
pokalbiai paciy tiesiog vadovy kalbéti per metinius pokalbius,
kalbéti, susirinkti komanda... Tiesiog, kas yra daroma,
iSvystyti nedarbe galbiit susitikimus ar atskirai aptarimus
tik tai mums, kad pasidalinti mintimis, nes taip i§ niekur
nieko neprieisi prie to klausimo, jeigu matai, kad
kazkam zmogui néra kazkokios prasmés. <...>Cia viskas
faina, ko tu ¢ia dar nori, jmoné gera, viskas Cia, darai, kg
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nor¢jai. Galbit, jeigu nepadéty tie tokie pasaliniai,
galbiit pokalbiai, mini team-building’ai, bendri
team-building’ai kaZzkokie, tai ir jeigu tai néra rutininis
darbas SeStadieninis, tai galbut kazkokiy, gal, metiniy
pokalbiy metu pasukti kampa kazkaip tai kitaip. AS pati
vis paklausinéju... Klausiu, pernai klausiau, klausiau ir
Siemet, mes darom ten tokius darbus: ,,Ir gal tu kazko

nori kito?
Karjeros R13: AS galvoju, kad turi visiskai jsitraukti 100
galimybés procenty. Galimybé ir yra vieta jmongje, tai ¢ia jmonés

vél atsizvelgiama | strategija, | HR strategija — ar mums
rotacija yra reikalinga, ar mes norim vidinés rotacijos, ar
mes norim issirinkti Zmoniy. AS manau, kad cia turi tg
pastebéti tiesiog vadovas: zmogus, id€jos, norai,
iniciatyva tikrai sakys, ir duoti Sansg pabandyti,
prisiimant rizika, kad nepavyks. HR‘as turi irgi ten
dalyvauti.

Vadovo aktyvus | R14: Tikrai HR turi tam tikras galias, bet man atrodo, ¢ia
isitraukimas vél viskas krypsta | vadova. Ir kiek as esu tur¢jusi
patirties, tai jeigu vadovas neskiria démesio arba néra
pakankamai kompetentingas, arba yra begalé kity
priezasciy, bet tu gali kapstytis kiek nori — niekas 18
pasalés nepadés zmogui komandoje surasti tos prasmés,
jeigu vadovas nebus jsitraukes. Jeigu jis pavirSutiniskai
tik kazka atlieka, bet nesigilina, kad galbiit Zmogus tos
prasmeés neranda. Gali HR pasikalbéti, gali padaryti
susitikimus su vadovu ir su zmogumi, pabiiti
moderatoriumi, bet jeigu vadovas bus arba ,,bim-bam*,
arba koks nors diktatorius, tai tos prasmés, manau,
niekas nepadés surasti, nes bus kity trikdziy — darbo
kraivis, neaiskios uzduotys, ir visa tai labiau triggerins.

Saltinis: darbo autorius.

Tyrimo eigoje jautriausiy darbuotojy ir zmogiskyjy iStekliy eksperty atsakymai atliepia
teorin¢je dalyje iSnagrinétg darbo prasmés temg ir patvirtina, kad reguliartis pokalbiai su
darbuotojais padeda didinti jy sgmoninguma ir suvokima, kaip ir kodél jy atliekamos funkcijos ir
atsakomybés prisideda prie organizacijos pasiekimy. Reguliariis darbo pokalbiai yra svarbis,
kuriant jautriausiy darbuotojy emocing gerove, nes jie veikia, net kaip pokalbiy terapija ir turi
prevenciniy savybiy padedanciy darbuotojams sumazinti nerimo priepuolius Cronin ir kt. (2024),
tod¢l standartizuotai vykdomi pokalbiai suteikia dviguba nauda jautresniems darbuotojams:
didina darbo prasmés suvokimg ir sgmoninguma bei mazina nerimg. Tyrimo interviu rezultatai
atliepia autoriaus Seligman (2011) darbo prasmés aprasyma ir jrodo, kad darbo prasmés
sagmoningumo ir suvokimo stiprinimas prisideda prie emocinés geroves kiirimo darbuotojams.
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3.4 Darbinio ir asmeninio balanso samprata ir taikymas organizacijoje

Sekanti tyrimo tema yra darbinio ir asmeninio balanso jtaka emocinei gerovei. Emociné
gerove darbo aplinkoje yra daugiafunkcinis reiskinys, kuris priklauso nuo daug veiksniy. Svarbu
paminéti, kad iSlaikytas balansas tarp darbo ir asmeninio gyvenimo lemia darbuotojy vidinj
pasitenkinimg tiek darbu tiek asmeniniy interesy iSpildymu (Hernandez ir kt., 2017). Atliekant
tyrimo interviu buvo siekiama suprasti, kurios emocinés gerovés priemonés yra pacios
svarbiausios jautriausiems darbuotojams ir salygos, kurioms esant priemonés yra pacios
veiksmingiausios. ISanalizavus tyrimo rezultatus yra iSskiriamos 6 pagrindinés priemonés, kurios
prisideda prie jautriausiy darbuotojy asmeninio ir darbinio gyvenimo balanso tobulinimo ir
iSlaikymo: aiSkios ribos tarp asmeninio ir darbinio gyvenimo, darbo kriivio valdymas,
teigiama vadovy jtaka asmeninio ir darbinio gyvenimo balansui, lankstus darbo grafikas,
hibridinis darbo modelis ir prieinamos poilsio erdvés.

Interviu respondenty atsakymai pabrézia, kad asmeninio ir darbinio gyvenimo balansas
jiems yra suprantamas pirmiausia, kaip aiskiy riby nustatymas tarp S$iy dviejy dimensijy. R1
nurodo, kad labai svarbu yra sgmoningai déti pastangas uzsiimant asmeninémis veiklomis po
darbo valandy, kaip hobiai, poilsis ir pabuvimas su Seima, nes riby stoka tarp asmeninio ir
darbinio gyvenimo veda tik prie pervargimo ir sumazejusios emocings geroves: IS tikryjy link
tuo as visq laikq ir stengiuosi visq laikq po darbo turéti dar kazkokios kitos veiklos. Bet,
pavyzdziui, mano kolegos kai kurie tai neturi tokios ribos. AS zZinau, kad jie dirba ir
savaitgaliais, nes mes turime labai daug komandiruociy, galima pasakyti, savaitgaliais ir Siaip
savaite. Tai yra Zmonés, kurie tiesiog daugiau ziuri dél pinigy, dél dar kazko, tai jie stengiasi ir
dirbti savaitgaliais. Tai galima pasakyti, tas balansas pas juos... Turéti kazkokiy tai, nezinau,
hobiy, pasibiiti su Seima, su draugais, su vaikinu — tai tas man padeda is tikryjy turéti balansg,
nes negalima taip daug daug dirbti. Vis tiek tu kazkada prieisi prie to, kai tau bus blogai.” R1
pabrézia, kad daznai darbuotojams nepavyksta ribos nubrézti tarp darbo ir asmeninio gyvenimo
del finansiniy priezasCiy, ir todé¢l ilgainiui darbuotojai kencia dél suprastéjusios emocinés
sveikatos. R2 interviu metu pasidalinusi asmenine patirtimi, kaip darbo kruvis siekiantis 12-13
valandy per parg, turéjo neigiamy pasekmiy miegui- vienam svarbiausiy veiksniy, kuris daro
itaka emocinei biisenai. D¢l ne nubrézty riby tarp asmeninio ir darbinio gyvenimo repsondentei |
asmeninj gyvenimg, laisvalaikj darbinés uzduotis ,,prasiskrevbdavo”: ,,Arba, kai atvaziavau j
Lietuvg — dirbau po 12—13 val. per dieng, nes vadové iséjo atostogy ir reikéjo viskuo
pasiripinti.<...>Idealus balansas: eiti j ofisq, pradeti 9:00, baigti 18:00, turéti darbinj
kompiuterj, kurj po darbo padedu ir viskas. Kad net laisvu laiku darbas ,, nepersiskverbty .
Kartais atsikeliu 10 val., nes pritriksta miego — biina, dirbau naktimis. Tritksta miego net jei

miegu 7 valandas. Dabar atsikeliu 10-q — mums darbas oficialiai nuo 9 val., bet as ne visad
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galiu.” Teorinéje dalyje asmeninio ir darbinio gyvenimo balansas pabréziamas, kaip kritinis
veiksnys darantis jtakg emocinei gerovei, o vykstant konfliktui tarp $iy dimensijy yra sukeliamos
neigiamos pasekmeés, asmeniniame ir profesiniame gyvenime (Barlis ir kt., 2023), kaip
respondentés atveju, kokybisko miego trikumas ir pramiegotos darbo valandos. Interviu
respondentai tvirtina, kad jy darbas daZnai persikelia ir | asmeninj gyvenima, o kai darbuotojai
dirba savo asmeninio gyvenimo laiku didéja psichologiné jtampa ir emociné gerové mazéja.
Informanty atsakymai pabrézia destruktyvig tendencija biiti pasiekiamam po darbo valandy ir
lemia prastg poilsio kokybe, iSsiderinusj maisto ir miego rezimg (R3, R8), o R9 pabrézia, kad
darbo ir asmeninio gyvenimo riby neegzistavimas taip stipriai iSbalansuoja, kad net darbas
persikelia ir kankina sapnuose: ,,Tarkim, savaite visai nesi darbe, bet vis tiek ateini, miegi, ir
sapnuoji tq darbg, ir atsikeli, ir vél apie ji galvoji... Cia sunku.” R7 pabrézia poreikj, kad
asmeninio ir darbinio gyvenimo balansas yra privalomas ir tik aiski atskirtis tarp Siy dimensijy
gali lemti geresn¢ savijauta, o geriausiu atveju darbui turéty buti skiriama tik 30-35 procentai, o
visa kita dalis asmeniniam gyvenimui: ,,7ai jo, tai idealiu atveju — 35 procentai, 30 darbui,
atidirbi ir viskas, visa kita yra tavo asmeninis gyvenimas, santykiai, vaikai, jeigu turéciau,
miegas, sportas dél saves ir Seima”.

Interviu respondentai pateiké skirtingy patirciy pasakojimus kalbat apie darbo kriivj. R2
ir R9 akcentavo, kad per didelis ir nesubalansuotas darbo kriivis 1émé emocinés gerovés
sumaz¢jima. R2: , Kai atvaziavau j Lietuvg — dirbau po 12—13 val. per dieng, nes vadoveé iséjo
atostogy ir reikéjo viskuo pasiripinti,,. Respondentés patirtis atskleidzia, kad organizacijose vis
dar vyrauja nesubalansuotos darbo kriivio salygos ir vadovai darbuotojams perduoda savo
darbus, neatsizvelgiant i darbuotojy ir taip didelj darbo krivi. R9 respondentas pasakojo, kad
iS¢jus kolegoms i§ darbo jam buvo pridétos papildomos atsakomybés, kurios lémé kriivio
padidéjima du kartus, o alga nebuvo atitinkamai perziaréta: ,,Po to jis iséjo is darbo ir man sako:
dabar vadovausi jiems. Turi daryti savo pareigas plius tas, kurias jis daré. Ir gavosi dvigubas
kriwvis. Neskaitant ten ty 200 eury premijos”. R2 ir R9 respondentai nurodo situacija, kad
darbdaviai vis dar nepasiriipina tinkamu darbuotoju darbo kriiviu ir sudaro salygas darbo
perkrovai. Tuo tarpu R10 atskleidzia, kad tinkamai subalansuotas darbas yra kritiSkai svarbus
darbuotojams su nerimo sutrikimais: ,,7urbiit visada galima noréti dar geriau. Bet man atrodo,
kad bent mano jmonéje néra virsvalandziy, néra, kad reikia sédéti ir ruosti vadovui kokig
ataskaitq iki ryto. To néra. Néra spaudimo, kad jeigu Zmogus uzpraso kazko, tai jam reikia
numesti visus esamus projektus. <...>Tai vertinu labai gerai”.

Kita ypatingai svarbi tema lemianti emocing gerove darbuotojams su nerimo sutrikimais
yra darbo ir asmeninio gyvenimo riby i§laikymas susijes su vadovy komunikacija. Labai svarbu,

kad vadovai gerbty darbuotojy asmenines gyvenimo ribas ir visais darbiniais klausimais
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komunikuoty su darbuotojais tik darbo metu. R2 atskleidzia, kad asmeninio ir darbinio
gyvenimo ribos yra visiSkai sunaikinamos, kai darbo vadovybé raSo elektroninius laiskus ir
visaip kitaip bando komunikuoti su darbuotojais vélai vakare ir ne darbo metu: ,,Tritksta, kad
nerasinéty savaitgaliais. [kiiréja turi tendencijq rasyti savaitgaliais arba darbo dienomis 22
val.: ,,Gal gali padaryti Sitg rytoj? “ Arba sestadienj: ,, Gal galétum atsiysti kalendoriy? Nieko
skubaus — pirmadieniui.“ Tai kodél nerasyti pirmadienj? Turiu Slack telefone, ir kai gaunu
Zinutes ne darbo metu, dingsta balansas. Reikéty, kad suprasty ribas — po darbo valandy
atsijungiame. Tai ypac turéty ateiti is jkuréjy — jie turéty rodyti pavyzdj.” Respondenté aiSkiai
pabrézia, kad tokie jvairaus pobiidzio praneSimai i§ darbdaviy neigiamai veikia emocing
savijautg ir visiSkai iSbalansuoja ribas tarp asmeninio ir darbinio gyvenimo. R3 atskleidzia labai
panaSig patirt], akcentuodama psichologinj darbo tgstinumg po darbo valandy: ,, Dabar
pasikeitus teiséjai yra tokiy klausimy, kur tu nespéjai darbe, tu parsinesi namo ir tu apie juos
galvoji namie, nes pati teiséja is saves budavo linkusi, kad jinai prasydavo laisky 8 val. :
vakaro”. Respondenty atsakymai rodo, kad nors ir néra formaliy virSvalandziy, darbas vistiek
vyksta ir po darbo valandy per vadovy komunikacija apie darbg su darbuotojais. Toks nuolatinis
jsitraukimas ] darbuotojy asmeninj gyvenimg su darbiniais klausimais trukdo darbuotojams
i8laikyti aiSkias ribas tarp darbo ir asmeninio gyvenimo.

Respondentai atskleidé lankstaus darbo grafiko jtaka emocinei gerovei. R3 pabrézé, kad
tai neturi jtakos emocinei gerovei: IS savo pusés man tai kazkokio emocinio teigiamo ar
neigiamo dalyko poveikio nesuteiké. Tai tiesiog bendras toks patogumas, kad man reikia j
studijas, man isleidzia j studijas, man gerai.,, . Tuo tarpu R7 pabrézZe lanksty darbo grafika, kaip
teigiamg aspekta prisidedant] prie emocinés geroves, taciau jo pritaikymo ribotumag pagal
specialybe: ,, Grafikas — gerai, lankstus darbo grafikas — gerai, jeigu jisai yra personalizuotas
tau, bet aisku, ne visada taip gaunasi, nes visgi ¢ia yra studijos, ir mes labiau, kaip studija,
labiau orientuojamés galbiit tiek j trenery, tiek j klientq. Reikia nepamirsti, tai ne visada bus, kad
tobulas variantas man kaip trenerei bus tas grafikas, o galbut 50/50 ir tam paciam klientui, kad
tikti laikas, tai tenka ir vakarais, savaitgaliais ir taip toliau”. Taip, pat R10 patvirtina R7
nuomong, kad lankstus darbo grafikas yra teigiamas veiksnys, kuris prisideda prie darbuotojy su
nerimo sutrikimais emocinés gerovés ypac, kai reikia apsilankyti pas gydytojus ir nereikia
nerimauti dél darbo: ,,Dar prisideda tai, kad galima reguliuoti darbo valandas — atrodo
smulkmena, bet labai padeda. Jei man reikia kazkq padaryti, galiu iSeiti pas specialistq, pas
gvdytojq. Neéra problemy. Tik susitari kalendoriuje ir viskas. Niekas neklausia, ar atidirbai
valandg ar ne. Tai a§ vertinu labai gerai”. Sie respondenty pasakojimai atskleidzia, kad
darbuotojai su nerimo sutrikimais turi skirtingg suvokimg apie lankstaus darbo grafiko nauda jy

emocinei gerovei. Taciau lankstus darbo grafikas gali biti, kaip reikSmingas veiksnys,
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padedantis uZztikrinti darbo ir asmeninio gyvenimo balansa, priklausomai nuo darbo specifikos ir
derinamas kartu su organizacine kultiira.

Hibridinis darbo modelis turi skirtingg poveikj organizacijose darbuotojams su nerimo
sutrikimais. R1 respondenté atskleidzia, kad jos darbovietéje formaliai egzistuoja toks darbo
modelis, taciau darbo vadové draudzia juo naudotis dél savo asmeniniy interesy ir jsitikinimy:
., 1ai turime tokj va lanksty grafikq, kaip sakéte. Bet man tai paaiskéjo, kad as tiesiog ateinu 8
val. Ir dél hibridinio — tai man buvo biski sunku, nes mano vadové turéjo tokj poziirj, kad
nuotolinis darbas jai nepatinka, paciai patinka biti daugiau ofise”. Tai rodo, kad norint jdiegti
hibridinj darbo modelj organizacijose yra biitinos aktyvios darbdaviy iniciatyvos, skatinancios
darbuotojus pasinaudoti hibridinio darbo galimybémis. Kiti respondentai hibridinj darbo modelj
vertino teigiamai, patvirtindami, kad jis prisideda prie jy emocinés geroves. R10 pabréze, kad tai
yra ne monetarin¢ politika, prisidedanti prie darbinio ir asmeninio gyvenimo balanso: ,, Taip.
Hibridinis modelis man padeda suderinti savo gyvenimq ir darbg. Jeigu reikia kazkur iseiti tq
dieng, turiu reikaly — galiu panaudoti piety laikq arba tiesiog iseiti. Tai yra ne monetariné
politika, kuri prisideda”. Vis délto, dalis respondenty pabrézé i8Sukius, kurie kyla nuotolinio
darbo metu ir kurie lemia streso padidéjima. R11 pabrézé, kad nuotolinio darbo metu kylantys
trikdziai ir techniniai i$Sukiai kelia tokj dideli nerimg, kad respondentas verciau visada dirbu
gyvai ofise: ,, IS kitos pusés — jeigu tuose paciuose namuose... is to, kad as pramiegojau
Zadintuvq, dingo elektra, kaip tik vakar visam rajonui. Ir nejmanoma prisiskambinti tam paciam
vadovui, interneto néra. lai is tikryjy tas padaro... nes darbdavys turi vis tiek matyti, kad
zZmogus dirba, ir dabar Zmogus tiesiog ima ir pradingsta, nes elektros nebeliko. Véliau tai
padaro daugiau bédos negu naudos. Jeigu darbovietéje, sakykime, pradingo elektra <...>tai
bent jau tas darbdavys zino apie problemq ir tada tos bédos Siek tiek maziau. O dirbant is namy,
tada jau atsiranda komplikacijos”. Apibendrinus respondenty atsakymus apie hibridinj darbo
modelj, galima teigti, kad jis vertinamas teigiamai, kuris prisideda prie darbuotojy su nerimo
sutrikimais emocinés geroveés, taciau yra labai svarbus jo sékmingas jgyvendinimas ir reikiamy
salygy wuztikrinimas, kaip technikos pariipinimas (kompiuteris, internetas), bei aiskios
komunikacinés priemongs, kg daryti iStikus techniniams nesklandumames.

Poilsio erdvés yra ypac svarbios darbuotojams su nerimo sutrikimais, kuriy darbo
specifikoje vyrauja labai daug emocinés ir socialinés sgveikos su zmonémis. R1 savo pasakojime
atskleidzia bendravimo pertekliy darbe, kuris kelia poreikj atsitraukti ir atsiriboti nuo darbo
kolegy: ,, Yra svarbu is tikryjy, nes, pavyzdziui, mano darbas susijes yra labai daug bendrauti su
Zmonémis, yra labai daug socializmo. Biitent tai visq laikq as esu ant rysio su kazkuo — arba
per Teamsus su savo kolegomis is kito departamento, arba tiesiog su Zmonémis per, nezinau, per

)k« .

,, outlook’q* susirasinéju. Tai man biina tiesiog per daug, per daug zmoniy. Reikia iseiti, norisi
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pabiiti su savo mintim, tiesiog kazkq nuveikti, atsipalaiduoti.,,. Tuo tarpu R3 atskleidzia poilsio
erdviy trikuma valstybinése jstaigose ir atskirt] tarp darbuotojy lygmeny: , Atsiranda, bet
nezinau, pas mus, kadangi yra valstybiné jstaiga, pas mus néra ten visy jmantriy ofisy, kur yra ir
tie kambariukai, kad tu pailsétum, dienas pasidétum, ir bendros kazkokios erdvés. Tokio néra,
yra labiau arba tos virtuvélés mini, kur ateini, pasisildyt, valgyt, bet tu ten tikrai nenori, nes ten
Zmoniy ir taip visada, tai néra kazkokia privati erdvé, kad tiesiog pasibiiti. Yra bendrai kazkokie
didesni koridoriai, kur tu gali pasédeti. Pasakyciau, kad tai biity tiesiog erdvéje, kur tu gali
pabiti su savim. Tai ne, vat gal toks ir yra tritkumas. Teiséjai turi savo poilsio kambarj”. Rl1,
R3, R7 ir R11 nurodo kriting svarba poilsio kambariams darbo metu. R11 nurodo, kad daznu
atveju poilsio kambariai gali atrodyti tik smulkmena, taciau ilgainiui tai reikSmingai prisideda
prie darbuotojy su nerimo sutrikimais emociné€s geroves. Interviu tyrimo dalyviy suvokimas ir
patirtys rodo, kad poilsio erdvés yra veiksminga priemoné, kuri padeda atsiriboti emociSkai nuo
darbo, pailséti nuo nuolatinio bendravimo su bendradarbiais ir gerina darbuotojy emocing

savijautg.

12 lentelé

Asmeninio ir darbinio balanso suvokimas pagal darbuotojus su nerimo sutrikimais

Kategorija Subkategorija Citata i$ eksperty interviu

Darbinio ir Darbo ir R1: IS tikryjy link tuo a$ visg laikg ir stengiuosi visg
asmeninio asmeninio laika po darbo turéti dar kazkokios kitos veiklos.
gyvenimo gyvenimo ribos | Bet, pavyzdZiui, mano kolegos kai kurie tai neturi
balansas tokios ribos. AS Zinau, kad jie dirba ir savaitgaliais,

nes mes turime labai daug komandiruociy, galima
pasakyti, savaitgaliais ir Siaip savaitg. Tai yra
zmong¢s, kurie tiesiog daugiau zitiri dél pinigy, dél
dar kaZzko, tai jie stengiasi ir dirbti savaitgaliais. Tai
galima pasakyti, tas balansas pas juos... Turéti
kazkokiy tai, nezinau, hobiy, pasibiiti su Seima, su
draugais, su vaikinu — tai tas man padeda i8 tikryjy
turéti balansa, nes negalima taip daug daug dirbti.
Vis tiek tu kazkada prieisi prie to, kai tau bus blogai.
R2: Dabar jau geriau, bet pirma meénesj dirbau
savaitgaliais, kai atsikraus¢iau ] Madrida. Arba, kai
atvaziavau | Lietuva — dirbau po 12-13 val. per
diena, nes vadove 18¢jo atostogy ir reikéjo viskuo
pasirtpinti.<...>Idealus balansas: eiti  ofisg, pradéti
9:00, baigti 18:00, turéti darbinj kompiuterj, kurj po
darbo padedu ir viskas.

Kad net laisvu laiku darbas ,,nepersiskverbty.
Kartais atsikeliu 10 val., nes pritriksta miego —
biina, dirbau naktimis. Triiksta miego net jei miegu 7
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valandas. Dabar atsikeliu 10-3 — mums darbas
oficialiai nuo 9 val., bet a$ ne visad galiu.

R3: Dabar pasikeitus teiséjai yra tokiy klausimy, kur
tu nespéjai darbe, tu parsinesi namo ir tu apie juos
galvoji namie, nes pati teiséja i$ saves buidavo
linkusi, kad jinai prasydavo laiSky 8 val. : vakaro. Ir
apskritai tas toks labiau, nezinau, kazkokia jtampa
darbe, tu parsinesi jg namo ir as§ biidavo, kad net
eidavau miegoti ir galvodavau apie pacius darbus.
R8: AS kg matau, darbas iSbalansuoja. ISbalansavau
ir valgymo laika, tiek kada reikia miegoti ir keltis, ir
darba.

R7: Tai jo, tai idealiu atveju — 35 procentai, 30
darbui, atidirbi ir viskas, visa kita yra tavo asmeninis
gyvenimas, santykiai, vaikai, jeigu turéciau, miegas,
sportas dé¢l saves ir Seima.

R9:Ne. AS dirbau gamyboj, kur tiesiog pastovus
triukSmas. Po to namo grjzti — reikia kokios
valandos, kad ...tiesiog galvoje viskas ] vieta
susistatyti.

R9: Tarkim, savaite visai nesi darbe, bet vis tieck
ateini, miegi, ir sapnuoji tg darba, ir atsikeli, ir vél
apie ji galvoji... Cia sunku.

Darbo perkrova

R2:Arba, kai atvaziavau i Lietuva — dirbau po 12—13
val. per dieng, nes vadové i§¢jo atostogy ir reikéjo
viskuo pasirlipinti.

R9: Po to jis i§¢jo 1§ darbo ir man sako: dabar
vadovausi jiems. Turi daryti savo pareigas plius tas,
kurias jis daré. Ir gavosi dvigubas kriivis. Neskaitant
ten ty 200 eury premijos.

R10: Turbiit visada galima noréti dar geriau. Bet
man atrodo, kad bent mano jmon¢je néra
virSvalandziy, néra, kad reikia sédéti ir ruosti
vadovui kokig ataskaitg iki ryto. To néra. Néra
spaudimo, kad jeigu zmogus uzpraso kazko, tai jam
reikia numesti visus esamus projektus. Asmeniskai
to spaudimo néra. Man niekas neraSo, nebent
vadovas, bet nemanau, kad jie raSyty. Tai vertinu
labai gerai.

Vadovy jtaka
asmeninio ir
darbinio
gyvenimo
balansui

R2: Triiksta, kad neraSinéty savaitgaliais. [kiiréja turi
tendencijg rasyti savaitgaliais arba darbo dienomis
22 val.: ,,Gal gali padaryti $itg rytoj?* Arba
SeStadien;: ,,Gal galétum atsiysti kalendoriy? Nieko
skubaus — pirmadieniui.“ Tai kodél nerasyti
pirmadien;j? Turiu Slack telefone, ir kai gaunu
zinutes ne darbo metu, dingsta balansas. Reikeéty,
kad suprasty ribas — po darbo valandy atsijungiame.
Tai ypa¢ turéty ateiti i§ jkuréjy — jie turéty rodyti
pavyzdj.

R3: Dabar pasikeitus teiséjai yra tokiy klausimy, kur
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tu nespe¢jai darbe, tu parsinesi namo ir tu apie juos
galvoji namie, nes pati teis¢ja i§ saves biidavo
linkusi, kad jinai praSydavo laisky 8 val. : vakaro.

Lankstus darbo
grafikas

R3: I§ savo pusés man tai kazkokio emocinio
teigiamo ar neigiamo dalyko poveikio nesuteiké. Tai
tiesiog bendras toks patogumas, kad man reikia |
studijas, man isleidzia j studijas, man gerai. <...>
Man ¢ia yra toks tiesiog darbo specifinis dalykas.
...specifinis kazkoks dalykas... Kuriuo tu naudojiesi
ar ne, bet man tai prie emocinés gerovés neprisideda.
Darbas yra darbas. Darbg ir ar tu jj dirbi namie, ar tu
ji dirbi po savo studijy.

R7: Grafikas — gerai, lankstus darbo grafikas — gerai,
jeigu jisai yra personalizuotas tau, bet aiSku, ne
visada taip gaunasi, nes visgi ¢ia yra studijos, ir mes
labiau, kaip studija, labiau orientuojames galbiit tieck
1 trener], tiek j klienta. Reikia nepamirsti, tai ne
visada bus, kad tobulas variantas man kaip trenerei
bus tas grafikas, o galbiit 50/50 ir tam paciam
klientui, kad tikti laikas, tai tenka ir vakarais,
savaitgaliais ir taip toliau.

R10: Dar prisideda tai, kad galima reguliuoti darbo
valandas — atrodo smulkmena, bet labai padeda. Jei
man reikia kazka padaryti, galiu iSeiti pas
specialista, pas gydytoja. Néra problemy. Tik
susitari kalendoriuje ir viskas. Niekas neklausia, ar
atidirbai valandg ar ne. Tai a$ vertinu labai gerai.

Hibridinis darbo
modelis

R1: Tai turime tokj va lanksty grafika, kaip sakete.
Bet man tai paaiskéjo, kad as tiesiog ateinu 8§ val. Ir
dél hibridinio — tai man buvo biski sunku, nes
mano vadoveé tur¢jo tokj poziiirj, kad nuotolinis
darbas jai nepatinka, paciai patinka buti daugiau
ofise, ir ji suprasdavo, kad tas darbas tik tais yra
naudingas visur kitur. Tai mes irgi turé¢jom tokias
sesijas kaip tik. Ir per vieng tokia sesija mes realiai
kazkaip ja ,,papusSinom®, galim pasakyti, kad mums
reikia turéti nors vieng dieng per savaitg. Ir mes
pavadinome ,,Focus Day*, kai, ta prasme, tu darai
tokius taskus savo — nezinau, parasyti kokia
prezentacija, padaryti tai, kg reikia padaryti — kai
tau tiesiog neturi niekas trukdyti, nei kiti zmones ten
su savo skambuciais, Teamsais visg laikg ir taip
toliau. Tai mes padarém tokij fokusa. AS turiu
kiekvieng penktadienj ,,focus day®, ir jis yra
iraSytas...ir jraSytas dokumentas, kad as turiu tokia
salyga. Mes galim visi 1§ miisy kolegy mano
departamente pritaikyti tokig vieng dieng. Labai
fainai. Bet irgi reikéjo kariauti dél to. ISgirdau, net
atrodo, irgi gal ta vadove buvo pagal savo nuomong,
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pagal savo nusistatyma, bet tas toksai, gal net
sakykime, visas kolegy bendruomeniSkumas ir tas
kaip net palaikancios kolegos, kaip sakant, kartu visi
link bendro...

R5: Bet tiesiog man dabar yra idealu — hibridinis.
Tai yra idealu.

D¢l emocinés sveikatos tai tikrai yra geriau, kai ne
vien tik namuose.

R10: Taip. Hibridinis modelis man padeda suderinti
savo gyvenimg ir darbg. Jeigu reikia kazkur iSeiti tg
diena, turiu reikaly — galiu panaudoti piety laika
arba tiesiog iSeiti. Tai yra nemonetariné politika, kuri
prisideda.

R11: IS kitos pusés — jeigu tuose paciuose
namuose... 18 to, kad a§ pramiegojau Zadintuva,
dingo elektra, kaip tik vakar visam rajonui. Ir
nejmanoma prisiskambinti tam paciam vadovui,
interneto néra. Tai 1§ tikryjy tas padaro... nes
darbdavys turi vis tiek matyti, kad Zmogus dirba, ir
dabar Zmogus tiesiog ima ir pradingsta, nes elektros
nebeliko. Véliau tai padaro daugiau bédos negu
naudos.

Jeigu darbovietéje, sakykime, pradingo elektra
<..>tai bent jau tas darbdavys Zino apie problemg ir
tada tos bédos Siek tiek maziau. O dirbant i§ namy,
tada jau atsiranda komplikacijos.

Poilsio erdvés

R1: Yra svarbu i$ tikryjy, nes, pavyzdziui, mano
darbas susijes yra labai daug bendrauti su zmonémis,
yra labai daug socializmo. Biitent tai visg laikg a$
esu ant rysio su kazkuo — arba per Teamsus su savo
kolegomis is kito departamento, arba tiesiog su
Zmonémis per, nezinau, per ,,outlook’a" susirasinéju.
Tai man biina tiesiog per daug, per daug Zzmoniy.
Reikia iSeiti, norisi pabiiti su savo mintim, tiesiog
kazka nuveikti, atsipalaiduoti.

R3: Atsiranda, bet nezinau, pas mus, kadangi yra
valstybiné jstaiga, pas mus néra ten visy jmantriy
ofisy, kur yra ir tie kambariukai, kad tu pailsétum,
dienas pasidétum, ir bendros kazkokios erdves.
Tokio néra, yra labiau arba tos virtuvélés mini, kur
ateini, pasisildyt, valgyt, bet tu ten tikrai nenori, nes
ten zmoniy ir taip visada, tai néra kazkokia privati
erdvé, kad tiesiog pasibiiti. Yra bendrai kazkokie
didesni koridoriai, kur tu gali pasédéti. Pasakyciau,
kad tai biity tiesiog erdvéje, kur tu gali pabiiti su
savim. Tai ne, vat gal toks ir yra trikumas. Teiséjai
turi savo poilsio kambarj.

R7: Tikrai padeda, nes jeigu reikéty saléje biiti su
klientais visg laika, net ir pertraukos metu, tai realiai,
kai as pati dirbu su vaikais, turbiit nepailséciau, nes
vaikai pastoviai turi klausimy ir turbiit mano darbas
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tiesiog testysi toliau tuo metu. Tai kambarelis yra
labai svarbus ir jo reikia atskirai.

R11:Taip, mes turim ir miego kambarius. Ten jau,
kaip sakoma, visas paketas, kg galima. Tai man
asmeniSkai tinka, kad apskritai yra tokia vieta.
Galbtt labai nejvertinu, nes atrodo, kad Cia
smulkmena, bet pagalvojus — daug jmoniy to
neturi. Man tai naudinga.

AS§ daugiau naudodavausi, kai budavo daugiau
streso

Saltinis: darbo autorius.

Analizuojant asmeninio ir darbinio balanso samprata pagal darbuotojus su nerimo
sutrikimais, zmogisSkyjy iStekliy specialistai pabrézia kelis svarbiausius veiksnius §ioje temoje:
lankstumas darbo laiko organizavime ir vadovo stebéjimas ir kontrolé. R13 atskleidzia, kad
labai svarbu mazinti kontrole Siuolaikinéje darbo aplinkoje: ,, A4S galvoju, kad neturéty biiti
griezto rezimo, kad neturéty biiti zmonés jkalinti balanse. “. Pasak respondent¢ pernelyg grieztos
ir formalios taisyklés gali sukelti asmeninio ir darbinio gyvenimo disbalansg ir sukeliancius
sunkumus asmeniniame gyvenime. Taip, pat respondenté atskleidZia organizacinés kultiiros
svarba jsitraukiant i asmeninio ir darbinio gyvenimo balanso reguliavimg darbuotojams su
nerimo sutrikimais. Sudarius lanksc¢ias sglygas darbuotojams labai svarbu, kad vadovas stebéty
$1 procesa, ji kontroliuoty, o svarbiausia, kad vadovas kalbétysi su darbuotojais ir iSsiaiskinty
koks asmeninio ir darbinio gyvenimo balansas yra geriausias ir , kaip galéty organizacija padéti
darbuotojams §j balansg patobulinti pasakoja R14 zmogiskyjy istekliy eksperté: ,, Cia labai
individualu, bet as manau, kad atviras bendravimas tarp vadovo ir darbuotojo turéty padeéti sj
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klausimq spresti“. Apibendrinus respondenty patirtys atskleidzia, kad lankstumas ir griezty
taisykliy mazinimas bei vadovo kontrolé turi svarbig reikSme darbuotojy su nerimo sutrikimais
asmeninio ir darbinio gyvenimo balanso derinimui ir prisitaikymui prie Siuolaikinio greito

gyvenimo tempo.

13 lentelé
Asmeninio ir darbinio balanso suvokimas pagal Zmogiskyjy istekliy specialistus ir taikymas
organizacijoje
Kategorija Subkategorija Citata i§ eksperty interviu
Darbinio ir Lankstumas R13:AS galvoju, kad neturéty biiti griezto rezimo,
asmeninio darbo laiko kad neturéty biti zmonés jkalinti balanse.
gyvenimo organizavime R13: Ir jeigu tau reikia nuveZti vaikus ; mokykla,
balansas darzelj — cia nebiitinai vaikus, ne visi juos turi, bet
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kaip pavyzdys — ir tu stresuosi naktj: kaip man buti
aStuntg ryto ir dar suspéti juos nuvezti } mokykla.
Tai reikia sudaryti tokias salygas, jeigu taip yra
Jmanoma, kad Zzmongs labai nesiskaidyty. Kad jeigu
tau reikia iSeiti anksciau, tai tu pasidarysi ta darba,
kai galési.<...> Kazkam tai rodyti pavyzdj, kad
Seimos reikalai yra svarbiis. NeZinau, man tokios
mintys kyla, kad néra bitina turéti... Maziau
autokratijos. Cia per pasakymg mokiniams. Nu jo,
kuo maziau autokratijos, tuo tikriau geriau, nes kaip
pagalvoju — visko biina: ir pas gydytoja nori nueiti,
ir dar kazkur. NeZinau, gal net Siolaikiniam

gyvenime
Vadovo R14: Cia labai individualu, bet a§ manau, kad atviras
stebéjimas ir bendravimas tarp vadovo ir darbuotojo turéty padéti
kontrolé §i klausima spresti. Kad darbuotojas neturéty kas

valandg daryti penkiolikos minuciy kavos
pertraukéliy, bet ir nedirbty kaip prisuktas robotukas
be pertrauky. Skirtingi darbuotojai tg pati kriivi
atlaiko skirtingai — vieni dirba greiciau, kiti 1é¢iau.
Vadovas turéty | tai gilintis, zitiréti terminus, ar
darbuotojas geba laiku padaryti, ir pagal tai formuoti
tikslus.

Ketvirtoji tyrimo tema, asmeninio ir darbinio gyvenimo balansas, atsiskleidzia, kaip
kritiskai svarbus veiksnys siekiant tobulinti ir valdyti jautriausiy darbuotojy emocing savijauta.
Moksline literatiira teigia, kad asmeninio ir darbinio balanso konfliktai sukelia darbo
efektyvumo ir naSumo mazéjima bei darbuotojy neigiama emocing savijautg (Barlis ir kt., 2023).
Patys jautriausi darbuotojai su nerimo sutrikimais grei¢iausiai pavargsta ir emociskai i§senka, kai
néra subalansuotas darbinis ir asmeninis gyvenimas (Sprung & Rogers, 2020; Ujiie & Takahashi,
2022). Tyrimo rezultatai atskleidZia, kad jautriausi darbuotojai asmeninio ir darbinio gyvenimo
balansg pirmiausia sieja su aiskiy riby nustatymu, subalansuotu darbo kruviu ir galimybe pailséti
po darbo valandy, be vadovy ir kolegy rasinéjimy } elektroninj pasta ir t.t. Organizacijos, kurios
rupinasi, kad jautriausiy darbuotojy asmeninis ir darbinis gyvenimas biity subalansuotas,
pasizymi didesniu darbuotojy jsitraukimu ir sumazgéjusiu nerimo lygiu tarp jautriausiy

darbuotojy (Sirgy & Lee, 2017; Greenhaus & Allen, 2011; Kossek ir kt., 2011).

3.5 Psichologinio atsparumo samprata ir taikymas organizacijoje

Psichologinio atsparumo samprata ir taikymas organizacijoje siekiant stiprinti emocing
gerove darbuotojams su nerimo sutrikimais yra penktoji ir pati svarbiausia tyrimo tema. Atlikus

tyrimo rezultaty analiz¢ yra iSskiriamos 6 pagrindinés subkategorijos padedancios stiprinti
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darbuotojy su nerimo sutrikimais psichologinj atsparuma: darbo kriivio valdymas, reguliarus
emocinis pasitikrinimas su vadovu, psichologu konsultacijos, emocinés gerovés mokymai,
fizinis aktyvumas ir poilsio kambariai.

Interviu tyrimo dalyviy atsakymai atskleidzia, kad netinkamai paskirstytas darbo krtivis
tampa trigeriu nerimo paimejimui darbo aplinkoje. R1 teigia, kad nerimas yra pasekmeé, kurig
sukelia organizacinis spaudimas ir per didelis uzduociy delegavimas vienu metu: ,, Kai visiems
reikia visko vienu metu. Ir pas visus yra tipo svarbu “ ir ypatingai, kai yra nustatomi nedeakvatiis
uzduoties atlikimo laiko rémai: ,,Jis sako, kad tau reikia biitent dabar tq kazkq padarytic‘. Toks
nuolatinis organizacinis spaudimas atlikti uzduotis ¢ia ir dabar apriboja darbuotojus pasiriipinti
savo emocine ir psichologine gerove: ,,7Tu kazkur neiSeini, nezinau, ten sporto ar dar kazkas,
arba nebiini su Zmonémis, nepasikalbi ...ir tas nerimas gali prasideti. Sia tema i$ryskina ir R10
informantas, kuris teigia, kad nerimas kyla su darbo perkrova ir ypatingai uzduociy atlikimo
termino spaudimu: ,, Kai darau labai daug uzduociy vienu metu “ ir ,, kai nesugebu prioritizuoti .
R10 nurodo, kad net ir mazos apimties uzduotys gali sukelti dideli nerima, kai jy susikaupia
labai daug vienu metu: ,,Atrodo, ir nereikalauja savaités atlikti, bet kai jy yra labai daug ir jos
kaupiasi*‘. Jautriausiy darbuotojy darbo kriivio valdymas padeda reguliuoti streso ir nerimo lygj
bei yra veiksminga priemoné stiprinanti darbuotojy psichologing savijautg ir emocing gerove, kai
tik organizacija puoseléja skubéjimo, spaudimo mazinimo kulttrg.

Interviu dalyviy patirtys atskleidzia, kad nuolatiniai | emocing biiseng orientuoti
susitikimai ir pasitikrinimai padeda darbuotojams sustiprinti psichologing savijautg. R2
atskleidZia, kad yra labai svarbiis nuolatiniai, bet ne formaliis emociniai pasitikrinimai su vadovu
ir pabrézia, kad organizacijose labai triksta nuoSirdaus doméjimosi, kaip jauciasi darbuotojai:
., Tritksta paprasto klausimo: Kaip tu, is tikryjy? “ ir emociskai jautrios temos lieka nuosalyje:
,Jie daznai daro prielaidas, bet neklausia“. R10 pateiké gerosios praktikos pavyzdj i§ savo
organizacijos, kaip vadovo démesys emocinei savijautai padeda reguliuoti darbe patiriama
nerimg ir stresa: ,,Jeigu vadové mato, jog pazyméta prastai, tai tada klaus, ar ten sumazinti
darby “. Pagal respondenty atsakymus galima teigti, kad emocinés gerovés priemoné gali buti
labai paprasta ir daug nekainuojanti, kaip nuoSirdus doméjimasis darbuotojy psichologine
savijauta ir §i priemon¢ ypatingai veiksminga tampa tada, kai organizacijoje yra sukuriama
psichologiSkai saugi aplinka.

Psichology konsultacijos yra veiksminga priemoné kurianti darbuotojy su nerimo
sutrikimais emocing gerove, kai tampa finansiSkai prieinama ir savanoriskai gauta. R1 teigia,
kad labai daznai darbuotojai nemégsta buti atviri ir kalbéti apie jautrias emocines temas ir nenori
biiti: ,,push’inami* atsiverti. Tod¢l galimybé patiems darbuotojams iSsirinkti psichologa tampa

labai reikSminga: ,jeigu jau prireiks, tai jie eis savo ieskoti”, tod¢l darbuotojai su nerimo
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sutrikimais labiausiai vertina organizacijy suteikiamas kompensacijas psichology paslaugoms:
wrealiai gali nueiti pas psichologg — 80 procenty kompensuos®. R3 atskleidzia tokia pacia
nuomone, kad geriausia yra iSsirinkti savo psichologg platesnéms, ne tik darbiniy temy
konsultacijoms: ,jeigu dar yra galimybé, kad jmoné finansuoja psichologg <...> dél savo
bendros gerovés, tai as biciau tik uz*“. R10 atsakymai atskleidzia, kad psichologo konsultacijos
darbuotojams su nerimo sutrikimais stiprina emocing gerove: ,, be emocinés geroves ir darbinés
gerovés neéra“. R6 pabrézia, kad vien aiSki organizacijos komunikacija apie pagalbos sau
priemones ir vien Zzinojimas, kad organizacijoje tokios priemonés yra prieinamos suteikia
psichologinio saugumo jausma: ,,vien Zmogui zinojimas, kad jis gali ateiti pas vadovg <...> ir
kalbétis, jau duoda daug*. Respondenty atsakymai atskleidzia, kad psichology konsultacijos yra
vertinga priemon¢é darbuotojy su nerimo sutrikimais emocinei gerovei, kai yra atvira ir palaikanti
organizaciné kultura.

Emocinés gerovés mokymai organizacijose vertinami dvipusiSkai pagal darbuotojus su
nerimo sutrikimais. R1 pabrézia, kad darbuotojai gali ir nepriimti tokiy mokymy darbo vietoje:
., miisy Zmonés tiesiog to nenori darbe “, toks pozitiris rodo vidinj pasiprieSinimg arba netinkamy
mokymy organizavimg, neatitinkant] darbuotojy poreikius. R3 taip, pat kritiSkai vertina
organizacijose organizuojamus emocinés gerovés mokymus, pasak R3, tokie mokymai
nesuteikia jokios papildomos naudos: ,,jie tiesiog pasako kazkokius bendrus dalykus* ir ,,néra
jokio konkretumo toks mokymas“, mokymuose pateikta informacija jau ir taip yra Zinoma
darbuotojams su nerimo sutrikimais. PrieSingai R7 teigia, kad emocinés gerovés mokymai yra
biitini dirbant su Zzmonémis ir daznu atveju, kad emociné savijauta yra svarbesné, net uz fizing:
,jeigu emociskai gerai jausies, tai manau, visa kita <...> susitvarkys*. Pagal respondenty
atsakymus emocinés gerovés mokymai yra veiksmingi, tik tuo atveju, kai jie yra konkretis ir
diegiamin atviroje ir palaikancioje organizcijos kultiiroje bei praktiskai pritaikomi drabuotojams
su nerimo sutrikimais.

Interviu respondentai sutinka, kad fizinis aktyvumas yra viena i§ baziniy ir paciy
svarbiausiy emocinés gerovés dedamyjy. R1 ir R3 teigia, kad organizacijy apripinami sporto
kluby ar sporto uzsiémimy abonementai suvokiami, kaip nuoSirdus riipestis darbuotojy emocine
busena: ,jmoné tavimi ripinasi. Kitavertus ne visi dartbuotojai naudojasi tokiomis emocinés
geroves iniciatyvomis, taciau $iy iniciatyvy prieinamumas kuria saugumo jausma organizacijose.
R2 ir R11 pabrézia fizinio aktyvumo kriting reikSme emocinei savijautai, kad fizinis aktyvumas
yra biitinas norint gerai emociskai jaustis: ,, po pilateso atsigauni, geresné nuotaika ““ ir ,,nuo to
kencia po to ir tas pats miegas, nuo proto kencia produktyvumas “. R10 akcentuoja, kad lengvai
prieinamos fizinio aktyvumo iniciatyvos, kaip sporto salé turi ilgalaikj teigiama poveikij

emocinei gerovei: ,,Taip. Dar galbiit pridéciau, kad mes net savo sporto sale turim. Tai ten
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vyksta grupinés treniruotés, galima nueiti net savarankiskai. Tai as manau, kad tai yra gerai —
tai yra bonusas, ko, manau, Lietuvoje daug jmoniy neturi*. Fizinio aktyvumo iniciatyvos
organizacijose yra veiksminga priemoné emocinei gerovei darbuotojams su nerimo sutrikimais,
kai jos yra lengvai priecinamos darbuotojams ir palaikomos organizacinés kulttros.

Interviu respondenty atsakymai atskleidzia, kad poilsio erdvés arba kambariai yra
veiksminga emocinés gerovés priemong, padedanti sumazinti stresg ir paiiméjusi nerimg. R7 ir
R10 teigia, kad galimybé atsitraukti ir pailséti darbo dienoje padeda atstatyti emocinius resursus,
ypatingai patimejus nerimui: ,,kambarélis yra labai svarbus“ ir ,,naudodavausi, kai biidavo
daugiau streso ‘. Didelis darbo kriivis ar net darbo perkrova mazina poilsio erdviy priemoniy
veiksminguma, nes darbuotojai fiziSkai negali Siomis priemonémis pasinaudoti: ,,néra kazkokia
privati erdve* ir , néra jokios galimybés iki ten nueiti”. Poilsio kambariai ir erdvés tampa
veiksminga emocinés gerovés priemoné darbuotojams su nerimo sutrikimais, kai ji yra
pasiekiama ir organizacin¢ kultira sudaro salygas naudotis poilsio erdvémis sureguliuojant
darbuotojy darbo kruvi.

Interviu metu respondentai atskleidé¢ papildomai savo asmenines patirtis, kas jiems
padeda darbo metu jaustis emociskai gerai ir saugiai. Respondenty patirtys atskleidzia, kad
svarbiausia yra tolerantiSka ir psichologiskai saugi organizaciné kultiira. Saugi aplinka laisvai
iSsakyti savo nuomong ir nebijoti daryti klaidas tuo paciu jaustis priimtam visos komandos ir
organizacijos stiprina saugumo jausmg ir emocing gerove pagal R10: , tas jausmas, kad esi
saugus “, tokia aplinka sumazina patiriamg nerimg darbuotojams su nerimo sutrikimais. R9 ir
R11 pateikia paprastas priemones nerimo mazinimui, kaip kvépavimo pratimai,
pasivaiks$ciojimas lauke gryname ore, stikliné vandens ar net galimybé dirbti su muzika-su
ausinémis. Pasak respondenty tokios priemonés padeda valdyti nerimg ir yra veiksmingos, kai
yra saugi aplinka praneSti vadovui apie pakilusi nerimg. Nerimo maZzinimo priemonés
organizacijose tampa veiksmingos, kai organizacijoje yra kuriama saugi kasdiené¢ aplinka,

kurioje darbuotojai gali jaustis savimi, nebijoti reikSti savo nuomong.

14 lentelé

Psichologinio atsparumo suvokimas pagal darbuotojus su nerimo sutrikimais

Kategorija Subkategorija Citata i§ eksperty interviu
Psichologinis Darbo kriivio R1: Nu jo, dabar galiu pasakyti, kad zymiai maziau,
atsparumas valdymas bet anksciau, pradzioje, tai galbiit nuo didelio kiekio

informacijos. Ir kai visiems reikia visko vienu metu.
Ir pas visus yra tipo ,,svarbu®. Tai aisku, ir dabar
biina tokie atvejai, kai jis sako, kad tau reikia butent
dabar tg kazka padaryti. Tarkim, jis... nu, dega
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viskas. Tai nerimas kyla ne dél to, kad jis Siaip
savaime, o tiesiog, kad i$ aplinkos jis kyla, nes tada
spaudzia tiesiog. Spaudzia gal... Tu kaZkur neiSeini,
neZinau, ten sporto ar dar kazkas, arba nebiini su
Zmonémis, nepasikalbi. ..

...1Ir tas nerimas gali prasidéti. Daugiausiai tai yra
kaip perteklinés informacijos. Pavyzdziui, man, kai
socialumo yra per daug. Tai man turi biti tokia riba,
kai a$ noriu nebendrauti, noriu pabiiti su savim. Tai
per daug man nesveika ¢ia. Kai kuriems yra sveika,
0 man nesveika.

R10: Tai man asmeniskai labiausiai pasireiSkia, kai
darau labai daug uzduociy vienu metu, arba dar
galbiit pastebéjau, kai nesugebu prioritizuoti, tarkim,
uzduoc€iy. Ar jy labai daug, nors atrodo, ir
nereikalauja savaités atlikti, bet kai jy yra labai daug
ir jos kaupiasi, tada noriu jsprausti j dieng. Ir tada
atrodo, reikia metodologijos. Dar labiausiai faktorius
— kai zinai, kad yra terminas iki kurio reikia atlikti.
Ir jeigu véluoji, tai jau reiSkia jtampa.

Reguliarus
emocinis
pasitikrinimas su
vadovu

R2: Manau, turéty biiti savaitiniai ar ménesiniai
»check-in*“ su darbuotojais — ne apie rezultatus ar
planus, o apie jausmus: kaip jautiesi jimonéje, koks
tavo progresas, kas neramina. AS performance
review apskritai bui¢iau negavusi, jei nebui¢iau pati
paprasiusi. Truksta paprasto klausimo: ,,Kaip tu, i§
tikryjy?* Jie daznai daro prielaidas, bet neklausia.
R10: Mes turim, kai prisijungiam j banka, ten
mokymus, bet dabar bijau sumeluoti — gal apie
stresg nebuvo, bet mes turime galbit vidiniy, ten
galbut toks kaip vadovés akcentavimas, kad, vat,
reikia, tg stresg reikia suvaldyti, nes ten savaite
reikia uzsiregistruoti kaip savaite savijautai. Ir jeigu
vadové mato, jog pazyméta prastai, tai tada klaus, ar
ten sumazinti darby, ar kg paimti. Tai galbut tokios
kaip politikos néra, bet tokia asmeniné, komandiné
yra kazkokia.

Psichology
konsultacijos

R1: Siaip labai tas toksai sunkus i§ tikryjy
klausimas, nes zmongs, jie nenori biiti tokie atviri.
Tai mes turime darbo problemas, ar mes turime
asmenines savo problemas. Ir 1§ tikryjy zmonés
nenori, kad jie eity kazkam pasakyti apie savo
problemas. Jeigu jiems jau prireiks, tai jie eis savo
ieSkoti. Ir vis tiek ten, kad ten parenka kazkokius
zmones, kur kam netinka, ziiiri, kad daugeliai jiems
patikty. Galbut tai turéty biti i8 tikryjy, nes niekada
nezinai, koks yra Zmogus atvejis. NeZinau, kazkaip
tai push’inti, kad tau reikia eiti, ten dar kazkas — ne.
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Nezinau, gal a$ atsakiau jums, gal ne toks... O jeigu
tarkim...<...>Tai realiai gali nueiti pas psichologg —
80 procenty kompensuos. Tokia galimybe i§ tikryjy
yra, nes mes turime tokj sveikatingumo paketa. Mes
turime paketa, turime sumg tam tikrg ir tiesiog tu
gali visus metus naudotis.

R3: Ta prasme, kad, tarkim, tame darbe jauciu
nerima, as tau padedu kovoti tuo nerimu darbe, bet
bendro nerimo, tarkim, uz darbo riby nelabai galéty
ar nelabai sprendzia. Tai man ¢ia toks... kaip ir pas
mus teisme yra psichologas, bet jisai skaitosi, jis tau
gali padéti tik toj situacijoj, jeigu konfliktas su tavo
tiesioginiu vadovu teis¢ju ar tu ten jautiesi blogai,
kad tave ten, pavyzdziui, Zemina. Taip, gerai, kad
yra toks, kuris sprendzia kazkokius darbinius
momentus, situacijas, konfliktus, bet jeigu dar yra ir
galimybe, kad, pavyzdZiui, jmoné ten finansuoja
psichologa, pas kurj tu galétum eiti bendrai dél savo
bendros gerovés, ne tik darbe, tai as buiciau tik uz ir
labai kaip sportas — labai gera paskata.

R10: Taip, tai miisy jmon¢ yra privatus sveikatos
draudimas ir ten yra tam tikras limitas, kur galima
i$naudoti terapijai asmeninei. Naudojausi tuo ir
mano nuomone tai yra tiesiog labai gerai irgi. Bent
man tai rodo jmonés pozilirj, jog ¢ia yra labai
svarbu, ir turbiit jmoné supranta, kad be emocinés
gerovés ir darbinés gerovés néra.

R6: Dabar as$ kartg per savaite vazinéju pas gydytoja.
Darom tg hipnoterapija, tai bando teigiamai perjausti
visg ta mastyma, pakeisti. Tai sakyciau, sakyciau, ir
tikrai... Ir patirtis labai... AS suvokiu, bet jis ant kiek
pakei¢ia mastyma.

R6: AS manyciau, kad galimybé naudotis psichologo
konsultacija yra labai svarbi. Ne visos kompensuoja
tokias paslaugas, ir ne visi gali sau leisti. Darboviete
bent jau dalj kompensuoja ir tikrai zmogui gali
padéti labai. Vien Zmogui zinojimas, kad jis gali
ateiti pas vadova, $itg, sésti ir kalbétis, jau duoda
daug.

Emocinés
geroves
mokymai

R1: Galiu pasakyti, miisy Zmonés tiesiog to nenori
darbe, kiek as zinau. Bitent tokiy streso ty mokymy.
R3: AS manau mano nuomon¢ ¢ia labiau yra, buvo
labiau tie mokymai. Taip, pasako labai akivaizdzius
dalykus, kad ten, nezinau, nusipiesti Sitg apskritima,
pazymeéti, kiek jusy gyvenime ten uzima tas, tas,
kiek... <..>Tarsi a$ nepasakyciau, kad jie kazkaip
tipo sprendzia tas kazkokias problemas, su kuriomis
galbut mes, kaip darbuotojai, susiduriame, bet jie
tiesiog pasako kazkokius bendrus dalykus, kg mes
galétume ten padaryti, kad nezinau, jeigu ten yra
toks kazkoks ranky dalykas, kad pasiimt kazka
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pamaigyti tuos pirstus, kad ar atpalaiduot, ar mokyti.
Tarsi labai toks labiau bendro pobiidzio. Tai, kad jis,
aiSku, buvo naudingas, galbiit kazkam buvo, bet
labiau toks, nezinau, bendras dalykas, gal
priminimas, aiSku, kartais reikia Zmogui priminti,
kad jis... nezinau, pailséti, bet a§ manau, kad néra
jokio konkretumo toks mokymas. Gal kartais ir per
daug bendriné informacija, tai jau kaip ir mes ir taip
ja Zinom.

R7: Jo, nes labai reikia Sity ziniy. Labai reikia. Tie,
kas dirba su Zmogumi, tai tikrai reikia tokiy
mokymy. Ne $iaip sau yra tokie mokymai. Galbiit
kita karta net vertingesni nei pats tas fizinis darbas,
kiek tu moki padaryti savo darbe fiziSkai, nes jeigu
emociskai gerai jausies, tai manau, visa kita
daugmaz susitvarkys.

R11: Su tokiais i8 tikryjy dar nesusidiriau.
Artimiausias, tai turbiit biity koks nors ,,team
buildingas®, kas nors tokio.

Fizinis
aktyvumas

R1: Labai gerai. Pavyzdziui, mums anksciau
duodavo...... sporto klubg, mes iki Siol turime, bet as
tiesiog nevaikstau, tiesiog nemokamai tu realiai gali
nueiti. Toks kaip ir geras palaikymas. Tu gali
praleisti savo laikg nemokamai, jmoné tavimi
riipinasi. Siaip pas mus biidavo anksé¢iau daugiau
tokiy tokiy organizavimy <...> Tai nemazai tokiy
turéjom. Dabar bisSki sumaz¢jo. Tai turbiit Siaip
viskas vaizduoja, jeigu taip yra, nes biznis.

R2: Man padeda sportas — tada turiu energijos po
darbo.

R2: Siame darbe neturiu ka pasakyti, nes to
nedaroma. Fabletics turédavome pilatesg po darbo
ant stogo terasos. Patikdavo — net budavo, kad darbo
valanda trumpesné dél to. Po pilateso atsigauni,
geresné nuotaika.

R3: Nu, Siaip teigiamai, labai gerai. Kur ten Lemon
Gym'as suteikia kazkokj abonementg ar nuolaidas,
tai a$ tai manau, Cia viena yra i$ ty paskaty, tai
teigiamai, tik teigiamai. Tai va, galéty Sokius
finansuoti.

R7: Labai uz. Visada judesys aplamai labai
reikalingas Zzmogui ir dabar labai daug Zmoniy
dirbantys ofisuose, ten, kaip nebemato prasmés
sportuoti... AS kaip... nu, visuomené dabar maziau
juda nei anksciau. Tai esu visada uz

R10: Taip. Dar galbiit pridéciau, kad mes net savo
sporto sale turim. Tai ten vyksta grupinés
treniruotés, galima nueiti net savarankiskai. Tai a§
manau, kad tai yra gerai — tai yra bonusas, ko,
manau, Lietuvoje daug imoniy neturi. Galbiit
Swedbankas, galbiit bankai. Bet taip — daug kur
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néra. Kiek teko apsilankyti, tai mano nuomone, tai
yra labai faina iniciatyva. Labai daug ty treniruociy
prisideda prie visuomenés fizinés sveikatos. Tai,
manau, sveikintina.

R11: Fizinis aktyvumas bendrai yra labai nuostabus
dalykas, tai jau yra reikalingas, ypatingai jeigu tai
yra koks nors ofisinis sédintis darbas. ISsigelb¢jimas
1§ tikryjy, nes Zinau 1§ savo merginos, kuri dabar
ofisinj darbg turi — po kurio laiko sédét pasidaro
nejmanoma, stuburas pradeda byrét, ta fiziné buklé
prastéja, nuo to kencia po to ir tas pats miegas, nuo
proto kencia produktyvumas. Tas fizinis aktyvumas
tikrai yra labai svarbus.

Psichologinio
stiprumo
patarimai i$
respondenty

R1: I8 tikryjy, viska pasakiau. Jeigu biina bendrauti
su zmonémis, galbiit tau tie Zmongés ne visada
patinka, nes i$ tikryjy, jeigu didelé jmoné, tai tu
nebiisi su visais draugais. Turi suprasti, ir jie yra
skirtingi. Ir tau neturi jie patikti, kaip ir tu nepatinki
jiems. Tai tiesiog turéti tokj dalyka, kad ¢ia yra
darbo aplinka, tu turi su tais zmonémis... Ir tau
reikia kazkaip priprasti, prisitaikyti. Tai tas, sakau,
tas suvokti, tas suprasti ir... Nes, pavyzdziui, yra
tokiy kolegy, kurie tiesiog, nu, nezmoniskai elgiasi,
ta prasme, gali pradéti rékti. <...>Bet tu turi suprasti,
kad toks yra Sitas Zmogus ir reikia su juo dirbti, bet
nereikia pasireiksti labai arba... ir turéti irgi tokia
riba, kad jus esate tiesiog kolegos. Ir viskas. AS gal
tokj pasakyciau kaip patarima.

R10: Nejsitempimas, tarkim, per kokj susitikimag
labai svarbu pareiksti savo nuomone, arba net ir
vadovei, tarkim, paprieStarauti. AS asmeniSkai
neturiu galbiit tos kazkokios baimés pries tai. Cia,
kad, tarkim, nezinau, papriesStarauti vadovui yra kaip
silpnumo Zenklas — man toks mastymas visai
nelogiskas.

Tokj jausma, kad taves neteis uz klaidg. AS manau,
¢ia yra ziauriai svarbu. Kad néra baimés klysti,
eksperimentuoti. Ir atrodo, vat, miisy banke dar labai
daug Snekama apie tg buvimg savimi. AS galima
suprasti labai placiai tg kontekstag — ar tai liecia
tiesiog zmogaus pasirinkimus gyvenime. Tiesiog
labai daug kalba apie tai, kad reikia buti savimi,
nepriklausomai nuo visokiy tautybiy ir taip toliau.
Tai a$§ manau, kad irgi prisideda.

Tolerancija labai skatinama. Mano asmeniniu
kontekstu yra svarbu, kad jaustysi visi Zzmonés, ir a$
manau, kad tai reikalinga. AS esu labai maza dalis
to, bet man tai yra labai svarbu — dirbti jmonéje,
kuri palaiko, tarkim, Zzmogaus teises ir prisideda prie
to socialinés gerovés jausmo. Tas man atrodo
socialiné gerové, o kartu ir psichologiné — tas
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jausmas, kad esi saugus.

R11: Jeigu kas nors nutikdavo, pavyzdziui,
senuosiuose darbuose pas mane ir a§ matydavau, kad
jau uz saves zinodavau, kad jau kazkas yra netaip, a$
dazniausiai pasiduociau, sakykim, pavyzdziui,
uzdaviniui — kad a$ iSeidavau penkiom minutém
tiesiog i lauka iSsikvépuoti. Tas grynas oras irgi.

Jo, tai, sakykim, jeigu pas mane tokios... Zinau,
dabar jmonés dazniau tg implementuoja, kad,
pavyzdziui, jeigu darbuotojas yra didel¢j streso
biikleéj, kad galima pasakyti savo vadovui, kad ,,as,
nu, ten, sakykim, tokiam tarpely biskj pas mane jau
vos ne panikos ataka“.

Zinau, kad namuose ypatingai a§ dabar turiu irgi
visg sistema pasidargs, nes as stresuoju ne darbe, o
namuose, pavyzdZiui, iki lygmens, kur man
negalima j virtuve jeiti grynai dél astriy objekty. AS
turiu savo 18vis komforto dézute pasidaryta su
minkStais zaislais, su kazkokiais hobiniais reikalais
susijusiais.

Turiu specifiskai, faktiskai, kostiumg atskirai, kuris
biity patogus man neSiot namie tam, kad jsipatoginti
visiSkai. Kaip kokj ,,puikimantg* iSsitraukti i§
niekur. Jo, 1§ tikryjy tg sistema as sau tur¢jau
pasidaryti, bet a$ Zinau, kad ne kiekvienas tg turi.
Nes, sakykime, a$ tg turéjau sistema iSsisukti savo
vien tik deél to, kad pas mane bendrai buvo emocinés
problemos didelés.

Dauguma Zmoniy, kurie ar pas terapeuta néra
vaikscioje, ar tiesiog susiduria su stresu ir apie tai
nieko daugiau nesugalvoja, neturi, tai tas
impulsyvumas kartais biina iskyla pas juos,
pavyzdziui, nezinau, direktorius, pavyzdziui, ant
streso kokio nors jau visiskai uzsideges, nes viskas,
kad galiausiai kazkuris nors nekaltas darbuotojas
gauna riksmo gero.

R9:Pirmas dalykas — tai pabandyt sureguliuot
kvépavima savo, atsigerti Salto vandens ir tiesiog
iSeiti j lauka pakvépuot.

R9: Mhm, man jau buvo geriau tas, kad vat anks¢iau
tiesiog neleisdavo su ausiném dirbti, ta prasme buvo
toks, kur tiesiog nuo triuk§mo, o negalima buvo
muzikos klausytis, o vat po to kai ISkovojom, kad
galima su muzika dirbti arba per kolonéle paleisti
arba su ausiném. Tai labai padé¢jo.

R9: Gal visai pravartu buty, kad... kazkokie team
building’ai, komandos formavimo uzsiémimai biity.
R11: Zinot, kiek terapijos... Bet nebuvau praéjes,
kad ir daug mety sédéciau su terapeutu — nebuvo
geresnés terapijos negu darbas, kuris man labai
patiko.
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Poilsio R3: Atsiranda, bet nezinau, pas mus, kadangi yra
kambariai valstybiné jstaiga, pas mus néra ten visy jmantriy
ofisy, kur yra ir tie kambariukai, kad tu pailsétum,
<...>Tokio néra, yra labiau arba tos virtuvélés mini,
kur ateini, pasiSildyt, valgyt, bet tu ten tikrai nenori,
nes ten Zmoniy ir taip visada, tai néra kazkokia
privati erdve, kad tiesiog pasibiiti. Yra bendrai
kazkokie didesni koridoriai, kur tu gali pasédéti.
Pasaky¢iau, kad tai biity tiesiog erdv¢je, kur tu gali
pabiiti su savim. Tai ne, vat gal toks ir yra trilkumas.
Teis¢jai turi savo poilsio kambarj.

R7: Tikrai padeda, nes jeigu reikéty sal¢je biiti su
klientais visg laika, net ir pertraukos metu, tai realiai,
kai a$ pati dirbu su vaikais, turbiit nepailséciau, nes
vaikai pastoviai turi klausimy ir turbiit mano darbas
tiesiog testysi toliau tuo metu. Tai kambar¢lis yra
labai svarbus ir jo reikia atskirai
R10: Taip, mes turim ir miego kambarius. Ten jau,
kaip sakoma, visas paketas, kg galima. Tai man
asmeniskai tinka, kad apskritai yra tokia vieta.
Galbut labai nejvertinu, nes atrodo, kad Cia
smulkmena, bet pagalvojus — daug jmoniy to
neturi. Man tai naudinga.

AS daugiau naudodavausi, kai biidavo daugiau
streso. Dabar nesinaudoju, bet kartais nueinu, kai
norisi prasiblaskyti.

R11: Tai tas darbovietés Sansas suteikti tokias
salygas yra tikrai nuostabus. Svarbiausia, kad tos
salygos biity fiziSkai pasiekiamos, nes, pavyzdziui,
tikrai buina, arba bent jau anks¢iau budavo, kad
darbdavys parodo, kad ,,Stai, zitirékit, turim tokias
salygas, pavyzdziui, uzsiimt sportu arba,
pavyzdziui, turi poilsio kambariy, kurie yra,
pazitréti ten su kokiomis konsolémis, su dar kazkuo,
kad biskj atsipalaiduoti biity galima, bet darbo
kriivis yra toks stiprus, kad tiesiog néra jokios
galimybes iki ten nueiti.

Ten tiesiog dulkés kaupiasi tuose kambariuose.
Viename ofise dirbau 2,5 mety — tik pries iSeinant
suzinojau, kad jie i§ viso turéjo poilsio kambarj

Saltinis: darbo autorius.

Zmogiskyjy istekliy specialistés R13 atsakymai atskleidZia neformaliy poilsio kambariy
svarba emocinei gerovei darbuotojams su nerimo sutrikimais. Respondenté pabrézia, kad
atsitraukimo nuo darbo galimybé yra labai svarbi ypatingai susikaupus daug emocijy: ,,visiems
skirtingai prisikaupia tos emocijos*, o kai kuriems darbuotojams tiesiog yra poreikis pabiiti be

veiklos ir, taip pailséti emociSkai darbo metu: ,reikia tiesiog pabiiti arba pasitraukti ir tiesiog
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paskrolinti arba paziiréti j sieng”. Sios R13 respondentés jzvalgos patvirtina darbuotojy su
nerimo sutrikimais iSreikSta poreiki poilsio erdvéms darbo aplinkoje. Labai svarbu, kad
organizacijos sudaryty sglygas darbuotojams atsitraukti ir pailséti be papildomo spaudimo, taip
sudarant sglygas §iai priemonei tapti veiksmingai.

R13 Zmogiskyjy istekliy specialistés atsakymai atskleidzia, kad emocinés geroves
mokymy veiksmingumas priklauso ne tik nuo formaliy mokymy, bet ir nuo nuoseklios ir
pasikartojancios informacijos ir vadovy aktyvaus jsitraukimo. Visy pirma, R14 respondenté
akcentuoja, kad reikia suzinoti, ko darbuotojams labiausiai reikia, kad suorganizuoti mokymai
tapty realiai naudingi darbuotojams: ,,Paprasciausia — paklausti darbuotojy, ko jie nori.
Anoniminés apklausos labai pasiteisina. Reikia klausti, kas jiems aktualu, kuo jie realiai
naudotysi‘‘. Pagal R13 mokymai butinai suteikia bazines ir pamatines Zinias, taciau vienkartiné
informacija yra daznai pamirStama ir nepraktikuojama tampa neveiksminga: ,,mokymai yra gausi
informacija ir Zzmogus susipazjsta“ , todél norint Zinias praktiskai taikyti reikia teorija integruoti
1 zmogiskyjy istekliy praktika: , kartas nuo karto snekant®. Svarbiausig vaidmen] turi atlikti
viduriniosios grandies ir tiesioginiai vadovai nuolat primindami darbuotojams, kad emociné
gerove yra ypatingai svarbi: ,, akcentuoti, kad cia néra formalumas, kad mums tai yra svarbu*.
Darbuotojy su nerimo sutrikimais atsakymai atskleidZzia atviros komunikacijos ir saugios
aplinkos svarba, tuo pat metu R13 respondenté pabrézia saugiy komunikacijos kanaly poreiki
darbuotojams su nerimo sutrikimais: ,,yra ten anoniminé dézZuté, yra neanoniminé dezuté, ir
naudojasi kartais tikrai. Tai reiskia, kad nuosekliai komunikuojamos su vadovy jsitraukimu ir
integruotos ] organizacing praktika emocinés gerovés mokymy priemonés tampa veiksmingos
darbuotojams su nerimo sutrikimais stiprinant jy emocing gerove darbo aplinkoje.

Lankstus darbo organizavimo modelis, kaip nuotolinio ir fizinio darbo grafiko derinimas
yra veiksminga psichologinio atsparumo priemon¢ darbuotojams su nerimo sutrikimais. Pagal
respondentés atsakymus svarbiausias vertinimo kriterijus $iai priemonei yra ar tas pats darbas
gali buti atliktas fiziSkai ir nuotoliu ir ar iSlieka darbo rezultatai nepakite: ,,jei Zmogus padaro
darbg <...> jis jausis gerai ir nenukentés“. Toks darbo modelis leidzia darbuotojams jaustis
psichologiskai stipresniems ir prisideda prie jy emocinés geroves.

R13 zmogiskyjy iStekliy respondenté patvirtina, kad fizinis aktyvumas ir psichologo
konsultacijos yra labai svarbios emocinés gerovés ir psichologinio stiprinimo priemongs.
Respondenté teigiamai vertina organizacijy sudarytas laisvas galimybes naudotis fizinio
aktyvumo iniciatyvomis :,tiek sporto kambariai, tiek galimybé kaZkur pasivaikscioti yra
vertinama teigiamai darbuotojy su nerimo sutrikimais emocinés biisenos atzvilgiu. Kalbant apie
psichologines konsultacijas respondenté teigia, kad darbuotojai néra linke dalintis savo vidiniais

iSgyvenimais: ,,ne visi nori su tom sveikatos problemom ir dalykais dalintis“. Todél galima
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daryti iS§vada, kad sudarant psichology konsultacijy prieinamuma organizacijose yra labai svarbu
pasirtpinti, kad buty uztikrintas darbuotojy privatumas ir skatinama atvira ir saugi organizacing
kultiira. R14, taip pat patvirtina, kad psichology konsultacijos ir fizinio gerumo iniciatyvos yra
vertingos priemonés emocinés geroveés uztikrinimui darbuotojams:,, Ir visi tie papildomi tokie
dalykai — tai nuo psichoterapijos konsultacijy iki, nu, kq mes irgi ten taikydavome, tas pats
pilatesas. Nu, prablasko nuo darbo, ar apkrautas smegenis, ar ten kazkokios kitos veikleles,
kurias irgi jmoné galéty<...>organizuoti".

Darbuotojai su nerimo sutrikimais interviu eigoje iSreiSké didelj poreikj iSsirinkti
psichologa individualiai, taciau ne visi turi tam finansines galimybes, tod¢l R14 ZmogiSkyjy
iStekliy eksperte sitllo galimybg Sig problemg organizacijose spresti ir rekomenduoja
darbuotojams iSsirinkti psichologa patiems, o organizacijoms padengti finansiskai darbuotojy
individualias psichologines konsultacijas, taip pat dar labiau sustiprinant darbuotojy privatumg ir
konfidencialuma: ,, Ir tarkim, mes galiausiai turéjom kelis skirtingus specialistus ir paskui
suteikem Zmonéms galimybe savo psichoterapeutq turéti ir mes jj tada dengiam. Tam Zmogui,
kuriam tikrai to reikia, tai a§ manau, kad indélis cia. Nes ne visada su darbdaviu, vadovu arba
HR tu nori kalbétis, o gal ne visada pasitiki konfidencialumu. “.

Darbuotojai su nerimo sutrikimais yra pazeidZiama ir jautri darbuotojy grupé todél yra
labai svarbu stiprinti jy psichologinj atsparumg. R13 atskleidé savo asmenine patirtj padéjusia
darbuotojams stiprinti psichologing savijauta: ,,7ai mes darém nemazus psichologinius
mokymus, kaip komandos formavimgq: tiesiog pasiskirstyti jvairiai, vieni vieng vaidino, kitos kitq.
“. Pasak Zmogi§jyjy istekliy specialiste R13 tokie individualizuoti mokymai psichologinio
atsparumo stiprinimui buvo labai teigiamai vertinami darbuotojy: ,,jos labai dékojo ir Zinau, tai
suveikia“. Pagal R13 respondentés patirtj galima teigti, kad psichologiniam atsparumui ugdyti
skirtt mokymai yra labai veiksmingi, kai jie yra orientuoti j realius darbuotojus grindziami
praktiniu mokymu.

Vadovai didzigja dalimi prisideda prie darbuotojy emocinés gerovés, tai patvirtina
zmogiskyjy iStekliy eksperté R14 ir tyrime dalyvavusieji respondentai, darbuotojai su nerimo
sutrikimais. Esant empatiSkam, jsitraukusiam vadovui darbuotojai bus motyvuoti, jausis saugiis
ir efektyvus, todel R14 ekspert¢ pabrézia, kad svarbiausias zmogiSkyjy istekliy specialisty
darbas yra pasirinkti geriausius vadovus, bei juos nuolat ugdyti: ,, Man atrodo, svarbiausia yra
vadovai. Reikéty pradeti nuo geros vadovy atrankos. Nuo jy viskas ir nusileidZia Zzemyn iki
kiekvieno darbuotojo. Vadovai turi biti jsitrauke, nuolat mokytis — ne tik apie finansinius
rodiklius ar tikslus, bet ir kaip bendrauti su Zmonémis, ypac jautriais, pazeidziamais. HR yra

pagalbinis jrankis, bet kai vadovas su tavimi kalbasi, tai visai kitas démesio lygmuo”.
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15 lentelé

Psichologinio atsparumo suvokimas pagal pagal zmogiskyjy istekliy specialistus ir taikymas

organizacijoje
Kategorija Subkategorija Citata i$ eksperty interviu
Psichologinis Poilsio kambariai | R13: Mhm. Kazko... kad tik pagalvoju... ir jie...
atsparumas Neéra rikomieji. O kas neriiko, tai nezinau, pas mus

tokiy kaip ir néra, tai man net biity sunku dabar
pasakyti. <...>Ir reikéty, nes visiems skirtingai
prisikaupia tos emocijos, ten jos kokios yra, tokios
yra, bet kartais zmonéms reikia tiesiog pabiiti arba ten
pasitraukti ir tiesiog paskrolinti arba pazitiréti  sieng,
as galvoju, ka daryti.

Emocinés geroves
mokymai

R13: Tai tikriausiai mokymai yra gausi informacija ir
zmogus susipazjsta. AS galvoju, kad papildomai dar
papildoma komunikacija ir galbiit tiesiog ne vien
zodziai ...ir kazkokie, kad biina susirinkimai ir tas
pakartojimas. Arba tai ¢ia vienas toksai. Kartas nuo
karto $nekant. Cia turéty jau biti... arba vidurinés
grandies vadovai, nelygu kokio dydzio padalinys,
turéty tiesioginiai vadovai jsitraukti ir priminti tiesiog,
kad mes, hebryte, ten norétume... Mes Zitir¢jom, tai
primenu, kad arba net per tuos klausimus
mokymus...... akcentuoti, kad ¢ia néra formalumas,
kad mums tai yra svarbu. Misy tikslas, miisy ten
vizija, kad jis ten biitumét sveiki, kad kuo jmanoma
biity labiau dirbti visiems kartu ir kad jeigu tikrai
kaZkas tai yra, jus... kad kazka nori pasakyti, galbiit
per tai reikéty. AS pati dazniausiai sakau, kad jeigu
kaZkas negerai, prasau nebijoti ten ...arba papasakoti.
Tai pat tiems Zmonéms tada gal | galva jsirasyty, kad
¢ia mokymai, bet Sitas, zinokit, mes norim, kad pas
mus veikty. Cia néra tik tai formalumas. ...kad yra
ten anoniminé dézuté, yra neanonimin¢ dézuté, ir
naudojasi kartais tikrai. I§ tikryjy, tas kartuojamumas
turi ...turéti padeéti.

R14: Paprasciausia — paklausti darbuotojy, ko jie nori.
Anoniminés apklausos labai pasiteisina. Reikia
klausti, kas jiems aktualu, kuo jie realiai naudotysi.
Nes jeigu jmoné uzperka kazkokias veiklas, kuriy
Zzmonés nenori, tai jokios naudos. Gal jiems tiesiog
reikia psichoterapeuto ir viskas. IS darbuotojy gali
i8girsti ,,bingo, va, ko jie nori.

Lankstus darbo
grafikas

R13: AS manau, kad tai yra geras dalykas. Jei zmogus
padaro darbg ir, kaip ¢ia pamatuoti, kaip suprasti, a$
vis tiek manau, kad jis jausis gerai ir nenukentés. AS
manau, kad $is yra geras dalykas ir turi biiti
taikytinas, kiek jmanoma, pagal jmonés tikslus. Taip,
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ir labai tikriausiai apskritai labai populiar¢jo toks
modelis daugumoje darbovieciy. Tai 1§ tikryjy jau vis
mazeja ty Zmoniy, kurie dirba tik nuo 8 iki 5, kazkaip
vis daugéja... Tiek buvo ten po COVID-o, kai visai
18¢jo. Po to, kad dalis, kad vél likti grjztami j ofisus, o
dabar vél tas... Hibridinis labiau...

Fizinio aktyvumo
iniciatyvos

R13: Irgi labai gera. Ir tiek sporto kambariai, tiek
galimybé kazkur pasivaikscioti, pavyzdziui, sporto ir
salés duetas. <...> AS tai vertinu.

R14: Ir visi tie papildomi tokie dalykai — tai nuo
psichoterapijos konsultacijy iki, nu, kg mes irgi ten
taikydavome, tas pats pilatesas. Nu, prablasko nuo
darbo, ar apkrautas smegenis, ar ten kazkokios kitos
veiklelés, kurias irgi jmoné galéty, team building’us
organizuoti, kad ir visokiy keramiky, visko

Psichologo
konsultacijos

R13: Nes ne visi nori su tom sveikatos problemom ir
dalykais dalintis — jie dazniausiai bando jas nuslépti.
Arba tiesiog kad yra kazkas negerai.

R14: Tai kg mes, tarkim, darbe ten turédavom, tai yra
psichoterapijos konsultacijos. Tai néra, kad Zzmonés
labai jomis naudotysi, bet tam, kam tikrai reikia, tai
jisai ir pasinaudoty. Ir tarkim, mes galiausiai turéjom
kelis skirtingus specialistus ir paskui suteikém
zmonéms galimybe savo psichoterapeuta turéti ir mes
ji tada dengiam. Tam zmogui, kuriam tikrai to reikia,
tai aS manau, kad indélis Cia. Nes ne visada su
darbdaviu, vadovu arba HR tu nori kalbétis, o gal ne
visada pasitiki konfidencialumu.

Psichologinis
atsparumas

R13: Kg mes darém ir kas pad¢jo? Ir nuostabu, kad...
taip 1§ karto pad¢jo. Tai darém mokymus, bet darém
mokymus ne visiems. Po vienu metu opiausia
problema — tarpinés grandies atsakingiems, ne
vadovams. Tai a§ galiu pavyzdj pateikti, tarkim, kaip
vadovams: brigadininkai, jvairiy padaliniy meistrai,
kada gauna mase¢ darbuotojy, viena dalis tiesiog jau...
Kita dalis galbiit: ,,Tu ¢ia jaunesné ir kodel tu man
aiskini, kodé¢l tu Sitg pakilai pareigose?* Tai mes
darém nemazus psichologinius mokymus, kaip
komandos formavima: tiesiog pasiskirstyti jvairiai,
vieni vieng vaidino, kitos kita. Jos — sakau, nes buvo
vien moterys — jos labai dékojo ir Zinau, tai suveikia.
Kaip yra praktikoje — nemaz¢ja, jas investuoti reikia,
knygy... Bet pasiekti tai, ko negalim suteikti viduje
savo ziniomis — sédéti su specialistais ir taip
pasiziiréti | ta problema.

Vadovy mokymai

R14: Man atrodo, svarbiausia yra vadovai. Reikéty
pradéti nuo geros vadovy atrankos. Nuo jy viskas ir
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nusileidZia Zemyn iki kiekvieno darbuotojo. Vadovai
turi biti jsitrauke, nuolat mokytis — ne tik apie
finansinius rodiklius ar tikslus, bet ir kaip bendrauti
su Zzmonémis, ypac jautriais, pazeidziamais. HR yra
pagalbinis jrankis, bet kai vadovas su tavimi kalbasi,
tai visai kitas démesio lygmuo.

Saltinis: darbo autorius.

Psichologiskai jautriausiy darbuotojy atsparumo tyrimo temos rezultatai parodo, kad Sis
veiksnys yra stiprinamas, kai organizacinés emocinés gerovés priemones yra naudojamos
struktiiruotai ir sistemiSkai bei kuria saugia darbo atmosferg ir sumaZzina patiriamg nerimg darbo
aplinkoje. Organizacinés psichologinio atsparumo didinimo priemonés didina ir darbo nasumg ir
efektyvuma (Ibrahim & Hussein, 2024), kas pasitvirtino ir iSanalizavus darbuotojy su nerimo
sutrikimais interviu atsakymus. Emocinés gerovés jautriausiems darbuotojams tyrimo rezultaty
atsakymai atliepia literatiirg, kuri pabrézia, kad psichologinio atsparumo stiprinimas ir fizinio
aktyvumo palaikymas jautresniems darbuotojams stiprina jy emocing gerove organizacijoje

(Clausen ir kt., 2022; Bowe ir kt., 2018).
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ISVADOS

Moksliniuose Saltiniuose néra iSskirto emocinés gerovés modelio pritaikyto
darbuotojams su nerimo sutrikimais, todél emocinés gerovés kurimo filosofija buvo
pritaikyta remiantis Seligman (2011) PERMA modeliu, nerimo sutrikimy literattrine
analize ir darbuotojy su nerimo sutrikimais asmenine patirtimi ir suvokimu apie
emocinés geroves priemoniy pritaikymg organizacijose. Emocinés gerovés kiirimo
darbuotojams su nerimo sutrikimais tyrimo rezultatai patvirtino, kad darbo aplinkoje yra
penki svarbiausi emocing gerove veikiantys veiksniai: teigiama emociné parama,
palaikantys santykiai, prasmé darbe, darbo ir asmeninio gyvenimo balansas,
psichologinis atsparumas.

Remiantis Seligman (2011) PERMA emocinés gerovés modeliu pritaikomu visiems
organizacijos darbuotojams buvo nagrinéjama emocinés gerovés stiprinimo tema nisinei
darbuotojy kategorijai-darbuotojams patiriantiems generalizuota nerimo sutrikimg ir
panikos atakas. Kadangi darbuotojy su nerimo sutrikimais skaiCius sparciai did¢ja
organizacijos turi integruoti emocinés geroves praktikg jautresniems darbuotojams su
nerimo sutrikimais norint i$laikyti organizacijos efektyvumg ir seékme¢ (Geisler ir kt.,
2020). Todé¢l atlikus tyrima ir iSanalizavus rezultatus yra nustatyti du nauji veiksniai,
kuriy Seligman (2011) PERMA modelis neanalizuoja, tai yra psichologinio atsparumo
stiprinimas ir asmeninio ir darbinio gyvenimo balanso tobulinimas.

Taip, pat Siame tyrime iSanalizavus interviu rezultatus ir siekiant atsakyti j trecia, ketvirta
ir penkta darbo uzdavinius yra iSskiriamos 25 emocinés gerovés priemonés darbuotojams
su nerimo sutrikimais ir sglygos, nuo kuriy priklauso §iy priemoniy efektyvumas. Taip
pat, remiantis literatiira ir zmogiskyjy istekliy eksperty patirtimi yra iSskirtos 5 pacios
svarbiausios organizacinés priemonés i§ 25, i kurias organizacijos turéty labiausiai
atkreipti démes;j ir taikyti norint pasiriipinti paciy jautriausiy darbuotojy emocine gerove:
Zodinis palaikymas i§ vadovo, vadovy mokymai, psichology konsultacijy
suteikimas/finansavimas, emocinés gerovés mokymai, fizinio aktyvumo iniciatyvos.
Detaliai aprasytos 25 emocinés gerovés priemonés yra 10 priede.

Atsparumo ugdymas darbuotojams su nerimo sutrikimais yra prioritetiné
organizacijy kryptis padedanti uZtikrinti darbuotoju su nerimo sutrikimais
emocine gerove. Tyrimo rezultatai parodé, kad psichologinj atsparumg darbuotojai su
nerimo sutrikimais suvokia, kaip gebéjima atkurti emocinius iSteklius po padidéjusio
nerimo ir atpazinimg artéjant nerimo bei panikos priepuoliams. O moksliné literatiira
patvirtina, kad psichologinis atsparumas yra butina kompetencija, padedanti
darbuotojams susidoroti su stresu, nerimu ir prisitaikyti prie pokyc¢iy (IJntema ir kt.,
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2021). Tai néra tik asmeninis darbuotojy iSvystytas gebéjimas, tai priklauso ir nuo
organizacijoje sudaryty salygy darbuotojams bei aktyvios vadovy pagalbos ir reikalingy
pasiekiamy pagalbos priemoniy uztikrinimo. Tyrimo rezultatai atskleidé 6 pagrindines
veiksmingiausias psichologinio atsparumo priemones darbuotojams su nerimo
sutrikimais: darbo Kriivio valdymas, reguliarus emocinis pasitikrinimas su vadovu,
psichologu konsultacijos, emocinés gerovés mokymai, fizinis aktyvumas ir poilsio
kambariai. (Zr. 5 priedg).

Teigiamos emocinés paramos pati veiksmingiausia priemoné yra Zodinis palaikymas
iS darbo vadovo pagal darbuotojus su nerimo sutrikimais. Socialiniai veiksniai ir
emociné gerove yra tiesiogiai tarpusavyje susij¢ reiskiniai. Palaikymas i§ bendradarbiy ir
vadovy padeda darbuotojams lengviau jveikti nerimg ir iSspresti iSkilusias problemas
(Hidalgo-Fuentes ir kt., 2024). Teigiamos emocinés paramos suvokimas pagal
darbuotojus su nerimo sutrikimais atsiskleide, kaip daugialypis reiSkinys, kuris glaudziai
siejasi su santykiais tarp vadovy ir komandos nariy. Tyrimo rezultatai atskleide
pagrindines 4 priemones, kurios yra svarbiausios, kuriant teigiamg emocing parama
organizacijose tarp jautriausiy darbuotojy: Zodinis palaikymas i§ darbo vadovo, Zodinis
palaikymas i§ darbo kolektyvo, specialiy ir individualiy salyguy suteikimas i§
darbdavio ir atviras ir nuoSirdus bendravimas komandoje ir mentorysté. Zodinis
palaikymas 1§ vadovo pagal jautriausius darbuotojus yra viena 1§ 5 paciy
veiksmingiausiy emocinés gerovés praktiky, suteikianti darbuotojams palaikymo,
pasitik¢jimo bei saugumo jausma. Esant darbo vadovo palaikymo stokai, jautriausi
darbuotojai dazniau patiria padidéjusj nerimg bei emocing jtampa. NuoSirdus vadovo
palaikymas organizacijoje ir Zodinis paskatinimas padeda darbuotojams pasitikéti savimi
ir galiausiai didina jautriausiy darbuotojy darbo efektyvumg. Visy kity teigiamos
emocinés paramos priemoniy apraSymas yra 6 priede.

Palaikantys santykiai darbe lemia padidéjusia motyvacija ir darbo efektyvuma
darbuotojams su nerimo sutrikimais. Palaikantys darbo santykiai yra darbuotojy su
nerimo sutrikimais emocinés gerovés pagrindas, kuris uztikrina darbuotojy motyvacija,
pasitik¢jimg ir darbo efektyvumg. Remiantis tyrimo rezultatais ir literatiiros analize
galima patvirtinti, kad darbo aplinkoje darbuotojai su nerimo sutrikimais greiciau
emociskai iSsenka, kai darbo specifikoje vyrauja daug socialinés sgveikos, todél labai
svarbu, kad darbo aplinkoje tarpasmeniniai santykiai buty teigiami ir palaikantys, o ne
sekinantys. Palaikan¢ius darbo santykius pagrindinés skatinancios priemonés yra
emocinis palaikymas, panaSios komandos dinamikos, psichologinis saugumas darbo

aplinkoje, kolegy palaikymas. Interviu respondenty pasakojimai pabrézé, kad
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palaikantys santykiai darbo aplinkoje formuojasi per kasdienj emocinj ry§j ir
bendradarbiavima su kolegomis, per bendra panasig komandos dinamika, saugia darbo
atmosferg bei draugiska kolegy palaikyma, kuris tiesiogiai prisideda prie darbo
motyvacijos ir darbo nasumo bei darbuotojy emocinés gerovés. Visy Siy paminéty
priemoniy detalus apraS§ymas yra 7 priede.

AiSki komunikacija ir aktyvus vadovy jsitraukimas turi jtakos, kokiu lygiu
darbuotojas su nerimo sutrikimais patirs emociskai darbo prasme ir ar tai suvoks,
kaip saugy ir motyvuojantj reiSkinj. Prasmés darbe skatinimo temos rezultatai
atskleidé, kad jautriausiy darbuotojy su nerimo sutrikimais darbo prasmés suvokimas
priklauso nuo asmeniniy ir organizaciniy dimensijy. Tyrimo rezultatai iSryskino penkias
pacias veiksmingiausias priemones, kurios stiprina darbuotojy prasmés suvokimag
emociniu lygmeniu: profesinis augimas, vidiné organizaciné komunikacija,
perdegimo valdymas, darbas sutampantis su asmeniniais interesais ir rezultaty
matomumas. Tyrimo dalyviai taip, pat pabrézeé, kad darbas, kuriame yra dirbama su
vaikais stiprina darbo prasmés emocin] pajautimg nenaudojant jokiy papildomy
organizaciniy priemoniy, taciau darbas su vaikais Siame darbe nebuvo tyrin¢jamas, bet
yra palickama atvira ir potenciali tema tolimesniems moksliniams tyrimams
nagrin¢jantiems darbuotojy darbo prasmés suvokimo tema. Detaliai apraSytos prasmeés
darbe skatinimo priemonés yra 8 priede.

Darbuotoju su nerimo sutrikimais darbinio ir asmeninio gyvenimo emocinés
gerovés stiprinimo priemoné yra veiksminga tada, kai organizacijoje kuriama
kultiira nustato aiSkias ribas tarp darbo ir asmeninio gyvenimo, reguliuoja darbo
kriivi, suteikia lankstuma, taip sudarant realias sglygas pailséti ir darbo metu ir po
darbo valandy. Tyrimo rezultatai atskleidé, kad darbinio ir asmeninio gyvenimo balanso
kokyb¢ tiesiogiai susijusi su nerimo lygiu, asmeninio gyvenimo poilsio kokybe, darbo
motyvacija ir efektyvumu. Patys jautriausi darbuotojai su generalizuotu nerimo
sutrikimu, panikos atakomis, darbinio ir asmeninio gyvenimo balansa suvokia, kaip
aiSkiy riby nubrézimu tarp darbo ir asmeninio gyvenimo, bei po darbo gebéjimu
kokybiskai pailséti asmeniniame gyvenime. SeSios darbinio ir asmeninio gyvenimo
balanso pagrindinés priemonés, kurios prisideda prie darbuotojy emocinés gerovés yra:
aiSkios darbo ir asmeninio gyvenimo ribos, darbo perkrovos reguliavimas, teigiama
vadovy jtaka balansui, lankstus darbo grafikas, hibridinis darbo modelis ir poilsio
erdvés. Detaliai apraSytos darbinio ir asmeninio gyvenimo balanso stiprinimo priemonés

yra 9 priede.
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9.

10.

I1.

Tiesioginis darbo vadovas turi labai didel¢ jtaka darbuotoju su nerimo sutrikimais
emocinei gerovei. Tiesioginis vadovas darbo aplinkoje turi daugiausiai socialinés
sgveikos su darbuotojais, tod¢l vadovo vadovavimo metodai, bendravimo stilius, aktyvus
jsitraukimas ir dom¢jimasis darbuotojy savijauta turi jtakos jautriausiy darbuotojy
psichologinei savijautai. Kadangi tiesioginis vadovas turi galios kontroliuoti darbuotojy
emocing gerove, zmogiskyjy istekliy ekspertai akcentuoja kokybiskos vadovy atrankos
svarbg, o véeliau vadovy kompetencijy ugdymo, Svietimo emocinés geroves ir
bendravimo mokymy biitinybe, siekiant kurti darbuotojy su nerimo sutrikimais emocing
gerove.

Emocinés gerovés priemoniy efektyvumas labiausiai priklauso nuo jgyvendinimo
kokybés ir organizacinés kultiros brandos. Emocinés gerovés priemoniy
jgyvendinimas ir taikymas organizacijose yra emocinés gerovés pagrindas darbuotojams
su nerimo sutrikimais. Emocinés gerovés priemoniy efektyvumas labiausiai priklauso
nuo jgyvendinimo kokybés ir organizacinés kultiiros brandos. Tyrimo rezultatai atskleide,
kad didziausig teigiamg poveikj darbuotojy su nerimo sutrikimais kuria organizacings,
kasdienés ir nuoseklios praktikos, o pacios svarbiausios penkios priemonés yra Zodinis
palaikymas i§ vadovoe, vadovy mokymai, psichologyu konsultacijy
suteikimas/finansavimas, emocinés gerovés mokymai, fizinio aktyvumo iniciatyvos.
Seligman (2011) PERMA modelyje psichologinio atsparumo ir asmeninio ir darbinio
gyvenimo balanso veiksniai néra jtraukti, taciau organizacijoms, kurioms ripi visi ir
patys jautriausi darbuotojai turéty pirmiausia prioritetiSkai pasirlipinti ir stiprinti
darbuotojy psichologinj atsparumg ir sudaryti palankias salygas emocinés gerovés
priemonéms biiti veiksmingomis. Integruotas, sisteminis ir praktinis emocinés geroveés
kiirimo modelis veikia prevenciskai ir padeda stiprinti jautriausiy darbuotojy motyvacija,
darbo nasumg ir psichologinj atsparuma.

Siuo darbu emocinés gerovés kiirimo organizacijose darbuotojams patiriantiems nerimo
sutrikimus tema yra tyrinéjama viena i$ pirmyjy Lietuvoje, todél gauti tyrimo rezultatai ir
1$skirtos 25 veiksmingiausios emocinés geroves priemones nisinei darbuotojy kategorijai
turi tieck moksling, tiek vadybing prakting reikSme¢. Dél mokslinio naujumo ir ribotai
iStyrinéty darbuotojy su nerimo sutrikimais emociniy patirties sglygy poveikio emocinei
gerovei organizacijose §is reiSkinys turéty biiti nagrinéjamas tolimesniuose moksliniuose
tyrimuose ir gilinamasi | darbuotojy su nerimo sutrikimais psichologinio atsparumo
reiSkin] organizacijose. Labiausiai aktualus emocinés gerovés organizacijose veiksnys
yra psichologinis atsparumas, kurio nenagrinéja Seligman (2011) emocinés geroves

PERMA modelis, o siekiant padéti jautriausiy darbuotojy grupei-turinéius nerimo
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sutrikimus, psichologinis atsparumas yra privalomas veiksnys. Todé¢l psichologinio
atsparumo didinimas darbuotojams su jvairiais psichologiniais sutrikimais yra palieckama
atvira tema tolimesniems moksliniams tyrimams, siekiant surasti efektyviausius budus ir
priemones stiprinti jautriausiy darbuotojy atsparumg ir produktyvuma. Dar daugiau,
zmogiskyjy iStekliy specialistai ir vadovai, atsizvelgdami } jautriausiy darbuotojy
emocine biiseng darbo aplinkoje, turéty ieSkoti individualiy sprendimy padéti valdyti

patiriama nerimg darbo aplinkoje ir stiprinti atvirg ir saugig organizacing kultiirg.
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PRAKTINES REKOMENDACIJOS

Tyrimo rezultatai atskleidé, kad darbuotojy su nerimo sutrikimais emocing gerove
labiausiai veikia penkti tarpusavyje susij¢ veiksniai: teigiama emociné parama, palaikantys
santykiai, prasmé darbe, darbo ir asmeninio gyvenimo balansas ir psichologinis
atsparumas ir pacios svarbiausios penkios priemonés, kurios stiprina jautriausiy darbuotojy
emocing gerove yra Zodinis palaikymas i§ vadovo, vadovy mokymai, psichology
konsultacijy suteikimas/finansavimas, emocinés gerovés mokymai, fizinio aktyvumo
iniciatyvos. Toliau yra pateikiamos veiksmingiausios 25 organizaciniy priemoniy (zZr. 10 prieda),
kurios padeda kurti emocine gerove darbuotojams su nerimo sutrikimais bei rekomenduojama
1gyvendinimo strategija zmogiskyjy istekliy valdymo skyriuje.

1. PIRMOJI REKOMENDACIJA ORGANIZACIJOMS YRA AISKIU TAISYKLIU

NUSTATYMAS IR SAUGIOS KULTUROS KURIMAS.

Sios rekomendacijos pagrindinis tikslas yra nustatyti aiSkias taisykles ir jtraukti
psichologinio saugumo stiprinimo priemones j kasdien¢ organizacijy praktika. Tai yra emocinés
geroves kiirimo darbuotojams su nerimo sutrikimais pagrindas, be kurio kitos priemonés negali
biti veiksmingos. Taip, pat labai svarbu kiekvienai priemonei diegiant paskirti atsakinga asmenj,
kuris kontroliuos ir valdys emocinés gerovés priemonés diegima bei efektyvumg ir tobulinima.
Atsakingas asmuo Sioms priemonés jgyvendinti galéty buti paskirtas ZmogiSkyjy
iStekliy/emocinés gerovés specialistas.

e Atsakingo emocinés gerovés/Zmogiskyju iStekliy specialisto paskyrimas.
Daznai darbuotojai su nerimo sutrikimais nedrjsta patys kreiptis pagalbos, jei
organizacijoje néra komunikuojami pagalbos kanalai ir organizaciné kultiira yra
uzdara ir emociskai ne saugi. Tod¢l pirmasis rekomenduojamas Zingsnis, kuriant
jautriausiy darbuotojy emocing gerove yra atsakingo ir apmokyto zmogiskyjy
iStekliy/emocinés gerovés Zzmogaus paskyrimas, kuris bty atsakingas uz nerimo
ir streso darbe konsultavimg ir tikslingg nukreipimg pasinaudoti organizacijoje
prieinamomis pagalbos priemonémis. Sio atsakingo Zmogaus atsakomybé, taip
pat buty vystyti palaikancig ir saugia kultlirg ir organizuoti emocinés geroveés
mokymus tiesioginiams vadovams.

e Organizacijose turi biiti jdiegta darbuotojy pasiekiamumo politika. Kuriamos
aiSkios taisyklés, kad po darbo valandy darbuotojai ir vadovai negali rasSyti,
skambinti ar visaip kitaip trukdyti darbuotojus darbiniais klausimais iSskyrus

force majeure, kurie turi buiti apraSomi politikos dokumente.
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e Saugios komunikacijos kanalai. Organizacijoms yra rekomenduojama sukurti
anoniminius ir ne anoniminius komunikacijos kanalus, jie turi biiti aiSkiai
iSkomunikuoti, kad darbuotojai zinoty, kad gali kreipti dél sunkumy ir prasyti
pagalbos.

e Vadovy mokymai. Zmogiskujy istekliy skyriui yra rekomenduojama mokyti
vadovus apie emocing gerove, kad egzistuoja darbuotojai su nerimo sutrikimais,
kurie susiduria su sunkumais ir daznu atveju nedrista pasidalinti savo emocine
blisena. Vadovai turéty biiti mokomi savo kasdieninéje praktikoje taikyti
prasmingg lyderystg, palaikan¢ig komunikacijg ir aktyviai dométis savo

darbuotoju psichologine savijauta.

Pirmosios rekomendacijos priemoniy sékmés rodikliai galéty biiti psichologinio saugumo
vertinimas (darbuotojy apklausos), zinuciy darbiniais klausimais po darbo sumaZzéjimas, aiskiy

taisykliy komunikavimas darbuotojams dél saugiy komunikacijos kanaly.

2. PALAIKYMO IR DARBO KRUVIO REGULIAVIMO JTRAUKIMAS ]
KASDIENE ORGANIZACIJU PRAKTIKA YRA ANTROJI ATLIKTO TYRIMO
REKOMENDACIJA.

Pagrindinis tikslas yra stiprinti palaikymo kultlira organizacijoje ir sumazinti

pagrindinius nerimo trigerius darbuotojams su nerimo sutrikimais.

e Emociniy pasitikrinimy pokalbiy jtraukimas j kasdien¢ vadovy praktika yra
rekomenduojama emocinés gerovés stiprinimo uztikrinimui darbuotojams su
nerimo sutrikimais. Vadovai organizacijose turéty reguliariai kalbétis su
jautriausiais darbuotojais ir klausti apie jy emocing savijautg ir dométis, kas jiems
kelia didziausius sunkumus ir kaip vadovai galéty prisidéti prie darbuotojy
emocinés geroves stiprinimo. Uz reguliariy emociniy pasitikrinimy praktika ir
jgyvendinimg galéty biti atsakingas tiesioginis darbo vadovas.

e Kriivio valdymo praktika. | vadovy ir ZmogiSkyjy iStekliy valdymo praktikg yra
rekomenduojama jtraukti darbuotojy krivio valdyma, kuris apimty aiskiy
prioritety iSgryninima, realistiSky terminy perziiiréjima ir kontrolg, kad nebiity
darbai numetami darbuotojams ,,visiems vienu metu*. Tiesioginis vadovas galéty
buti atsakingas uz Sios priemonés valdyma ir jgyvendinimg.

o Jdiegti individualizuoty darbo salygu sistema. [diegti paprasta procesa:
praSymas, aptarimas, sprendimas, steb¢jimas. Rekomendacija yra sukurta pagal

interviu respondentés pavyzdingo vadovo elgesj, kaip darbo vadovas organizavo
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darbo pamainos pokytj i§ vakarinés i ryting, nes sutemus darbuotojai visada
kildavo panikos atakos darbo metu. Uz sistemos jgyvendinimg galéty biti
atsakingi zmogiSkyjy iStekliy specialistai, o sistemos naudojimg tiesiogiai

vadovai, kurie ir dirbs su darbuotojy individualiais praSymais.

Palaikymo ir darbo kriivio reguliavimo rekomendacijos seékmés uZtikrinimo rodikliais
galéty biiti emocinés savijautos apklausos, kurios biity atlieckamos nuosekliai ir vertinami
rodikliy teigiami poky¢iai bei skubéjimo ir darbo kriivio sumazéjimas parodyty, kad organizacija
s¢kmingai juda tikslo link. Atsakingi asmenys praktiky jgyvendinimui galéty biiti tiesioginiai

vadovai ir zmogiskyjy istekliy specialistai.

3. TRECIOJI REKOMENDACIJA ORGANIZACIIOMS YRA IDIEGTI
STRUKTURIZUOTA MENTORYSTES, DARBO PRASMES IR DARBO
AUGIMO PROCESA.

Siy rekomendacijy pagrindinis tikslas yra padéti darbuotojams turintiems generalizuota
nerimo sutrikimg ir patiriantiems panikos atakas, geriau suprasti darbo prasm¢ ir didinti

saugumo jausmg darbo aplinkoje.

e Mentorysté naujiems darbuotojams. Tyrimo rezultatai atskleid¢, kad
jautriausiems darbuotojams yra ypatingai svarbu turéti jsitraukusj mentoriy darbo
aplinkoje jsidarbinus ] naujg jmon¢. Organizacijoms yra rekomenduojama rasti
savanorius, kurie noréty biiti mentoriais naujiems darbuotojams. Taip, pat labai
svarbu mentoriams aiskiai iSdéstyti lukescius 1§ organizacijy ir atsakomybes. Uz
savanoriy ir jsitraukusiy mentoriy paruoS$img galéty biiti atsakingi tiesioginiai
darbo vadovai.

e Komunikacija ,,i$ virSaus”. Organizacijoms yra rekomenduojama nuosekliai
kas meénesj aiSkiai komunikuoti darbuotojams organizacijos kryptj, tikslus ir
pasiekimus, siekiant suvienodinti komunikacija tarp visy padaliniy. Zmogiskyjy
iStekliy specialistai turéty buti paskirti Siai priemonei jgyvendinti ir valdyti.

e Organizacijoms yra patariama sukurti ir tobulinti karjeros keliy aiSkumo
sistema. Vadovams yra rekomenduojama aktyviai dalyvauti darbuotojy karjeros
planavimo procese ir padéti darbuotojams kilti karjeros laiptais aukStyn, bei
pagirti uz pastangas ir pasiekimus. Taip, pat vadovai turéty paaiskinti
darbuotojams jy karjeros galimybes organizacijoje ir padéti atpazinti stiprigsias
asmenines savybes. Uz karjeros aiSkiy keliy sudaryma galéty biiti atsakingi

tiesioginiai darbo vadovai.
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Darbuotojy isitraukimo rodikliy padidéjimas, darbuotojy karjeros samoningumo
padidéjimas ir augimas karjeros laiptais vertikaliai arba horizontaliai galéty biiti s¢kmés rodikliai

Siai rekomendacijai.

4. KETVIRTOJI REKOMENDACIJA ORGANIZACIJOMS YRA PSICHOLOGINIO
ATSPARUMO PRIEMONIU PRIEINAMUMAS IR KOMUNIKAVIMAS
ITRAUKTAS I KASDIENE ORGANIZACIJU PRAKTIKA

Sios rekomendacijos tikslas yra suteikti darbuotojams su nerimo sutrikimais prieinamus
jrankius nerimo valdymui. Visy S§iy priemoniy valdymui ir jgyvendinimui turéty biti

paskirtas atsakingas asmuo-zmogiskyjy iStekliy specialistas.

e Psichology konsultacijy kompensacija. Pilna arba daliné kompensacija
psichology konsultacijoms uz darbo riby ir suteikiama galimybé darbuotojui
paciam rinktis specialistg.

e Emocinés gerovés praktiniai mokymai. Konkretis emocinés gerovés mokymai
su maziau teorijos ir daugiau praktikos, kaip jvairios kvépavimo technikos,
minciy srauto valdymas yra rekomenduojama organizacijoms norint stiprinti
jautriausiy darbuotojy emocing gerove atsizvelgus j asmeninius darbuotojy
poreikius.

e Fizinio aktyvumo skatinimas. Pilna arba daliné kompensacija sporto
uzsiémimams darbo metu arba uz darbo riby.

e Poilsio erdvés/kambariai. Rekomenduojama organizacijoms perZiiiréti ar poilsio
erdvé néra ,,virtuvélé” ir suteikti darbuotojams jaukias bei tylias erdves skirtas

poilsiui ir kultiiriSkai skatinti jy naudojimasi.

Siy priemoniy sékmés rodikliai galéty biti priemoniy naudojimosi padidéjimas, nerimo
sumazejimas (darbuotojy apklausos), emocinés geroves vertinimas (darbuotojy apklausos). Uz
$iy priemoniy igyvendinimg galéty buti atsakingi vadovai, zmogiskyjy istekliy specialistai bei

administracija suteikianti poilsio erdves.

Emocinés gerovés priemoniy diegimas ir taikymas darbuotojams su nerimo sutrikimais
organizacijose turéty biti jtvirtinamas ne pavienémis iniciatyvomis ir vienkartinémis
priemonémis, o integruota sistema, kurig palaiko atvira ir pozityvi organizacin¢ kultiira, kurioje
yra tiksliai aprasyti penki emocing gerove darbuotojams su nerimo sutrikimais lemiantys
veiksniai su jiems priskirtomis organizacinémis priemonémis. Organizacijy praktikoje didziausia

teigiamg poveik]j kuria kasdienis vadovy ir komandos nariy palaikymas ir atvira bei palaikanti
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organizaciné kultiira. Pirmenybés suteikimas nuosekliam emocinés gerovés priemoniy
igyvendinimui, jy pritaikomumui ir aktyviam vadovy jsitraukimui kuria emocing gerove
darbuotojams su nerimo sutrikimais bei padeda kurti ilgalaike ir tvarig organizacine kultiirg su

motyvuotais, efektyviais ir emociskai stipriais darbuotojais.
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Darbg sudaro 116 puslapiy, 15 lenteliy, 6 paveikslai, 158 nuorodos.

Darbo tikslas- i8siaiskinti, kokie emocinés gerovés veiksniai lemia emocinés geroves priemoniy
efektyvumg ir veiksminguma darbuotojams su nerimo sutrikimais, taip pat nustatant salygas,

kurioms esant Sios priemoné tampa efektyvios zmogiskyjy istekliy kontekste.

Darbas sudarytas i§ keturiy daliy: literatiiros ir moksliniy tyrimy analizés, vienos empirinés

dalies tyrimy rezultaty pristatymy ir analizés bei i§vady ir rekomendacijy pristatymo.

Toks emocinés gerovés kiirimo nerimo sutrikimus patiriantiems darbuotojams tyrimas yra
atliekamas vienas i§ pirmyjy Lietuvoje, nagrin¢jant niSinés srities ekspertus, todél gauti tyrimo
rezultatai ir i§grynintos veiksmingiausios emocinés geroveés praktikos turi tiek moksling, tiek

vadybing praktiskai pritaikoma reikSme.

Literatiiros analizéje pristatoma emocin€s gerovés vystymosi istorija, emocin€s geroves
samprata, pagrindiniai emocinés gerovés veiksniai, pagrindinés emocinés geroveés priemonés,
nerimo sutrikimy koncepcija, asmeny turin€iy nerimo sutrikimus charakteristika ir bruozai.
Teorin¢ dalis yra uzbaigiama emocinés gerovés ir nerimo sutrikimy patirian¢iy asmeny
sgsajomis ir palyginimu su Seligman (2011) PERMA modeliu, kuriuo yra remiamasi iSskiriant

pagrindinius veiksnius ir priemones labiausiai tinkamus darbuotojams su nerimo sutrikimais.
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Siekiant i$siaiskinti, kokie organizacinés emocinés gerovés veiksniai ir tinkamiausios priemonés
yra darbuotojams su nerimo sutrikimais buvo atliktas kokybinis giluminis interviu su 14
respondenty 18, kuriy yra 12 dirban¢iy asmeny, kuriems yra nustatytas generalizuotas nerimo

sutrikimas ir panikos atakos bei 2 Zmogiskyjy iStekliy ir emocinés gerovés ekspertai ir praktikai.

Tyrime nustatyta, kad darbuotojams su nerimo sutrikimais yra labai svarbus psichologinio
atsparumo veiksnys ir didziausig jtaka daro tiesioginiai vadovai darbuotojy su nerimo
sutrikimais emocinei gerovei. Pagrindiniai veiksniai, kurie lemia emocing gerove darbuotojams
su nerimo sutrikimais yra teigiama emociné parama, palaikantys santykiai, prasmé darbe, darbo
ir asmeninio gyvenimo balansas, darbuotojy psichologinis atsparumas. O iSanalizavus tyrimo
rezultatus buvo iSskirtos net 25 efektyviausios organizacinés priemonés, kurias jmonés galéty

naudoti siekiant uztikrinti jautriausiy darbuotojy emocing gerove.

Dél mokslinio tyrimo naujumo ir ribotai iStyrinétos darbuotojy su nerimo sutrikimais emocinés
savijautos darbo aplinkoje, Sis reiSkinys turéty biti toliau tyrin¢jamas tolimesniuose
empiriniuose ir akademiniuose darbuose. Organizacijos ir ZmogiSkyjy iStekliy specialistai turéty

toliau analizuoti jautriausiy darbuotojy psichologinio atsparumo reiskinj.
Raktiniai Zodziai: emociné gerové, nerimo sutrikimai, emociné parama, palaikantys santykiai,

prasm¢ darbe, asmeninio ir darbinio gyvenimo balansas, psichologinis atsparumas,

generalizuotas nerimo sutrikimas, panikos atakos.
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The work consists of 116 pages, 15 tables, 6 figures, 158 references.

The main purpose of this master thesis is to identify which emotional well-being components
determine the effectiveness of emotional well-being interventions for employees with anxiety
disorders, moreover to identify the conditions under which these interventions become effective

within the context of human resource management.

The work consists of four parts: literature and research analysis, empirical part of research

results analysis and conclusions and recommendations.

Such a study is being conducted one of the first times in Lithuania, examining in a niche field,
therefore the obtained research results and refined most effective well-being organisational

practices have both scientific and managerial practical significance.

The literature review presents the history of emotional well-being development, the concept of
emotional well-being, the main factors of emotional-well being, the main measures of emotional
well-being, the concept of anxiety disorders, and the characteristics and traits of people with
anxiety disorders. The theoretical part concludes with a comparison of the links between
emotional well-being and people experiencing anxiety disorders and Seligman’s (2011) PERMA
model, which is used to identify the main factors and measures most suitable for employees with

anxiety disorders.
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In order to identify the factors of organizational emotional well-being and the most appropriate
measures for employees with anxiety disorders, in-depth qualitative interviews were conducted
with 14 respondents, including 12 working individuals who have been diagnosed with
generalized anxiety disorders and panic attacks, and 2 human resources and emotional

well-being experts and practitioners.

The research found out that psychological resilience is a very important factor for employees
with anxiety disorders, and managers have the greatest influence on the emotional well-being of
employees with anxiety disorders. The main factors that determine the emotional well-being of
employees with anxiety disorders are positive emotional support, supportive relationships,
meaning at work, work-life balance, and psychological resilience. After analyzing the results, 25
most effective organizational tools and practices were identified that organizations could use to

ensure the emotional well-being of their most sensitive employees.

Due to the novelty of the scientific research and the limited exploration of the emotional
well-being of employees with anxiety disorders in the work environment, this phenomenon
should be further investigated in future empirical and academic work. Organizational and human
resource specialists should continue to analyze the phenomenon of psychological resilience in

the most sensitive employees.

Keywords: emotional well-being, anxiety disorders, emotional support, supportive relationships,
meaning at work, work-life balance, psychological resilience, generalized anxiety disorder, panic

attacks.
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PRIEDAI

1 priedas. Nerimo sutrikimy biomarkeriai

Turin€iy nerimo sutrikimus asmeny geny tyrimai rodo, kad tam tikri genai turi jtakos
panikos sutrikimams ir nerimo vystymuisi. Genai kaip ESR1, GLRB, SATBI artimiausiai
siejami su nerimo pozymiais ir simptomatika. Tuose paciuose tyrimuose tiriama geny ir aplinkos
sgveika jtraukiant jveikos budus (ang. Coping mechanisms), kurie rodo, kad jveikos jgiidZiai
padeda mazinti nerimg. O aplinka tiesiogiai daro jtaka didéjan¢iam ar maz¢janciam nerimui, kurj

patiria asmuo (Abi-Dargham ir kt., 2023).

Kiti tyrimai, kaip fMRI smegeny skenavimas rodo struktiirinius ir funkcinius smegeny
skirtumus tarp Zzmoniy turin¢iy ir neturin¢iy nerimo sutrikimus. Nerimo sutrikimus turinciy
asmeny smegenyse yra padidéjes amygdalos reaktyvumas. Amygdala yra labai maza dalis
smegenyse atsakinga uz emocijy, baimiy, nerimo apdorojimg. Esant létiniam ar Giminiam stresui
amygdala patiria struktiirinius pokycius, kurie turi jtakos emocijy reguliavimui ir nerimo
sutrikimo vystymuisi (Feng ir kt., 2024). Taip pat, susiduriant su nerimu ir stresu smegeny dalys,
kaip prefrontaliné zievé (ang. Preflontal cortex) atsakinga uz samprotavimo gebéjimus,
sprendimy priémima ir hipokampas (ang. hippocampus) atsakingas uz atmint] ir mokymasj

tiesiogiai aktyvuojasi (Cardoner ir kt., 2023).

Nerimo sutrikimams biidinga fiziologiné reakcija, kaip Sirdies ritmo padaZnéjimas,
kortizolio padidéjimas, sustiprintas reakcijos refleksas, kurie yra labiausiai paplite, taciau yra
daug kity specifiniy fiziniy pojii¢iy, kuriuos nebitinai patiria kiekvienas asmuo su nerimo

sutrikimais (Abi-Dargham ir kt., 2023).
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6 paveikslas

Smegeny dalys, kurios aktyviausiai reaguoja j stresq ir nerimg

1 \ ! % ~
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Saltinis: Cardoner ir kt. (2023); Feng ir kt. (2024).

2 priedas. Kokybinio tyrimo interviu klausimy darbuotojams su nerimo sutrikimais

planas
Klausimas nr. 1 Kokiose situacijose emociné parama Jums tampa ypac svarbi
darbo aplinkoje? Kaip bendrai suprantate teigiama emocing
parama?
Klausimas nr. 2 Ar Jums svarbu turéti priskirta Zzmogy (mentoriy) darbo aplinkoje?

Kokiose situacijose mentoriaus pagalba Jums bty labai reikalinga

ir svarbi?

Klausimas nr. 3 Kokios salygos lemia, poreikj pasinaudoti poilsio kambariais? Ar
Jisy nuomone poilsio kambariai galéty padéti geriau emociSkai
jaustis darbo metu?

Klausimas nr. 4 Ar Jusy darbo aplinkoje yra organizuojami emocinés geroveés
mokymai? Kaip vertinate emocinés gerovés mokymus ir Svietima

kalbant apie Jiisy emocing gerove?

Klausimas nr. 5 Kada Jums labiausiai reikia palaikan¢iy kolegy darbe? Kokios
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aplinkybés lemia palaikanciy kolegy poreikj?

Klausimas nr. 6 Kaip vertinate individualizuotas darbo salygas, kaip lankstus
grafikas ar hibridinis darbo modelis? Ar Sios salygos Jums padety
emociskai geriau jaustis ir kodél?

Klausimas nr. 7 Ar Jums yra svarbu dirbti prasmingga darba? Kokie darbdavio
veiksmai padéty sustiprinti darbo prasmés suvokima?

Klausimas nr. 8 Kaip vertinate darbdaviy iniciatyvg riipinantis Jisy Kkarjeros
galimybémis? Kada tokios iniciatyvos padeda jaustis labiau
jvertintiems?

Klausimas nr. 9 Koks Jums turéty biiti idealus asmeninio ir darbinio gyvenimo

balansas kalbant apie emocine gerove? Kokie veiksniai
labiausiai padeda jj pasiekti?

Klausimas nr. 10 Kas galéty Jums padéti jaustis psichologiSkai stipresniems
darbo aplinkoje?

Klausimas nr. 11 Kaip vertinate organizacijas, kurios vykdo fizinio aktyvumo

iniciatyvas? Galbiit teko dalyvauti jose?

Klausimas nr. 12 Kaip vertinate organizacijas, kurios teikia galimybes naudotis
psichologo  konsultacijomis? Ar  naudotumétés  tokiomis
paslaugomis siekiant gerinti emocing gerove darbo aplinkoje?

Klausimas nr. 13 Kada labiausiai darbe jauciate stresa ir nerima? Gal turite,
kokiy veiksmingy priemoniy arba patarimy, kurie Jums
padeda geriau jaustis darbo aplinkoje, kai iSkyla stresinés
situacijos?

Klausimas nr.14 Gal turite dar idéjy apie, kurias nepakalbéjome, kurios padéty
Jums geriau emociskai jaustis darbo aplinkoje?

3 priedas. Kokybinio tyrimo interviu klausimy zmogiskyjy istekliy specialistams planas

Klausimas nr. 1 Kaip Jiisy nuomone galima uZtikrinti teigiama emocing

paramg jautresniems darbuotojams darbo aplinkoje?

Klausimas nr. 2 Kaip manote, ar darbuotojams su nerimo sutrikimais svarbu turéti
priskirta Zzmogy (mentoriy) darbo aplinkoje ir kokios aplinkybés

labiausiai lemia mentoriaus svarbg?

Klausimas nr. 3 Ar Jisy nuomone poilsio kambariai galéty padéti geriau emociskai
jaustis darbo metu darbuotojams su nerimo sutrikimais? Kada
labiausiai padéty?
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Klausimas nr. 4

Nuo ko priklauso, kad emocinés gerovés mokymai ir Svietimas

tapty realiai naudingi darbuotojams, o ne tik formaltis?

Klausimas nr. 5

Kaip galima biity sustiprinti palaikandius santykius darbo
kolektyve? Kokie veiksniai labiausiai lemia formuojantis
stipriai ir palaikanciai komandai?

Klausimas nr. 6

Kaip vertinate individualizuotas darbo salygas, kaip lankstus
grafikas ar hibridinis darbo modelis darbuotojams su nerimo
sutrikimais? Kokiose situacijose jos labiausiai padeda, o kada gali
kelti papildomy sunkumy?

Klausimas nr. 7

Kaip ZmogiSkyjy iStekliy specialistai galéty padéti
darbuotojams su nerimo sutrikimais atrasti prasme darbe?

Klausimas nr. 8

Kaip vertinate darbdaviy iniciatyva riipinantis darbuotojy su
nerimo sutrikimais karjeros galimybémis? Kokios salygos daro
tokias iniciatyvas prasmingas?

Klausimas nr. 9

Koks turéty biiti asmeninio ir darbinio gyvenimo balansas
kalbant apie jautriausiy darbuotojuy emocing gerove?

Klausimas nr. 10

Kokios priemonés galéty padéti jaustis psichologiskai
stipresniems jautriausiems darbuotojams darbo aplinkoje?

Klausimas nr. 11

Kaip vertinate organizacijy fizinio aktyvumo iniciatyvas

darbuotojams su nerimo sutrikimais?

Klausimas nr. 12

Kaip vertinate organizacijy suteikiamas galimybes naudotis
psichologo konsultacijomis? Kokiomis aplinkybémis darbuotojai
labiausiai linkg¢ naudotis psichologo paslaugomis, o kada galbtt jy
vengia?

Klausimas nr. 13

Kokios priemonés ar patarimai, Jisy nuomone, yra
veiksmingiausi padedant darbuotojams su nerimo sutrikimais
iveikti nerimo priepuolius ir panikos atakas darbe?

Klausimas nr.14

Gal turite dar idéju apie, kurias nepakalbéjome, kurios padéty
jautresniems darbuotojams geriau emociSkai jaustis darbo
aplinkoje?
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4 priedas. Interviu respondento sutikimo forma

Interviu respondento sutikimo forma

AS, vardas, pavardé , gavau i§ Gintarés Bucinskaités /
Vilniaus Universitetas/ informacija apie tyrima pavadinimu ,,EMOCINES GEROVES DARBE
KURIMAS NERIMO SUTRIKIMUS PATIRIANTIEMS DARBUOTOJAMS*.

Supratau:

1. Kad tyrimo tikslas yra iSanalizuoti darbuotojy su nerimo sutrikimais suvokimg apie
organizacines emocinés geroves priemones, nustatant aplinkybes ir veiksnius, nuo kuriy
priklauso emocinés gerovés priemoniy efektyvumas.

2. Kad mano dalyvavimas yra savanoriskas, t. y. galiu atsisakyti dalyvauti arba bet kuriuo
metu iS jo pasitraukti, be jokiy neigiamy pasekmiy.

3. Kad interviu bus garso jraSomas, kad biity tiksliau uzfiksuoti mano atsakymai.

4. Kad jrasas bei bet kokie duomenys (atsakymai, citatos) bus laikomi konfidencialiai, bus
saugomi ir prieiti prie jy galés tik tyrimo vykdytojai bei VU etikos komitetas.

5. Kad mano tapatybé nebus visuomenei atskleista; citatos ar iStraukas bendrame tyrimo
kontekste bus pateikiamos be asmens vardo / su pseudonimu.

6. Kad turiu teis¢ bet kada papraSyti nutraukti jraSymga arba praSyti, kad tam tikros dalys
mano pasakojimo nebiity jtrauktos.

7. Kad galiu gauti atsakymus j visus klausimus apie tyrima, jo vykdyma, duomeny
saugojima, paskelbimg ir apie mano teis¢ pasitraukti.

8. Kad jei tyrimo rezultatai bus vieSinami (pvz. publikacija, ataskaita), bet mano asmeniné
informacija liks anonimiska.

Sutinku:
Parasas:
Data:

Tyréjo kontaktai:

El. pastas: gintare.bucinskaite@evaf.stud.vu.lt
Telefonas: 068015623

Universitetas: Vilniaus Universitetas
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5 priedas. Psichologinio atsparumo skatinimo veiksmingiausios priemonés ir sqlygos,

nuo kuriy priklauso priemoniy efektyvumas

Tinkamai sureguliuotas darbo kraivis yra esminé psichologinio atsparumo salyga; pagal
respondentus su nerimo sutrikimais per didelis ir nesubalansuotas uzduociy kiekis ir vadovy
spaudimas kuo greiiau atlikti uzduotis ,,Cia ir dabar’’tampa nerimo trigeriu darbuotojams su
nerimo sutrikimais. Reguliartis emociniai pasitikrinimai su darbuotojais, veikia, kaip
prevencijos mechanizmas ir priemoné¢ padedanti atpazinti artéjant] nerimg ir padedanti jj
sustabdyti. NuoSirdus vadovy klausimai darbuotojams su nerimo sutrikimais apie emocing
savijauta padeda sumazinti streso ir nerimo kaupimasi. O realiis vadovy veiksmai, kaip pvz.

kriivio mazinimas, pamainos pakeitimas gali padéti nerimo lygi sumazinti beveik iki nulio.

Psichology konsultacijos yra ypatingai vertingos ir veiksmingos darbuotojams su
nerimo sutrikimais, kai jomis darbuotojai naudojasi savanoriSkai ir finansiSkai prieinamos.
Dauguma darbuotojy teigia, kad jy lukestis yra, kad organizacijos finansuoty konsultacijas ir
leisty darbuotojams asmeniskai iSsirinkti psichologg atitinkanti, darbuotojy asmeninius
poreikius. Ketvirta, organizacijose organizuojami emocinés gerovés mokymai buvo vertinami
dvejopai darbuotojy su nerimo sutrikimais. Dauguma darbuotojy néra dalyvave tokiuose
mokymuose, tafiau vienareikSmiSkai sutiko, kad jei biity organizuojami tikrai pabandyty
sudalyvauti. Tie darbuotojai, kurie yra dalyvave psichologiniuose, streso mokymuose akcentavo,
kad mokymai tapty veiksmingi tik tada, kai jie yra praktiski, konkretls ir orientuoti j realias
situacijas, nes bendro pobiidzio mokymai daZniausiai darbuotojams nesuteikia iSvis jokios

naudos.

Fizinis aktyvumas pasak interviu respondenty yra emocinés gerovés pagrindas. Fizinis
aktyvumas reguliuoja nuotaika, miega, didina darbo nasuma. Fizinio aktyvumo skatinimas ir
palaikymas organizacinéje kultiiroje yra suvokiamas, kaip realus organizacijos riipestis

darbuotojams su nerimo sutrikimais.

Darbuotojai, kuriy darbo specifikoje yra daug bendravimo su zmonémis, dazniau patiria
nerimo palimé¢jimg ir panikos atakas. Todé¢l poilsio kambariai yra veiksminga ir prevenciné
priemoné padedanti atstatyti emocinius darbuotojy resursus, taciau $iy erdviy veiksmingumas
eksponentiskai maze¢ja, jei darbo kriivis néra tinkamai sureguliuotas ir darbuotojams nelieka

fiziskai laiko iSnaudoti $ig psichologinio saugumo stiprinimo priemong.

Psichologinio atsparumo Salygos, nuo kuriy priklauso priemonés efektyvumas
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skatinimo priemoné

Darbo krtivio valdymas Kuriama laisva ir maziau skubanti organizaciné kultiira,
realis tiksly pasiekimo terminai

Reguliarus emocinis Nuosirdumas, vadovo gebéjimas reaguoti j iSkilusias
patikrinimas su darbo emocines problemas, psichologinis saugumas kalbétis ir
vadovu nebijoti

Psichology konsultacijos SavanoriSkumas, privatumas, aiSki komunikacija apie

konsultacijy prieinamuma, finansinés galimybés

Emocinés gerovés Praktinés temos, tgstinumas, integravimas j zmogiskyjy

mokymai iStekliy praktika

Fizinis aktyvumas Prieinamumas, subalansuotas darbo kruivis, organizacijy
palaikymas

Poilsio kambariai Prieinamumas, subalansuotas darbo krtivi, privatumas ,,ne
virtuvele”

Saltinis: darbo autorius.

6 priedas. Teigiamos emocinés paramos veiksmingiausios priemonés ir sqlygos, nuo

kuriy priklauso priemoniy efektyvumas

Zodinis palaikymas i§ darbo kolegy yra taip, pat labai svarbus jautriausiems darbuotojams ir
padeda sumazinti patiriamg nerimg darbo aplinkoje. Netikéta kritika ir nauji i8Siikiai yra darbo
kasdienybe, kuri kelia didelj stresg ir nerimo augima darbuotojams su nerimo sutrikimais, todél
svarbu identifikuoti apsaugines priemones ir veiksnius, kurie padeda darbuotojams susidoroti
emociskai su iSkilusiais sunkumais. Zodinis palaikymas yra veiksnys, kuris veikia, kaip
apsauginé priemoné padedanti valdyti stresg ir nerimg jautresniems darbuotojams susidiirus su
netikeétais i$Sukiais.

Atlikus emocinés gerovés kiirimo darbuotojams su nerimo sutrikimais giluminj tyrima
individualiy darbo salygy pritaikymas pagal darbuotojy poreikius iSryskéjo, kaip galima stipri
ir veiksminga priemoné padedanti valdyti padidéjusj nerimg. Vadovo aktyvus jsitraukimas ir
doméjimasis darbuotojy savijauta yra pirmiausia problemos identifikavimo etapas, o individualiy
darbo salygy pritaikymas pagal darbuotojy su nerimo sutrikimais poreikius yra veiksminga
priemoné padedanti valdyti darbuotojy patiriamg nerimo lygj darbe ir netgi Salinanti nerimo
didéjimo priezastis. Individualiy salygy pritaikymas netgi padeda stiprinti darbuotojy
pasitik¢jimg organizacija.

Teigiama emociné parama pagal darbuotojus su nerimo sutrikimais yra suprantama, kaip

atviras ir nuoSirdus bendravimas komandoje, kuriantis psichologiskai saugia darbo aplinka,
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kurioje darbuotojai drasiai gali kalbétis ir dalintis savo emociniais sunkumais padeda jaustis
priimtiems organizacinéje kultliroje, o struktiiruota ir savanoriska mentorysté dar labiau padeda
darbuotojams jsivaziuoti j darbus ir jaustis saugiai.

Teigiama emociné parama yra veiksminga, kai pasireisSkia, kaip nuosekli organizacijos
kultiiros dalis apimanti individualy, komandinj ir organizacinj lygmenis, kurioje darbuotojai
jauciasi priimti ir psichologiskai saugiai, galintys pasidalinti savo emocinémis patirtimis ir

1Sgyvenimais.

Teigiamos emocinés paramos Salygos, nuo kuriy priklauso priemonés

priemoné efektyvumas

Zodinis palaikymas i§ darbo Nuoseklumas, nuoSirdus démesys

vadovo

Zodinis palaikymas i§ darbo Komandos tarpusavio pasitikéjimas, psichologinis
kolektyvo saugumas komandoje, nuosirdus santykiai komandoje

Individualizuotos darbo salygos | Poreikiy iSsiaiSkinimas, lankstumas, vadovo aktyvus
jsitraukimas ir supratimas

Atvira komunikacija komandoje | Atvira ir saugi komunikacijos sistema, savanoriska
ir mentorysté mentorysté, nuoseklumas

Saltinis: darbo autorius.

7 priedas. Palaikanciy santykiy veiksmingiausios priemonés ir sqlygos, nuo kuriy

priklauso priemoniy efektyvumas

Emocinis palaikymas apima komandos nariy empatiSkuma, kaip gebéjimg isklausyti,
suprasti ir palaikyti darbuotoja, kuris susiduria su emociniais sunkumais. Tyrimo dalyviy patirtys
parodo, kad emociniam palaikymui budingi draugiski tarpasmeniniai santykiai komandoje, kurie
kuria pasitikéjimo ir priémimo jausmg komandoje bei mazing emocing jtampg jautriausiems
darbuotojams.

Palaikantys santykiai tarp skirtingy padaliniy ir komandy organizacijose yra suvokiami
skirtingai pasakoja tyrime dalyvavusieji interviu respondentai. Siekiant stiprinti palaikanciy
santykiy kultlirg organizacijoje yra svarbu suvienodinti visy skirtingy komandy dinamikg ir
skatinti pozityvig, bendradarbiavimu gristg aplinkg ir darba, kuris atsiskleisty visose komandose
vienodai arba bent panasiai. Kitu atveju skirtingos komandos dinamikos ir konkurencija sukelia
pavyda, neigiamas nuostatas pavyzdziui i jaunesnius darbuotojus ir kuria destruktyvig ir nerimg

keliancig aplinka.
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Palaikantys santykiai yra psichologinio saugumo pagrindas. Darbo aplinkoje
darbuotojams yra labai svarbu jaustis saugiai ir turéti galimybe aptarti emocinius i$§ukius su
kolegomis, darbo vadovais ir pasak tyrimo respondenty komandos tarpusavio pasitikéjimas
mazina nerimg ir jtampg jautriausiems darbuotojams ir kuria saugig aplinka.

Darbuotojai turintys generalizuota nerimo sutrikima, panikos atakas, darbe yra labiau
motyvuoti, kai turi nuoSirdzius ir palaikancius kolegas darbo aplinkoje. Tyrimo rezultatai
atskleidé, kad palaikantys santykiai turi teigiamg poveikj tiek darbo motyvacijai, efektyvumui
tiek nerimo valdymui ir mazinimui. Bendrystés jausmas ir palaikantys santykiai komandoje yra
bitini siekiant iSlaikyti ir net pagerinti darbuotojy su nerimo sutrikimais emocing gerove.
Komandiniy ir palaikan¢iy santykiy formavimas ir vystymas individualiu, komandos ir
organizaciniu lygiu yra labai svarbus norint iSlaikyti palaikan¢iy santykiy kultiirg visose
organizacijos padaliniuose ir komandose. Palaikantys santykiai apima daug etapy, nuo vertybiy
suderinamumo vykdant darbuotojy atrankas iki aktyvaus ir nuolatinio vadovo jsitraukimo ir

palaikanciy santykiy puoseléjimo visoje organizacijoje.

Palaikanciy santykiy Salygos, nuo kuriy priklauso priemonés
skatinimo priemoné efektyvumas
Emocinis palaikymas ISklausymas, supratimas nerimo metu, empatija,

nuoSirdus bendravimas ir pasitikéjimas

Pana$ios komandos dinamikos | Vertybinis suderinamumas, aiskios elgesio normos,
vadovy aktyvus jsikiSimas konfliktinése situacijose tarp
darbuotojy

Psichologinis saugumas Galéjimas kalbéti apie emocinius sunkumus, palaikanti
komandiska organizaciné kulttra

Kolegy palaikymas Bendrystés jausmas komandoje, draugiski santykiai
komandoje

Saltinis: darbo autorius.

8 priedas. Prasmés darbe skatinimo veiksmingiausios priemonés ir sqlygos, nuo kuriy

priklauso priemoniy efektyvumas

Karjeros keliy sudarymas ir profesinis augimas yra vertinami, kaip prasmés Saltinis darbo
aplinkoje. Profesinis augimas darbuotojams su nerimo sutrikimais didina darbo motyvacija ir
prasmingumo jausma, o atvirk$¢iai karjeros stagnacija sukelia darbuotojams prasmeés mazéjima

ir nuobodulio jausmg darbo aplinkoje. Vidiné komunikacija organizacijoje yra veiksminga
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priemoné padedanti darbuotojams pamatyti karjeros augimo galimybes organizacijoje ir antra,
aiSkus  organizaciniy  tiksly komunikavimo suvienodinimas  visuose organizacijos
departamentuose  ,,i§ virSaus” didina darbo prasmés suvokimg darbuotojams su nerimo
sutrikimais ir atsako j klausimus ,,kodél* jy darbas yra svarbus ir prasmingas.

Darbuotojams nesureguliaviis tinkamai darbo kriivio susidaro darbo perkrova, kuri
emociskai sekina darbuotojus ir gali visiSkai panaikinti darbo prasmeés jausma. Todél,
perdegimo ir tinkamo darbo kriivio pusiausvyros valdymas laikomas veiksminga priemone
padedancia stiprinti jautriausiy darbuotojy prasmeés suvokimga organizacijose.

DaZnai darbo prasmés suvokimas darbuotojams kyla i§ emocinio jsitraukimo ir vidinés
motyvacijos, kai darbas atitinka darbuotojy asmeninius interesus. Tod¢l darbo atrankoje
busimo darbuotojo interesy patikrinimas su organizacijos vertybémis yra tikslinga priemoné
padedanti i§ anksto jvertinti ar darbuotojas galés emociskai jvirtinti darbo prasme. Taigi,
darbuotojo asmeniniy interesy iSgryninimas yra pirmas zingsnis organizacijose didinat darbo
prasmés suvokimg. O rezultaty matomumas, jau yra paskutinis etapas padedantis dar labiau
emociskai ir sgmoningai suvokti darbo prasme ir kokius rezultatus atneSa darbuotojy asmeninis
indélis. Darbo prasme jautriausiems darbuotojams stirpina materialiis ir nematerialiis darbo
rezultatai, tai gali biiti paprastas ir aiSkus suvokimas, kaip darbuotojy pastangos, idétas darbas

prisideda prie organizacijos tiksly ir pasiekimy.

Prasmés suvokimo didinimas organizacijose priklauso ne tik nuo asmeninio darbuotojo
indélio, bet ir nuo sudaryty organizacijos sglygy. Aiski ir atvira komunikacija, aktyvus vadovy
jsitraukimas turi jtakos kokiu lygiu darbuotojas su nerimo sutrikimais patirs emociskai darbo

prasmg ir ar tai suvoks kaip saugy ir motyvuojant;j reiskinj.

Prasmés darbe skatinimo Salygos, nuo kuriy priklauso priemonés efektyvumas

priemoné

Profesinis augimas Mokymosi galimybés, aiskis karjeros keliai, vadovo
palaikymas

Vidiné organizacijos Aiskus organizacijos tiksly komunikavimas, nuosekli

komunikacija komuniakcija visuose padaliniuose ,,i$§ virSaus”

Perdegimo valdymas Darbo kriivio kontrolé, poilsj skatinanti kultiira,

nuolatiniai pokalbiai su vadovais

Darbas kaip mégstama veikla | Darbo ir asmeniniy interesy suderinamumas, autonomija,
prasmés palaikymas per jsitraukima

Rezultaty matomumas Grjztamasis rySys, procesy paaiskinimas

Saltinis: darbo autorius.
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9 priedas. Darbo ir asmeninio gyvenimo balanso skatinimo veiksmingiausios priemonés

ir sqlygos, nuo kuriy priklauso priemoniy efektyvumas

AiSkios ribos tarp asmeninio ir darbinio gyvenimo yra labai svarbios, siekiant iSlaikyti
darbuotojy emocine gerove ir yra veiksmingos tik, tada, kai yra galimybé po darbo valandy
natsijjungti” ir turéti asmeniniy veikly bei, kai darbiniai klausimai ,,neprasiskverbia” i
laisvalaikj. Aiskiy riby stoka tarp darbinio ir asmeninio gyvenimo darbuotojams su nerimo
sutrikimais pasireiSkia nuolatiniu mastymu apie klausimus susijusius su darbu, prastu miegu ir

net sarbu ,,sapnuose”’, kas daro neigiamg jtaka darbuotojy emocinei gerovei.

Nesubalansuotos ir per ilgos darbo valandos bei nesubalansuotas darbo krivis daznai
sukelia asmeninio ir darbinio gyvenimo balanso problemas, kuris pasireiSkia kaip darbo
perkrovos pas¢kme. Problemos gali iSrysketi, kaip miego sutrikimy atsiradimas, emocinis ir
fizinis iSs¢kimas, o kartais net negeb¢jimu atsikelti laiku j darba, dél kurio kyla nuolatinis

vélavimas.

Trecia, tyrimo rezultatai iSrySkino vadovy vaidmenj, kuris gali daryti neigiamg jtaka
darbuotojy su nerimo sutrikimais darbinio ir asmeninio gyvenimo balansui. Kai vadovai trukdo
darbuotojus po darbo valandy darbo dienomis ir savaitgaliais, aiSkios ribos tarp asmeninio ir
darbinio gyvenimo nyksta. Organizacija turéty valdyti vadovy pagarba darbuotojy poilsiui po
darbo ir netrukdyti jy darbiniais klausimais po darbo valandy siekiant stiprinti darbuotojy su
nerimo sutrikimais emocing gerove. Taip, pat organizuojami emocinés gerovés ir bendravimo

mokymai vadovams padéty kurti emocing gerove darbuotojams su nerimo sutrikimais.

Ketvirta, lankstus darbo grafikas, interviu respondenty buvo jvertintas skirtingai, taciau
dauguma sutiko, kad lankstus darbo grafikas prisideda prie darbuotojy emocinés geroves,
ypatingai tais atvejais, kai toks darbo grafikas leidZia derinti jvairius vizitus pas gydytojus ir
sumazina kontrolés ir baimés jausma darbuotojams. Taip, pat hibridinis darbo modelis, yra
suvokiamas , kaip nemonetariné priemoné asmeninio ir darbinio gyvenimo balansui stiprinti.
Taciau hibridinio darbo modelio efektyvuma stipriai mazina vadovo priesStaravimas naudotis Sia

priemone ir nerimas dél techniniy priemoniy sutrikimo, kaip interneto dingimas.

Poilsio erdvés yra paskutiné nagrinéjama priemone Siame tyrime, kuri padeda reguliuoti
asmenio ir darbinio gyvenimo balansg. Poilsio erdvés tampa ypatingai veiksmingos, kai darbo
specifika susijusi su nuolatinémis socialinémis interakcijomis su Zmonémis. Socialiai iSseke

darbuotojai su nerimo sutrikimais poilsio erdves iSnaudoja emociniam balanso atstatymui ir
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pabuvimui tyloje su savo mintimis. Pasiekiami poilsio kambariai visiems darbuotojams padeda

iSlaikyti teigiamg emocing pusiausvyra darbo kasdienybéje.

Darbuotojy su nerimo sutrikimais darbinio ir asmeninio gyvenimo emocings geroves
stiprinimo priemoné yra veiksminga tada, kai organizacijoje kuriama kultira nustato aiskias
ribas tarp darbo ir asmeninio gyvenimo, reguliuoja darbo kriivj, suteikia lankstuma, taip sudarant

realias sglygas pailséti ir darbo metu ir po darbo valandy.

Darbo ir asmeninio Salygos, nuo kuriy priklauso priemonés efektyvumas
gyvenimo balanso
skatinimo priemoné

Aiskios darbo ir asmeninio | AiSkios taisyklés kada darbas yra baigtas, darbuotojy
gyvenimo ribos netrukdymas darbiniais klausimais po darbo valandy

Darbo kriivio valdymas Krtivio planavimas, realistiski darby terminai, virSvalandziy
kontrolé, atlygio ir darbo atsakomybiy atitikimas

Vadovy jsitraukimas Pavyzdingas vadovo elgesys, komunikacija tik darbo metu,
pagalba darbuotojy poilsiui ir organizuojami reguliariis
vadovy mokymai apie emocing gerove ir bendravimag

Lankstus darbo grafikas Pritaikymas pagal darbo specialybe

Hibridinis darbo modelis Techninis pasirengimas, vadovy skatinimas pasinaudoti
hibridiniu darbo modeliu

Poilsio erdvés Realios poilsio erdvés (ne virtuvélé), subalansuotas darbo
kriivis, pasiekiamumas visiems darbuotojams

Saltinis: darbo autorius.

10 priedas. Emocinés geroves kiirimo veiksmingiausios priemonés darbuotojams su

nerimo sutrikimais ir sqlygos, nuo kuriy priklauso priemoniy efektyvumas.

Veiksnys Priemoné Bitinos salygos priemonés
efektyvumui
Teigiama 1. Zodinis palaikymas i§ | Nuoseklumas, nuosirdus démesys
emocin¢ parama darbo vadovo
2. Zodinis palaikymas i§ Komandos tarpusavio pasitiké¢jimas,
darbo kolektyvo psichologinis saugumas komandoje,

nuoSirdus santykiai komandoje

3. Individualizuotos darbo | Poreikiy iSsiaiSkinimas, lankstumas,
salygos vadovo aktyvus jsitraukimas ir
supratimas
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Atvira komunikacija
komandoje ir mentoryste

Atvira ir saugi komunikacijos
sistema, savanoriska mentoryste,
nuoseklumas

Palaikantys 5. Emocinis palaikymas Isklausymas, supratimas nerimo
santykiai metu, empatija, nuoSirdus
bendravimas ir pasitikéjimas

6. PanaSios komandos Vertybinis suderinamumas, aiskios

dinamikos elgesio normos, vadovy aktyvus
jsikiSimas konfliktinése situacijose
tarp darbuotojy

7. Psichologinis saugumas | Galé¢jimas kalbéti apie emocinius
sunkumus, palaikanti komandiska
organizaciné kulttira

8. Kolegy palaikymas Bendrystés jausmas komandoje,
draugiski santykiai komandoje

Prasmé¢ darbe 9. Profesinis augimas Mokymosi galimybeés, aiskis
karjeros keliai, vadovo palaikymas

10. Vidiné organizacijos Aiskus organizacijos tiksly

komunikacija komunikavimas, nuosekli
komuniakcija visuose padaliniuose
,,18 virSaus”

11. Perdegimo valdymas Darbo kriivio kontrole, poilsj
skatinanti kultara, nuolatiniai
pokalbiai su vadovais

12. Darbas kaip mégstama Darbo ir asmeniniy interesy

veikla

suderinamumas, autonomija,
prasmés palaikymas per jsitraukima

13.

Rezultaty matomumas

Grjztamasis rySys, procesy
paaiskinimas

Darbinio ir
asmeninio

gyvenimo

balansas

14.

Aiskios darbo ir
asmeninio gyvenimo
ribos

Aiskios taisykles kada darbas yra
baigtas, darbuotojy netrukdymas
darbiniais klausimais po darbo
valandy

15. Darbo kriivio valdymas | Kriivio planavimas, realistiSki darby
terminai, vir§valandziy kontrolé,
atlygio ir darbo atsakomybiy
atitikimas

16. Vadovuy jsitraukimas ir | Pavyzdingas vadovo elgesys,

mokymai

komunikacija tik darbo metu,
pagalba darbuotojy poilsiui,
organizuojami vadovy mokymai
apie emocing gerovg ir bendravima

133



17.

Lankstus darbo grafikas

Pritaikymas pagal darbo specialybe

18.

Hibridinis darbo modelis

Techninis pasirengimas, vadovy
skatinimas pasinaudoti hibridiniu
darbo modeliu

19.

Poilsio erdvés

Realios poilsio erdvés (ne
virtuvélé), subalansuotas darbo
kriivis, pasiekiamumas visiems
darbuotojams

Psichologinis
atsparumas

20.

Darbo kriivio valdymas

Kuriama laisva ir maZiau skubanti
organizaciné kultiira, realts tiksly
pasiekimo terminai

21

. Reguliarus emocinis

patikrinimas su darbo
vadovu

Nuosirdumas, vadovo gebéjimas
reaguoti ] iSkilusias emocines
problemas, psichologinis saugumas
kalbétis ir nebijoti

22. Psichologu SavanoriSkumas, privatumas, aiski
konsultacijos komunikacija apie konsultacijy
prieinamuma, finansinés galimybés
23. Emocinés gerovés Praktinés temos, testinumas,
mokymai integravimas j zmogiskyjy istekliy
praktika
24. Fizinis aktyvumas Prieinamumas, subalansuotas darbo
kriivis, organizacijy palaikymas
25. Poilsio kambariai Prieinamumas, subalansuotas darbo

kriivis, privatumas ,,ne virtuvele”

Saltinis: darbo autorius.

11 priedas. Interviu respondenty transkripcijos

R1

G: Tai mano magistro darbo tema yra emocinés gerovés darbe kiirimas nerimo sutrikimus patiriantiems
darbuotojams. Tyrimo tikslas yra iSanalizuoti darbuotojy su nerimo sutrikimais suvokima apie
organizacinés emocinés gerovés priemones, nustatant aplinkybes ir veiksnius, nuo kuriy priklauso
emocinés geroveés priemoniy efektyvumas. Tai pirmo tikslo formuluoté skamba sudétingiau, negu
klausimai — paprasti, viskas ramiai. Svarbios visos mintys, kurios kyla. Taip, tai dabar pirmas klausimas
biity: kokiose situacijose darbe jums emociné parama biina svarbiausia, tampa svarbi?

R1: Sveiki. Tai, realiai, turblit parama yra svarbi, kai turi priimti kazkokius labai svarbius... nezinau, kai,

pavyzdziui, klientai kazko taves papraso, arba svarbios yra uzduotys. Tai tiesiog neZinai, ar tai yra
tinkamas sprendimas.
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R1: Tai tau reikia tokio vyresnio zmogaus zodzio, kad jis pasakyty: ,,Taip, tu teisingai darai®, arba
kazkaip reikia pakeisti kazka.

G: Tai tiesiog tu turi gauti patvirtinimg.

R1: Tokig paramg, kad tu esi teisingame kelyje. Ir Siaip turbiit dar apie tokia paramg galiu pasakyti, kad
turéty biti tokia kaip ir nuolatiné — kad galbiit ne kiekvieng kartg tau turi pasakyti vadovas, kad tu darai
teisingai, ar kaip tik atvirksciai — blogai. Tai nezinau, po kokio ménesio, dviejy turéty... PavyzdZziui, mes
jmonéje turim kas dvi savaites tokius susitikimus su savo vadovu. Mes pereinam per visus taskus, kuriuos
turime, ir tiesiog zitirime, kaip viskas vyksta. Bet ir dar taip pat yra svarbu, kad pasakyty, ar tu kaip pats
darbuotojas teisingai darai, ar priémei teisingg sprendima.

R1: Tai kad turéty ir emocing parama, ir Siaip biitent i§ darbo pusés. Tai turbiit tie susitikimai su vadovu
yra labai svarbis. Mes turéjom Sioje jmonéje gal kiekvieng savaite, bet dabar turim kas dvi savaites, nes
nebespéjom — mes turime labai daug darby. Bet tiesiog tu turi tokj kontakta su savo vadovu: tu pakalbi,

v —

G: Ir tuos susitikimus gyvus turbiit biitent yra labai labai svarbu — tokia kaip parama ir psichologiné, ir
Siaip fainai jautiesi. O tie susitikimai... geriau jauteisi, kai biidavo kas dvi ar kas vieng savaite, kaip
sakant? Ar uztenka tas ,.kas dvi ar...

R1: Uztenka kas dvi, mes kaip tik turéjom...

R1: Kazkada turéjom tokj seniausig seminarg, tai kaip tik mes visi pabalsavom, kad norim daryti
kasdienj. Tiesiog prisikaupia tada daugiau darby. IS¢jo taip, kad mano vadové daznai keliaujasi,
komandiruojam. Arba a$ pati kazkur esu iSvykusi, arba turiu daugiau susikaupusiy tasky.

R1: Aisku, mes visada galim susirasinéti per Teamsus, arba galiu prieiti pas ja, pasiklausti kazkokiy
svarbesniy klausimy. Arba tiesiog paraSyti per ,,outlook’a". Bet tiesiog tokie gyvi susitikimai kas dvi —
tai uztenka.

G: Gerali, tada kitas klausimas. Ar jums svarbu turéti priskirta Zzmogy kaip mentoriy?
R1: O, yra... i$ tikryjy tai yra labai svarbu, ir biity jéga.

R1:Ir tiesa. Taip pat ¢ia buvo mano pirmas darbas biitent pardavimuose — i§vis po universiteto. A$ kaip
tik pradéjau, dar rasiau savo baigiamajj darba, pradéjau dirbti. Tai mano vadové yra man kaip ir pati
stipriausia mentoré, bet ir patys mano kolegos. Mano kolegos, pavyzdziui, irgi mane sveikai pradédavo. Ir
iki Siol padeda, ir dabar a§ padedu tiems, kas ateina — nauji Zzmonés, tai jie visada gali mane nukreipti,
padéti savo darbo srityje. Ir tiesiog gali bet kada prieiti prie jy pasiklausti.

R1:Ir juokingiausia, kad dabar tiec zmonés pas mane ateina pasiklausti kazko... tai jie Zino, kad jie mane
realiai labai iSmoké daug ko, ir dabar jaucia, kad pas mane gali kreiptis, nes mato, kad zinau, kad as... Tai
yra labai biitent svarbu pradzioje — kad suprasti, kad tu turi kg pasiklausti. Tai biitinai.

R1 Tai yra...
R1:...buti vadovas tavo.

G: Bet tikrai turi biiti. Taip, tikrai, tikrai labai svarbu. Bet kaip ir girdziu, kad ir tas kolegos labai svarbu
yra.
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R1:Taip, i$ tikryjy, kolegos man i$ tikryjy labai duoda.
G:Tai labai, labai faina.
G: Ka manote apie poilsio kambarius darbo vietoje? Ar svarbu tai yra?

R1:Yra svarbu i§ tikryjy, nes, pavyzdZziui, mano darbas susij¢s yra labai daug bendrauti su Zmonémis, yra
labai daug socializmo. Biitent tai visg laika a$ esu ant rySio su kazkuo — arba per Teamsus su savo
kolegomis i§ kito departamento, arba tiesiog su Zzmonémis per, neZinau, per ,,outlook’a" susirasin¢ju. Tai
man biina tiesiog per daug, per daug zmoniy. Reikia iSeiti, norisi pabiiti su savo mintim, tiesiog kazka
nuveikti, atsipalaiduoti. Tai, pavyzdZiui...

G: Kur tai svarbu pasibiiti reikia?

R1: Bet siaip iS tikryjy, jo, a§ manau, kad tai yra faina tokia kaip opcija.

R1: Irgi ne visiems reikalinga. Pavyzdziui, Zzmoniy su dar kitu pagrindiniu ofisu yra tokios kaip budelés,
ten, kur Zzmonés gali tiesiog iSeiti pasikalbéti ramiai | telefong. Tai kas ir gerai, bet kad biitent kazkaip
tokio miisy néra, bet a§ sakau — ¢ia labai klausimas dar nuo Zmoniy.

Man tai fainai.

G: Tai jums visai, visai gerai, kai atskirai, kaip sakant?

R1:Man net gerai, kad tai néra miisy ofise, nes a$ noriu ir pabégti nuo ty miisy zmoniy. Tai a§ iSeinu j ta
supyniy erdve ir tiesiog pabtinu realiai pati su savimi, ten kazka tai pasiimu, nezinau, kokj ,,snacks®, ir
tiesiog ramiai praleidziu ten kokias deSimt... ... ir grjztu, gal ir man fainai.

G: Gerai, labai gerai. O kaip pas jus darbe, organizacijoje, ar biina vyksta emocinés gerovés...?

R1:Tai prie... ar yra kazkaip... Neprisimenu pats, buvo — atéjo psichologai vieng karta ar pora, bet Cia
buvo, kai pas mus vienas i§ kolegy, du kolegos pas mus miré jmonéje. Tiesiog ten tikrino visg sveikatos
bukle tada — emocing. Bet Siaip realiai, kad biity, nezinau, tokia sesija profilaktiskai... Ten buna, kad
labai daug Zmoniy tai tiesiog to nenori. Nes Siaip mazai kas nori bendrauti su tokiais Zmonémis, ir jaucia:
geriau a$ iSeisiu, nezinau, pasiblisiu su savo Seima, kazkur j gamtg, negu as eisiu pas tuos zmones, ta
prasme...

R1: Galiu pasakyti, miisy Zzmonés tiesiog to nenori darbe, kiek a$§ Zinau. Biitent tokiy streso ty mokymy.

R1: Jo, nes visi galvoja, kad tos iSeitys kaip ,,scam’as* daugiau. Aha. Ir nesijaucia gal taip artimai daryti
tokj dalyka. Tai a$ neZinau, pavyzdziui, a$ irgi nezinau, noré¢iau eiti, nes as geriau kazkur atskirai kazka
nuveiksiu ir nenoriu, kad tas darbas biity biitent suriStas. Labai priklauso nuo zmoniy — gal kazkam to ir
reikia, bet a§, pavyzdziui, nenoréfiau. Mano kolegés tai irgi neeity. Mmm!

G: Taip, tai jau kaip ir prie§ tai min¢jote apie tuos kolegas ir kad labai svarbu jy palaikymas. Tai Cia
pagrinde kaip ir dar papasakojote, atsakét, bet dar kartg dabar biitent apie tuos palaikancius kolegas darbe.
Tai noriu pasiklausti, kada jums labiausiai jauciasi Ir tai yra palaikanciy kolegy biitent poreikis?

R1: Jo, as kaip pamenu, pavyzdziui, kai pradéjau, mano klientai atvaziuodavo, pavyzdziui, pas mus j
Lietuva, kad mano klientai yra i§ skirtingy Saliy, ¢ia mano kaip distributoriai. Ir pavyzdziui, anks¢iau uz
tuos klientus buvo atsakingas kitas kolega, ir tuos pirmus susitikimus eidavo kartu su manimi. Kad,
pavyzdziui, perleisti man graziai juos, kad tiesiog a$ jausciausi tvir€iau. Ir pavyzdziui, a§ nezinodavau gal
tos informacijos tiek daug apie juos. Ir jis tiesiog buidavo su manimi visur kartu. Mes eidavome per tg visg
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programg kartu ir tas pats vakarienes kartu. Ir toks btidavo kaip mano realiai ,,supportas‘, nes jis turi jau
uzmestus rysius su jais. Ir tiesiog a$ taip ziGrédavau, bandziau suprasti, ziirédavau per Zmones. Kaip
palaikymas, tiesiog nuo tokio stadijoje biitent su tais naujais klientais. Tai ¢ia as kaip suprantu, kad realiai
tas palaikantis kolega biitent ir tarnauja darby perdavimui tokiam. Jo, Siaip labai toksai graziai... ISeina i§
tikryjy ir tu jautiesi, kad tu esi ne vienas, kad yra tas Zzmogus, kuris vis tiek atsakys, jeigu ka, uz viska. Ir,
na, ta prasme, jis yra jau pasakes, o tu tiesiog gali kol kas pasizitréti, kas kaip vyksta. Ir Siaip realiai taip
ir atsitiko, kad palaipsniui, palaipsniui jis tiesiog pradéjo vis maziau ir maziau biti Situose, ten, neZinau,
,,meet’uose”, ir man atidavé ramybés tuos klientus.

G:Tai palaikymas, ,,supportas* biitent pradzioje labai fainas. Irgi, kaip iSgirdau, tai atrodo, irgi tas svarbu,
kad jaustysi kaip ir profesionalas, tas palaikantis. Ir plius, kad visas darby perdavimas palaipsniui, kad
toks draugiskas labai.

R1: Man turbtit dar labai pasiseké, nes tas zmogus, kuris turéjo prie§ mane tuos klientus, tai i§ tikryjy yra
pas geriausias musy vadybininkas. Tai jis yra i§ tikryjy profas, nes jis turi didZiausius klientus ir jis
tiesiog, ta prasme, gali apie viskg pasikalbéti. Ir as tiesiog iki Siol turbiit zitiriu, kaip jis bendrauja, nes jis
man toks... Profas, tai biitent toks pasiseké daug tuo. G: Labai labai smagu, tikrai labai labai smagu, kai
geri zmonés papuola, profesionalai, draugiski. Tada toliau kitas klausimas biity: kaip vertinate
individualizuotas darbo salygas? Tai ¢ia buty, pavyzdziui, lankstus darbo grafikas, hibridinis darbo
modelis — tai toksai individualizuotas, sakykime, kad jiis, tarkim, galétumét pasirinkti...pagal save.

R1: Jo. Mes S§iaip jmonéje i§ to dalyko turime. Tai pavyzdziui, buvo pasirinkti savo dienotvarkeés,
laikotarpj. Pavyzdziui, a$ ateinu j darba nuo 8, bet a$ galiu pasirinkti tokj dokumenta, kad a§ galiu ir ateiti
véliau j darbg. Svarbiausia, kad bui¢iau tas valandas savo darbe. Pavyzdziui, kiek ir jauno kolegos ateina 9
valandg i darba, nors mes turim tas pacias pareigas. Tai turime tokj va lanksty grafika, kaip sakéte. Bet
man tai paaiskéjo, kad as tiesiog ateinu 8 val. Ir dél hibridinio — tai man buvo biski sunku, nes mano
vadové tur¢jo tokj poziirj, kad nuotolinis darbas jai nepatinka, paciai patinka biiti daugiau ofise, ir ji
suprasdavo, kad tas darbas tik tais yra naudingas visur kitur. Tai mes irgi turéjom tokias sesijas kaip tik. Ir
per vieng tokia sesija mes realiai kazkaip ja ,,papusinom®, galim pasakyti, kad mums reikia turéti nors
vieng dieng per savaite. Ir mes pavadinome ,,Focus Day*, kai, ta prasme, tu darai tokius taskus savo —
nezinau, paraSyti kokig prezentacijg, padaryti tai, ka reikia padaryti — kai tau tiesiog neturi niekas
trukdyti, nei kiti Zmonés ten su savo skambuciais, Teamsais visg laika ir taip toliau. Tai mes padarém tokj
fokusa. AS turiu kiekvieng penktadienj ,,focus day*, ir jis yra jrasSytas...ir jraSytas dokumentas, kad a$
turiu tokig salyga. Mes galim visi i§ misy kolegy mano departamente pritaikyti tokig vieng dieng. Labai
fainai. Bet irgi reikéjo kariauti dél to. ISgirdau, net atrodo, irgi gal ta vadové buvo pagal savo nuomone,
pagal savo nusistatyma, bet tas toksai, gal net sakykime, visas kolegy bendruomeniskumas ir tas kaip net
palaikancios kolegos, kaip sakant, kartu visi link bendro... Bet ir Siaip galiu pasakyti, kad po to jau dabar,
pavyzdziui ...pasiimti dar kita diena, tai tau jau biity lengviau susitarti. Nes anksciau ji buty tikrai
galvojusi, kg ¢ia paraSyti, kaip ¢ia sureguliuoti, bet taip ji supranta, kad galima dirbti $ita — misy darbo
i§ tikryjy iSskirting vietg. Tu nors, taip, pasitlét, gali dabar skristi per... Tai labai svarbu turbiit pozitris
yra vadovo, ir reikia kalbéti, reikia bendrauti, paaiskinti, kad tu gali atlikti tg darba. Reikia pasitikéti savo
zmonémis, su kuriais tu dirbi. Kad atliksi ta darba, nes irgi jo deadline’ai spaudzia vis tiek, nesvarbu, kur
Siandien dirbi.

G: Na jo, geras. Gerai, tada toliau. Aciii labai. Ar jums svarbu dirbti prasminga darba?

R1: Taip, 100 procenty prasmingg darba. Man tai duoda motyvacijg Siaip, a$ suprantu, kad a$ augu. Nes
Siaip, jeigu dirbti ta patj per ta patj, tu supranti, kad tu neaugi, nieko nedarai, ta prasme, nezinau, turbiit

tau nuobodu ir nefaina. Man tai geriau, kad kazkas atsiranda kito, kazka darai, ir jis tai... Ir kad,
pavyzdziui, tu atnesi irgi kitiems kazkokig nauda. Tai tas fainai. Tai a§ esu uz prasminga darba.
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G: Taip, labai labai smagu. O sakykit, kaip manot, ar jusy vadovas, darbdavys dar galéty kazkaip
padidinti darbo prasmés suvokima, kad jiis jaustumétes tikrai labai gerai, kad dirbat prasminga darba?

ey —

kurie Zmonés, kurie tiesiog ateina j darba, pasibiiti ir iSeiti. Tik ties vienam departamente dirbti
prasmingai, o kitas, nezinau, kitas fokusuojasi kitam departamente. Taip, kaip kitaip zitiréjau, tai realiai
kompleksiskai, jeigu zitiréti visg Sita, tai viskas gritiva. Tai labai svarbu, kad viskas darytysi i§ generalinés
direktorés, viskas kiloty ir kad ji pasakyty: darome, kad tai yra vertingumas ir kad tai yra verté, kad mes
atneSam kitiems Zzmonéms irgi.

G: Tai ¢ia jau reikia, kad tu is...

R1: Nezinau, i§ vir§iinés apie tai pradéty kalbéti. Tai realiai visi yra susijg, tai vat, nu, negali tik su viena
kazka daryti.

G: — Labai gerai. — Labai gerai. Insight, tai labai geras mintis. Tada toliau kitas klausimas — vadovo
iniciatyva ripinantis jiisy karjeros galimybémis.

R1: Siaip galiu pasakyti, kad i$ tikryjy gan gerai, nes seniai man pasiiilé kita pozicija. Tik klausimas, tai
ar bus labai labai ,,heavy*, bet jeigu tu nori augti ir kitur, tai a$ esu uz. Tai ta prasme, galima bendrauti,
galima kalbéti ir a§ matau, kad Sitam zmogui... Ir labai lengva, kad reikia kazka keisti, aukti, daryti. Tai
turbut kazkaip lengva.

G: Sita klausima. Tai tikrai labai dZiugu, kad taip yra. Tai sakykit, jums tokios iniciatyvos biitent apie jiisy
karjeros galimybes — ar padeda jaustis... [vertintam?

R1: Nu, a§ manau, tikivosi, kad taip yra. NeZinau, pasaulis yra sunkus ir visi ieSko pinigy. Ir visada
tikiesi, kad tave kazkaip vertins ir... Kur ten klausimas?

G: Ar tas biitent jlisy pasirtipinimas jisy karjeros augimo galimybémis padeda jaustis jvertintam?

R1: Manau, kad taip. Jeigu, tarkim, nezinau, auga atlyginimas ir tu jautiesi, kad tu gali padaryti daugiau,
kazkaip tau tai leidzia daryti. Nes, a$ tikryjy, ne visiems tai leidzia daryti, galiu pasakyti. Ir visi kazkur
ribos biina, bet nepasakysiu, kad viskas yra labai i§ tikryjy idealu. Tai reikia labai daug kalbéti ir
bendrauti. Svarbu, kaip sakant, i§sakyti savo. AS, kai pati prad¢jau sakyti, kad galbtt a§ noréciau ten ta
daryti daugiau... Mety turi pasakyti, i§ tikryjy, kas tau patinka. Ir jis pradeda — vadovas — galvoti:
»Aha, jau Sitas zmogus gali ir tai... Gal a§ kazkaip netaip galvoju apie ji.*

G: Teisingai, teisingai. Aciii labai. Tad toliau sakéte: koks jums turéty buti idealus aspektas — darbo ir
gyvenimo balansas?

R1: I§ tikryjy link tuo a$ visg laika ir stengiuosi visg laikg po darbo turéti dar kazkokios kitos veiklos.
Bet, pavyzdziui, mano kolegos kai kurie tai neturi tokios ribos. AS zinau, kad jie dirba ir savaitgaliais, nes
mes turime labai daug komandiruociy, galima pasakyti, savaitgaliais ir Siaip savaite. Tai yra Zmongs,
kurie tiesiog daugiau zitiri dél pinigy, dél dar kazko, tai jie stengiasi ir dirbti savaitgaliais. Tai galima
pasakyti, tas balansas pas juos... Turéti kazkokiy tai, nezinau, hobiy, pasibiiti su Seima, su draugais, su
vaikinu — tai tas man padeda i$ tikryjy turéti balansa, nes negalima taip daug daug dirbti. Vis tiek tu
kazkada prieisi prie to, kai tau bus blogai.

G: O jums, ar ,kad, kaip sakot, komandiruotése kartais savaitgaliais sudalyvauti tenka?
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R1: Taip, tenka, tenka. Nezinau, reikéjo turbiit dar kazkas, bet kol kas, ta prasme, man viskas OK, bet jo,
tenka.

G: O tarkim, jeigu dalyvaujate tuose komandiruotése savaitgaliais, tai ar nebtina, kad kokig laisvg dieng
gaunat papildomai?

R1: Taip, man atrodo, dabar pamenu, tas yra jsakymas, kad, pavyzdziui, jeigu tu dirbi 1 dieng per
savaitgalj, tai tau bus plius dar dvi dienos papildomos. Jeigu tu dirbi dvi dienas savaitgalj, tau bus 4
dienos is eilés arba dvigubas apmokéjimas. Tai vat kai kuriuos Zmones motyvuoja dirbti savaitgalj, nes
svarbiausia.

G: Taip, gerai. Tai sakykit Siaip bendrai, kas galéty jums padéti jaustis stipresnéms, tvirtesnéms darbo
aplinkoje?

R1: Siaip labai svarbu suprasti, kas i§ virSaus ka daro ir kokie tikslai. Kad tu tiesiog sédi ir suZinai, kad
kazka nauja Zmogy priémé j darba. Arba tiesiog kaip tik iS¢jo tas Zmogus. Tu nebezinai, kas vyksta
apacioje jau jmonéje, apacioje organizacijoje, nes, pavyzdziui, tiesiog kazkokius tai atleidzia vadovus —
nesupranti, kas vyksta. Siaip pas mus jmonéje nemazai buvo pastaruoju metu tokiy visokiy dalyky. Arba
kaip tik priima daug, arba atleidzia. Ir toksai nestabilumas. Taip ir blina. Ir vis svarbu turéti stabilumg
kazkokj tai. Aisku, irgi dabar Cia toks gyvenimas, kad reikia labai prie daug prisitaikyti, bet, pavyzdziui,
pastaruoju metu, taip but per Sita pus¢ mety, tai labai labai nestabilu. Tai tas labai kenkia i$ tikryjy
motyvacijai ir i8¢jusiy savijautai. Suprasti, ka i§ viso i§ virSaus, nes nezinau ...ko jie tikisi padaryti, ko i§
tikryjy nori. Bendrauti su Zzmonémis, pasakyti, ka mes ¢ia darome, kg mes ¢ia kei¢iam, dél ko mes tai
darom. Tai man S$itas, i$ tikryjy, visiems jums...suprasti, kas darosi.

G: Taip, taip, i§ tikryjy. Nes kai didelé jmoné, organizacija, tai Sitas yra labai labai svarbu. Jo, i§ tikryjy,
kuo didesné, tuo daugiau, kaip sakant, reikia komunikacijg irgi stiprinti, visa stabilumg darbuotojams.
Gerai, tada toliau kitokio etapo, negu dabar bus klausimas. Kaip vertinat organizacijas, kurios vykdo
fizinio aktyvumo iniciatyvas?

R1: Labai gerai. Pavyzdziui, mums anks¢iau duodavo...... sporto kluba, mes iki Siol turime, bet as tiesiog
nevaikstau, tiesiog nemokamai tu realiai gali nueiti. Toks kaip ir geras palaikymas. Tu gali praleisti savo
laika nemokamai, jmoné tavimi riipinasi. Siaip pas mus biidavo anks¢iau daugiau tokiy tokiy organizacijy
— daZzniausiai keliauti arba dar kazkas. Tai nemazai tokiy turéjom. Dabar biski sumazéjo. Tai turbit Siaip
viskas vaizduoja, jeigu taip yra, nes biznis.

G: Tai aktyvumas yra labai gerai. O ar jums, ar kada nors, kaip sakant, dalyvavote jiisy organizacijos...

R1: AS turéjau bandymg. Turbut buvau pasinaudojusi. Pasinaudojau. Taip. Aisku, ten, nezinau, trys
meénesiai su... Paskui pasibaigé miisy planas, bet Siaip turéjo abonementus ir lankymy pavietas, $iaip gan
fainai buvo.

G: Dabar toliau dar klausimas, sakykit, ¢ia irgi truputj panaSus bus apie tuos streso mokymus j tavo pus¢
klausimas. Kaip vertinat organizacijas, kurios teikia galimybe pasinaudoti psichologo ...konsultacijomi?

R1: Siaip labai tas toksai sunkus i§ tikryjy klausimas, nes Zmonés, jie nenori biiti tokie atviri. Tai mes
turime darbo problemas, ar mes turime asmenines savo problemas. Ir i§ tikryjy Zmonés nenori, kad jie
eity kazkam pasakyti apie savo problemas. Jeigu jiems jau prireiks, tai jie eis savo ieskoti. Ir vis tiek ten,
kad ten parenka kazkokius Zzmones, kur kam netinka, zitiri, kad daugeliai jiems patikty. Galbut tai turéty
buti i$ tikryjy, nes niekada nezinai, koks yra Zzmogus atvejis. Nezinau, kazkaip tai push’inti, kad tau reikia
eiti, ten dar kazkas — ne. Nezinau, gal as atsakiau jums, gal ne toks... O jeigu tarkim...
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G: Nu jo, a$ kaip supratau, kad jeigu tarkim paciam darbe, tai norétysi tokio privatumo.
R1: Taip.

G: Bet o jeigu, sakykime, duoty, nu vat sakykime, kazkokius ten kreditus ar tiesiog papildomai ta
biudzeta, kad nu vat kaip tarkim ten j kokj sporto kluba tu ten gali eiti. Bet ir kad darbe daug streso, ir jus
privaciai nueiti paciam tarkim iSsirinkti.

R1: Tai pavyzdziui, galiu pasakyti, miisy jmonéje tai jeigu tu gali eiti, mes turim tokj kaip sveikatos
paketa ...kazka tai pasitikrinti, paeiti pasakyti j daktarus. Tai realiai gali nueiti pas psichologa — 80
procenty kompensuos. Tokia galimybé i§ tikryjy yra, nes mes turime tokj sveikatingumo paketa. Mes
turime paketg, turime sumga tam tikra ir tiesiog tu gali visus metus naudotis.

G: O jus ar tg sveikatingumo paketa naudojatés?

R1: Jo, as naudojuosi, a$ tenkinu net tuos pacius kazkada, nezinau, mes... as... kad man tiesiog kazka tai
reikéjo daryti, kazkokia stebésena. Tai irgi pasinaudojau, ir man kompensavo. Kazkiek tai procenty — 80,
Cia gerai nemazai yra, ir tu gali eiti kazkur kitur. Tai... jo.

G: Labai labai gerai, kai yra tokios galimybés.
R1: Naudoja visi kiek zinau ir bando. Nu, galéty padidint dar biudzets.

G: Taip, gerai, aciii labai. Dabar S§iaip, kada ar kokiose situacijose darbe jauliate didziausig stresa,
nerimg? Kada, pavyzdziui...

R1: . Nu jo, dabar galiu pasakyti, kad zymiai maziau, bet anksciau, pradzioje, tai galbiit nuo didelio
kiekio informacijos. Ir kai visiems reikia visko vienu metu. Ir pas visus yra tipo ,,svarbu®. Tai aisku, ir
dabar biina tokie atvejai, kai jis sako, kad tau reikia biitent dabar tg kazka padaryti. Tarkim, jis... nu, dega
viskas. Tai nerimas kyla ne dél to, kad jis Siaip savaime, o tiesiog, kad i§ aplinkos jis kyla, nes tada
spaudzia tiesiog. Spaudzia gal... Tu kazkur neiSeini, nezinau, ten sporto ar dar kazkas, arba nebiini su
zmonémis, nepasikalbi...

...Ir tas nerimas gali prasidéti. Daugiausiai tai yra kaip perteklinés informacijos. Pavyzdziui, man, kai
socialumo yra per daug. Tai man turi biiti tokia riba, kai a$ noriu nebendrauti, noriu pabiti su savim. Tai
per daug man nesveika ¢ia. Kai kuriems yra sveika, o man nesveika.

G: Taip, taip, suprantama. O sakykime, jeigu tose situacijose, kai labai didelis informacijos kiekis, geriau
pasijausti, kad ten, kaip sakant, emociskai geriau vis délto pasijaustumét — ar darot kazka?

R1: Siaip, a§ turiu tokj ir perfekcionizmo. Tai tas i§ tikryjy man nu... blogai yra, bet a§ paskui supratau,
kad nu vis tiek... Ar tu projekta visa laika... Taip viskas sukasi kiekvieng karta, kad tu negalési visko
padaryti. Bet tiesiog realiai susitaikyti su tuo ir iSeidinéti kickvieng kartg ramiai namo, nes vis tiek kazkas
paraSys, dar kazkas. Kazkaip, nezinau, atsiribojau i$ to kriivio, nuo to. Ir tiesiog suprasti, kad tai yra
darbas, tik tiesiog gyvenimas yra gyvenimas.

Turéti tokig ribg, i$ tikryjy gan stiprig. Ir nekreipti taip... nereikia labai priimti prie Sirdies, jeigu
jautresniam Zmogui, tai priimi vis tiek, bet turéti tokia riba ir, nezinau, reikia labai su savim bendrauti
irgi. I§ vidaus visada.

G: Taip, tai girdziu tas dalis, atrodo, su savim tas dalis, su mintim, jo. Labai teisingai, labai gerai, kad
esate jvalde Sita kazkiek technika, nes tikrai labai sunkus darbas. Gerai, tai aciii labai. Paminéjote, kad yra
planavimas savo dienotvarkeés.
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R1: Pavyzdziui, a$ ka irgi darau — stengiuosi sudaryti ateinant j darbg ...ir kg man reikia padaryti
pagrindiniy dalyky ir pagal prioriteta. Ir i§ karto, kg man reikia padaryti, kas ten gali biti... jeigu man jau
pavyks, tai bus faina. Jeigu nepavyks, tai po kitg dieng bus OK. Ir tiesiog a$ sakau, kad pavyzdziui, ne, a§
dabar nepriimsiu ten, a§ zinau jusy kazkokia uzduotj... Ir reikia taip net grieztai pasakyti kai kuriem
kolegom, kad tiesiog man galvos nesisukty.

G: Tai tikrai labai teisingai. Reikia turéti savo tvirtg Zodj. Labai labai teisingai. Tai i§ tikryjy paskutinis
klausimas, toks labai labai atviras. Galbtit dar kazkokia jums... apie kurias... kurios jums padéty geriau
jaustis darbo aplinkoje?

R1: I8 tikryjy, viska pasakiau. Jeigu biina bendrauti su zmonémis, galbiit tau tie Zmonés ne visada
patinka, nes i$ tikryjy, jeigu didelé jmoné, tai tu neblisi su visais draugais. Turi suprasti, ir jie yra
skirtingi. Ir tau neturi jie patikti, kaip ir tu nepatinki jiems. Tai tiesiog turéti tokj dalyka, kad ¢ia yra darbo
aplinka, tu turi su tais zmonémis... Ir tau reikia kazkaip priprasti, prisitaikyti. Tai tas, sakau, tas vokti, tas
suprasti ir... Nes, pavyzdziui, yra tokiy kolegy, kurie tiesiog, nu, nezmoniskai elgiasi, ta prasme, gali
pradéti rékti. O tokie va Zzmonés emociskai nestabiliis, kad jie tik tiesiog Zino, kaip daryti geriau. Bet tu
turi suprasti, kad toksai yra Sitas Zzmogus ir reikia su juo dirbti, bet nereikia pasireiksti labai arba... ir
turéti irgi tokia riba, kad jus esate tiesiog kolegos. Ir viskas. A§ gal tokig pasakyciau kaip patarima.

G: Taip. Nereikia niekam patikti. I tikryjy. Tai tikrai labai geras pozitris. Tikrai labai acii uz interviu,
tikrai buvo labai toksai $iltas.

R2
G: Tema: emocinés geroves darbe kiirimas nerimo sutrikimus patiriantiems darbuotojams. Tyrimo tikslas
— iSanalizuoti darbuotojy, turin¢iy nerimo sutrikimy, suvokimg apie organizacines emocinés geroveés
priemones, nustatant aplinkybes ir veiksnius, nuo kuriy priklauso ty priemoniy efektyvumas. Klausimai
bus pateikiami paprastu formatu. Pirmas klausimas, nuo kurio pradétume — apie emocin¢ paramg darbe.

G: Kokiose situacijose emociné parama jums tampa ypac svarbi darbo aplinkoje?

R2: Gal buna sunkiy darbo aplinkybiy, kai norisi, kad ir kiti darbuotojai emociskai palaikyty — vienas kito
palaikymas ir pan.

R2: Atsakysiu. Dirbu startuolyje — ¢ia ne korporacija. Man palaikymo labiausiai pritriksta, kai dirbu su
savo vadove (manager). Yra hierarchija: a$ atlieku darba, ji atsakinga prizitréti, kad viskas vykty gerai.
Biina situacijy, kai ji patvirtina arba pasiiilo idéja (kaip neseniai buvo), as ja igyvendinu, o tada ji paraso
jmonés jkuréjai, kad jai netinka ir atrodo per ,,vaikiSska*“. Tada lieku ,,ant ledo®, tarp dviejy ugniy —
neturiu, ] kg kreiptis, néra jokio HR. Noriu vengti ,,pirSty rodymo*, sakyti ,,vadové pati pritaré“, nes tai
skamba kaip skundimasis arba kaltés permetimas, ko neturéciau jausti. Bet kartu nenoriu eiti skystis ir
paciai vadovei.

Biina situacijy... Mano vadové Sioje jmonéje dirbo dvejus metus ir per tuos dvejus metus né karto neémé
atostogy. Pirmg kartg jas paémé tik tada, kai a$ prisijungiau prie komandos — i$¢jo dviem savaitéms. Kad
ir kaip noréciau jos paramos ir kad ji nueity pas jkiiréja ir pasakyty, kur reikia ,,pulling the police” (t. y.
nustatyti ribas), ji pati uz save nelabai moka pastovéti. Vadinasi, jei jkiréja pasako ka nors, kas
priestarauja mano vadovés nuomonei, mano vadové nusileidZia. Gaunasi, kad raportuoju tarsi ne vienam
Zmogui, nuomongés nesutampa, o galiausiai kalta lieku a§ — neva nekomunikavau ar kazko nepadariau,
nors tai néra mano atsakomybése. Trumpai — man triikksta stipresnés mano vadovés paramos
komunikacijoje ,,aukStyn®.
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G: Atrodo, truksta, kad uz darbuotojus biity pastovéta — kad tu gautum tg palaikyma.

R2: Galiu palyginti su ankstesniu darbu: turéjau vadova (viceprezidenta), kai mano tiesioginé vadové
buvo atleista, ir laikinai perémiau jos vaidmenj. Kad ir kas nutikdavo, jis visada atstodavo mano darbg —
ar gerai, ar blogai, sakydavo: ,,Taip, a§ patvirtinu. Taip, Paulina daro ta.“ Cia to néra, nes daug skirtingy
nuomoniy, kaip kas turéty vykti, ir galiausiai vis tiek lieku kalta, nepaisant to. Imonéje labai didelis
favoritizmas.

G: Taip, Cia tikrai sudétinga. IS esmés labai svarbus vadovo palaikymas, ne tik kolegy, bet ir aukstesniy
vadovy — kad darbuotojai jaustysi suprasti, iSklausyti, kad j jy poreikius biity atsizvelgiama.

R2: Korporacijose yra hierarchija — jei turi problemy su vadovu, kreipiesi auksciau: pas generalinj, HR ir
pan. Cia to néra — viskas labai ,,sumai$yta®. Jei kazkas mano vadovei nepatinka, ji man pasako, bet biita
atvejo: visad sutikdavau prisiimti papildomy darby, pvz., prasydavo filmuoti save, kalbéti prie§ kamera.
Mano darbas turéjo biti social media manager, o jie noréjo, kad bui¢iau ir pilno etato content creator — o
tai nejmanoma, nes negaliu dirbti dviejy profesijy vienu metu.

G: Atrodo, kad yra per didelis darbo kriivis ir funkcijy maiSymas.

R2: Taip. Buvo vienas video — pasakiau, kad nenoréciau jo daryti. Spaudé, spaudé, galiausiai jrasiau — o
jiems netiko apsSvietimas. Tuo metu gyvenau tik kambaryje (be svetainés), koridoriai tamsis. Sako:
LHPersitvarkyk kambarj, kad apSvietimas tikty.“ Atsakiau, kad neturiu kur perstatyti baldy. Turéjome
pokalbj, ir man buvo pasakyta: ,,Jei tau netinka salygos, gal reikéty pasiziiiréti kitos darbo vietos.* Per 7
meénesius tai buvo pirmas kartas, kai pasakiau ,,nenoriu to daryti®.

Tada nuéjau pasikalbéti su jkiiréja. Vietoj to, kad nuraminty ir suprasty, iSgirdau: ,.Cia tikriausiai
nesusipratimas.* Pasakiau, kad kol kas palikime, tik noréjau informuoti apie situacija. Jktiréja paklause, ar
noréciau, kad ji pasikalbéty su mano vadove — sakiau, kol kas nenoriu. Vis tiek pasikalb&jo, ir kelias
savaites man buvo koSmaras — dirbti buvo labai sunku. Rimtai galvojau iSeiti, tai buvo kritinis atvejis
(liepos pabaiga).

Truksta, kad turéciau, pas kg nueiti — néra paramos.

G: Taip, biity svarbu bent Zingsnis po zingsnio kurti tg paramos sistemg. O dél mentoriaus — ar biity
svarbu turéti priskirtag Zzmoguy, pas kurj visada biity galima pasiklausti, pasikreipti?

R2: Mentoré tarsi ir yra mano vadové. Problema, kad daug kas turi skirtingy nuomoniy, jkiiréja — dar
kitokig, ir jos tarpusavy nesusiSneka. Pas mus beveik néra komunikacijos. Nedirbame viename ofise,
komunikacija — per balso zinutes, kartais karta per savaite susitikimas (social media meeting atsirado tik
kai a$ ,,nupuSinau”, kad jo reikia). Labai truksta komunikacijos, galiausiai kalta lieku a$, nors vadové
kazka patvirtino. Jkiiréja neis ir nesakys, kad ,,ta patvirtinau®, ateis ir sakys: ,,Na, kazkaip nesigauna.* Tai
néra teisinga, kad visada kaltinama esu dél maziausiy dalyky.

Yra ir favoritizmo pavyzdziy: nauja darbuotoja tris savaites negaléjo nufilmuoti vieno labai svarbaus
video — nieko. Bet jei a§ kazko nepadarau, | mane Zilirima labai grieztai: visada turiu bati auks¢iausio

lygio, padaryti kuo daugiau, ir jei nespéju — spaudimas.

G: Nelygus vertinimas — tikrai skaudu ir sunku dirbti tokiomis salygomis. Vadovas turéty pastebéti tokius
dalykus ir vertinti visus vienodai.
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R2: Mano vadov¢ studijavo versla, ne tg sritj, kurioje dabar dirba — tai pirmas jos darbas. Biina susitikimy
su iSorinémis agentiromis: prijungiuosi, jie kazka sako, o mano vadové man: ,Paulina, ar fiksuoji
pastabas?“ Atsakau: ,,A§ ne praktikanté, a§ — manager. Zinoma, kad fiksuoju.“ Arba pertraukia kalbg
vidury sakinio. Man tai atrodo nepagarbu.

G: Taip, tas palaikymas labai svarbus, kad jaustumeisi gerai ir suprasta.
G: Dar vienas klausimas. Pas jus darbas vyksta ir nuotoliu, ir gyvai, ar daugiausia nuotoliu?

R2: Daugiausia online. Kalbant apie emocinj klimatg — kai priémiau S§ita darba, buvo sglyga, kad
gyvensiu Madride. Pasakiau: jei netinka, as ¢ia nedirbsiu. Jie sutiko. Véliau, kai pranesiau apie atostogas
ir kilo visa ta nemaloni situacija, jklir¢ja pradéjo rasyti: ,,Tau reikéty dazniau atvaziuoti | Marbéja, mes
dél taves priéméme tave | darba, o tu tiesiog iSsikraustei | Madrida.” Nors nuo pat pradziy buvo aisku,
kad a$§ gyvensiu Madride.

Taigi, i§ pradziy leido, paskui — ne. Skamba manipuliatyviai. Taip, jie mégsta manipuliuoti situacijomis.
Jei ant taves supyksta, tai labai jauciasi. Pastaromis savaitémis buvo taip, kad dvi geras savaites verkiau
dél darbo — darbo metu. Budavo, kad negaliu dirbti, susikaupti, valgyti, miegoti — daug streso,
prasiverzdavo emocijos, biidavo ,,mental breakdown®. Ne panikos priepuolis, bet jausmas, kad nickas
nebeturi prasmés.

G: Planuota kalbéti apie prasme darbe — kaip supratau, tau svarbu jausti prasme ir verte.

R2: Labai svarbu. Po miisy pokalbio apie tai masCiau. Noriu biiti vertinama ir gerbiama jmongéje.
Ankstesniame darbe (Fabletics) mane vadindavo ,,superstar”, nuolat girdédavau, ka darau gerai; kas
reikia pataisyti — budavo konstruktyvu. Man 23 metai, a§ mokausi, esu ,,junior*, neprivalau visko mokéti
— tai normalu. O $ioje jmonéje — favoritizmas, matosi nepagarba kai kuriems zmonéms. Po to atostogy
epizodo buvo taip: su viena Zzmonémis dirbome Marbg¢joje— ji dirbo prastai, neparas¢ scenarijy, man teko
overworkinti. Jg dabar pasamdé dirbti su manimi, bet manes nepakvieté j pokalbj, nepaklausé nuomonés.
Dabar viska nori nuspresti uz mane. Jauciu, kad mano nuomoné nertipi.

Esu sakiusi, kad noriu daugiau dirbti su kampanijomis — negirdi. Pasako, kad gerai darau tik tada, kai
blinu perdegusi.

G: Suprantu. Kaip ir sakai — vadovy iniciatyva ripinantis karjera ir poreikiais — Siuo metu nejvertinta.

R2: Mano vadové labai nori jtikti jkiiréjoms, ir nesvarbu, ka dél to reikés ,,pakisti po ratais“. Man truksta,
kad turéty savo nuomong ir atstovéty savo zmones. Gero vadovo riipestis turéty biti ne tik savo reputacija
ir santykiai su jkiiréjais, bet pirmiausia — Zmonés, kurie jam raportuoja.

G: Taip. O jei vadovas turi daug minusy, ar tai bent kiek kompensuoja palaikancios kolegos?

R2: Labai padeda. Turiu vieng kolege ,,seserinéje* jmongje (irgi social media), mes labai viena kita
palaikome. Jei ne kolegés, nezinau, ar bui¢iau tiek iSbuvusi.

G: Palaikantys kolegos — didelé dalis.
R2: Kadangi dirbame online, kartais susitinkame gyvai — fotkiname, kolegé buvo atvaziavusi j Madrida.
Kolegos rupestingi, bet daug kas — perdege. Imonéje zmonés nejaucia riby dél darby. Pavyzdziui, video

redaktorius kartais dirba 7 dienas per savaite, turi du mazus vaikus. Ikiiréjai net nepasako: ,,Tom dienom
nedirbk.” Dirba ir tiek. Kadangi dirbame su JAV, pas juos darbo-valstybés ribos blankios. Mums biina
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vakariniai meetingai, po jy turéty buti laisvas laikas, bet klausia: ,,Kas gali padaryti Siandien?* Jkiiréjai
niekada nepasako: ,,Ne, mes jau baigém, zmonéms reikia pailséti.*

G: Taip, reikia atstovéti darbuotojy poreikius.
R2: O jie kaip tik spaudzia: ,,Gal galima dar jvesti ta, padaryti ang?*
G: GirdZiu ir apie asmeninio ir darbo balanso triikuma. Koks biity idealus balansas?

R2: Dabar jau geriau, bet pirmg ménesj dirbau savaitgaliais, kai atsikrausc¢iau j Madridg. Arba, kai
atvaziavau ] Lietuvg — dirbau po 12-13 val. per diena, nes vadové i§¢jo atostogy ir reikéjo viskuo
pasirtipinti. Man padeda sportas — tada turiu energijos po darbo. Idealus balansas: eiti j ofisa, pradéti 9:00,
baigti 18:00, turéti darbinj kompiuterj, kurj po darbo padedu ir viskas.

Kad net laisvu laiku darbas ,,nepersiskverbty*.

Kartais atsikeliu 10 val., nes pritruksta miego — btina, dirbau naktimis. Triiksta miego net jei miegu 7
valandas. Dabar atsikeliu 10-3 — mums darbas oficialiai nuo 9 val., bet as ne visad galiu.

G: Pirmiausia — reikia klausyti kiino. Pervargimas akivaizdus.

R2: Triksta, kad nerasinéty savaitgaliais. Jkiir¢ja turi tendencijag rasyti savaitgaliais arba darbo dienomis
22 val.: ,,Gal gali padaryti Sita rytoj?* Arba Sestadien;: ,,Gal galétum atsiysti kalendoriy? Nieko skubaus —
pirmadieniui.“ Tai kodé¢l nerasyti pirmadienj? Turiu Slack telefone, ir kai gaunu Zinutes ne darbo metu,
dingsta balansas. Reikéty, kad suprasty ribas — po darbo valandy atsijungiame. Tai ypac turéty ateiti i$
ikiiréjy — jie turéty rodyti pavyzdj.

G: Taip, tong ir kultirag nuleidzia vadovai. Minéjai, kad sportas padeda. Jei darbe organizuoty fizinio
aktyvumo iniciatyvas — dalyvautum?

R2: Siame darbe neturiu kg pasakyti, nes to nedaroma. Fabletics turédavome pilatesa po darbo ant stogo
terasos. Patikdavo — net biidavo, kad darbo valanda trumpesné dél to. Po pilateso atsigauni, geresné
nuotaika.

G: Smagu, kai organizacijos skatina fizinj aktyvuma — tai padeda ir emociskai.
R2: Taip — geresné nuotaika, produktyvumas auga.

G: Kalbant apskritai apie psichologinj stiprumg — kas padéty jaustis geriau? Kg darbdavys galéty
pasiiilyti?

R2: Manau, turéty biiti savaitiniai ar ménesiniai ,,check-in“ su darbuotojais — ne apie rezultatus ar planus,
o apie jausmus: kaip jautiesi jmong¢je, koks tavo progresas, kas neramina. AS performance review
apskritai buciau negavusi, jei nebtciau pati paprasiusi. Truksta paprasto klausimo: ,,Kaip tu, i§ tikryjy?*
Jie daznai daro prielaidas, bet neklausia.

Padeéty ir daugiau organizaciniy klausimy sprendimo: workshopai planuojami paskuting minutg, nors
buvo zinoma, kad tuo metu iSvykstu ;] Marokg. Vis tiek parinko datg, o kai dalis pasirinko ja, pasaké:
»Paulina, pakeisk savo kelionés planus, prasom.“ Tai rodo pagarbos stoka — tarsi mano laikas ir
gyvenimas nesvarbds.
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Triksta ir HR. Yra Zmoniy, kurie skundési salygomis ar jkiiréjy elgesiu, bet daug ,,gaslighting®. Zadéjo
mus jdarbinti (kad nereikéty dirbti su individualia veikla), zad¢jo kiekvieng samdydami — ,,po 8 ménesiy*“
— pragjo metai ir nieko. Daug kas dél individualios veiklos patiria stresa: mokesciai dideli, rizika,
Ispanijoje nelegalu turéti tik viena klienta, kuris néra Ispanijoje — reikéty bent vieno vietinio. Mokesciy
inspekcija gali skirti bauda. Tai — stresas.

Yra favoritizmo pavyzdziy: vienai kolegei apmokéjo buta ir masSing, kad persikelty | Marbéja ir eity |
ofisg. Kita kolegé Delija — labai straglino finansiskai, nes Marbéja brangi, mokesciai dideli, vaziavo su
sena masina, jg reikéjo tvarkyti — nieko neapmokejo. Galiausiai ji beveik verkdama saké, kad neturi uz ka
pragyventi — ,,ar galiu grjzti namo?* Jkiir¢jai net ne tai, kad pasiiilé pagalba — veikiau ,,malon¢jo* leisti
iSvykti. Daug zmoniy iS$sikrausté i§ Marbéjos, atmosfera ofise nejauki, tylu, zmonés atrodo nelaimingi.
Ikiiréjai nelabai supranta, kaip kurti atmosfera, kad zmonés gerai jaustysi. Jie orientuoti tik i ,,scale up*, o
ne ] tai, kad komanda turi teisiniy ar finansiniy rapesC¢iy. Mano atveju — dél ,,individualios veiklos
Lietuvoje ir gyvenimo Ispanijoje* galiu taip dirbti tik iki vasario; arba turi mane jdarbinti Ispanijoje, arba
privalésiu keltis. Sakiau tai daug karty — jeina per vieng ausj, iSeina per Kkitg.

G: Taip, atrodo visiskai.

R2: Kartais galvoju — ,,man nesvarbu“. Bet i§ esmés jaudiuosi negerbiama. Zinau, kad galiu daugiau —
dirbau didesnéje jmongje, ten buvau gerbiama, mylima ir vertinama, manimi ripinosi. Kodél turéciau ¢ia
taikstytis?

G: Suprantu.

G: Nebitina visko déti j transkripta, jei nenori.

G: Zinoma, galima ir neredaguoti dalies dalyky, jei nenori.

R2: Man i§ esmés atrodo, kad Zzmogus — neisgirstas, ,,ne favoritas“. Kyla abejingos, apatija, sunku fiziskai
keltis j darba.

Ankséiau niekada nesu ,,pramiegojusi® darbo. Fabletics keldavausi 6-7 ryto, kad baigiau ofise. Cia du
kartus pramiegojau — atsikéliau 12 dienos ir turéjau meluoti. Stresas, klimatas — organizmas iSsijungia.
Emociskai rupi, bet kiinas sako ,,ne®.

Dél atostogy: visg savaite, kol jkiiréja mane ,,kankino®, negaléjau produktyviai dirbti. Nesusivokeé, kad
kuo labiau ribos mano atostogas ir laika, tuo pras€iau dirbsiu. Turéjau vos ne pasakyti, kad iSeinu i$
darbo, kad gauciau statusa.

Nesupranta kiirybinio darbo specifikos: kuo daugiau laisvés ir poilsio, tuo geresnis rezultatas. Mano
darbas — ne konvejeris. Man reikia idéjy, reikia gerai jaustis. Kelioné — apie tai. Man — 24 metai.

Ikiiréja zinojo, ka daro — atraSydavo kiekviena diena, bet, pavyzdziui, | Social Media kanalg atras§ydavo
naktimis ir prasydavo papildomy darby vietoj to, kad atsakyty j mano klausimus. Tarsi turéciau ,,jtikti®,

kad mane ,,iSleisty”.

G: Kai iSsakai garsiai, aiSkiau pasimato situacijos esmé. IS darbo pusés nesuteikiamos salygos, tai gali
traumuoti. Streso gyvenime ir taip yra — dar darbe prisideda.
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R2: Sioje jmonéje negaliu pasakyti ,,ne“. Viena PR manager savaite prie§ gavo Walmart launch datg ir
papra$é parengti plana. AS ir taip turé¢jau daug darbo, bet parengiau plang, sukiiriau content briefus.
Paklausé, ar yra galimybé gauti in-house contento. Atsakiau, kad §ig savait¢ — niekaip: esu viena, valdau
4 kanalus, liko 2 savaités iki kelionés, daug darby. Pasiskundé jkiiréjai. Vietoj to, kad mane atstoty,
jkiiréja skaité morala, kaip ,,negraziai elgiuosi su kolegomis®. Niekas nepaklausé, koks mano krivis, ar
galiu tai prisiimti. Pasakiau: ,Nebeperdirbsiu, gana. Dirbsiu tiek, kiek priklauso.“ Kodél turéciau
perdirbti — uZ tai negaunu nei papildomo kredito, nei pinigy.

BandZziau gerai pasirodyti, perdirbdavau, keliaudavau, dariau paskuting minutg, dirbdavau po 9 valandas
per dieng. Vienas atostogy praSymas — ir mane nuraso. Jei po 9 mén. sunkaus darbo, virSvalandziy ir
rezultaty tu mane ,,nurasaii“, tai reiskia, kad a§ nusipelniau geriau. Nenoriu nieko ,,improvin’ti, noriu
pakeisti darba. Draugé klause, gal verta grizti ir pasikalbéti — man atrodo, kad kai kurios ribos perzengtos,
kelio atgal néra.

G: Sutinku. Svarbu suprasti savo ribas ir poreikius. Kartais tikrai reikia daryti sprendimus savo sveikatai.

R2: Jei nebiity sporto, seniai bty ,,viskas®. Biina dieny, kai po darbo — ,,on the run“ — sportas gelbsti
labiausiai.

G: Taip. Manau, Siandien daug aptaréme: salygos, klimatas, pagarba, fizinis krivis, rySys, vertinimas —
visa tai tiesiogiai veikia efektyvuma, produktyvuma ir savijauta ir po darbo.

R2: Jei ne sportas — biity buve dar blogiau.
G: Jei turési daugiau minciy, galime tegsti — interviu atviras.
R2: Gerai. Daugiau min¢iy neturiu. Grazaus vakaro.

G: Grazats vakaro.

R3

G: Klausimas biity ir nuo kurio mes galétume pradeéti startuoti. Tai apie emocing parama. Ji gali bati
jvairiai, gali buti... Tai tiesiog, nezinau, kaip tu pati supranti, taip ir tokia ir gali biti, gali biiti ir kolegos
suteikti, na, jvairiai. Tai klausimas biity... Kokiose situacijose darbe jums tampa labai svarbi ta emociné
parama?

R3: Gal galétum kazka... Labiau arba pavyzdj pateikti, arba sukonkretinti, nes man labai pagal savo darbo
specifikas sunku kazkaip jsivaizduoti. Mano pats darbo toks pobiidis yra, kad... AS, galima pasakyti,
atlicku savo vadovo darbg, tai yra teiséja man duoda parasyti jos vardu kazkokj sprendimg arba,
pavyzdziui. Ir man galbit labai svarbu yra, kad kai a$ ta darba atlieku, kad.. ...truputélj pataisyti, Cia
nelabai tinkamai. Cia gal truputélj nelabai gerai, bet a$ pasitaisiau, bet a§ matau, kad jiis stengiatés. Jinai,
ta prasme, visg laika mane kazkaip skatindavo, pasakydavo gera zodj, ta prasme, mano. A§ gal ne visada
biidavau uztikrinta savo darby, bet i§ jos to palaikymo visada norédavosi stengtis. Ta prasme, kad a$ ¢ia
gerai padariau, o pliampa noréc¢iau dar geriau padaryti. Ta prasme, kad a$ jauCiu, kad mane vertina ir man
norédavosi tobuléti. Ta prasme, biidavo toks, kaip ¢ia pasakyti, ir ranka plauna galbut taip, bet tada mano
teiséja iS¢jo ir as pradéjau dirbti su nauja ir vat i§ emocinés pusés labai jauciasi tas toks, kad... Kad a$ ne
jai kuo atlieku, nes teoriSkai a$§ darau uz jg jos darba, bet kad tai yra mano pareiskai. Jeigu a§ padarau
kazka gerai, tai reiskia, tai ir turi biiti. Tai yra tavo darbas. Bet jeigu a$ padarau kazka blogai, man yra
pastoviai apie tai vos ne pirStu baksnojama. Tai gal labai... AS, kad... néra tos kazkokios geros paskatos.
Ta prasme, kad jus ¢ia Saunuolé, Cia gerai, man Cia tas patinka, to kazkaip nebéra, yra tik pastoviai: nu,
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Sitas negerai, Sitg pataisyti, $itas man netinka, Cia reikéty taip, ¢ia neuzdéjot kablelio, dar kazkas. Ir tas
toks, nu, va, néra to kazkokio zodzio. Tai vat ir emociskai taip kazkaip atrodo.

G: Tai tikrai labai gera jzvalga, tikrai tas ir paskatinimas, ir pasteb¢jimas, ir pagyrimas, tai tu turi jvertinti
ir tuos tikrai gerus dalykus, jeigu pastebi blogus. Tikrai reikia, kad balansas biity ir tai labai labai
teisingai. O jiisy darbe sakot, kad turit ta, darot teis¢jos tg darbg ir, kaip sakant, jos pargSa turit teisg
uzdéti. O nezinau, galbiit turit ar neturit, bet jeigu kalbant apie pagalbg kito zmogaus darbe, taip kaip
mentoriy tokia, tai ar turit darbe, gali ir vadové, aiSku, biiti toks kaip ir mentorius, pagalbininkas, bet tas
zmogus, ] kurj galit kreiptis, kai jums ten iskyla, bet gali, kad turétumét kur kreiptis net ir dél ty, nezinau,
ir emociniy problemy, tarkim, ir dél darbo kriivio, bet taip pat ir dél darby. Ar jums ¢ia vadové yra labiau
Sitas Zmogus, ar yra papildoma?

R3: Nu, tai vélgi, ¢ia irgi pas mane, kadangi a$ turéjau dvi patirtis. Taigi, gal pasikartosiu: mano darbo
specifika yra tokia, kad a$ tiesiogiai priklausau nuo savo teis¢jos, su kuria dirbu. Tos pas mus komandos
sudaro 3 Zmonés — teiséjas, a$ padéjéja ir sekretoré. Tai sekretoré, a§ su ja neturiu jokiy tiesioginiy
kazkokiy miisy pareigos. Ir darbo pobudis tarpusavy nelabai siejasi, bet a$ labai, nu, as priklausau nuo
teis¢jos. Teiséja priklauso nuo mangs. Tai mano pirma patirtis su teiséja — jinai gal labiau buvo toks man
ir mokytoja, ir mentorius, ir gal net autoritetas, nes a$ galédavau | ja kreiptis visais galimais tiek. Jeigu
kyla problemy su darbu, kaip reikéty iSspresti problema, reikéty parasyti sprendima. AS visada galédavau
su ja pasitarti, jinai visada mane nukreipdavo, nes jinai i§ esmés jau Zinodavo atsakymus. Tai man
duodavo darbg, kad a$ jj padaryciau, bet jeigu man neaiSku — a$ galiu kreiptis i ja, nes jinai jau plus
minus zino, kaip tas darbas turéty biiti atliktas. Ir ¢ia budavo toks, nu, va, kaip mokytojas, jinai labiau tik
nukreipia, kaip reikéty padaryti, patarti. Jeigu jinai pati kazko nezinodavo, mes aiskindavomés dviese.
Taip pat mes visi darbe, kai jsidarbinam, mums skiriamas kuratorius. Tai Cia yra kuratorius, irgi yra
teiséjo padéjéjas, bet jisai blina su zymiai didesne darbo patirtimi ir i§ esmés mes kazkokiais labiau
techniniais ar smulkesniais klausimais, kad netrukdyti, galim kreiptis j savo kuratoriy. Buvo, kaip ir, va.
Tai yra, kad jiis taip kreiptis, bet tu negali daznai kreiptis, nes, ta prasme, zmogus dirba, tu ateini su savo
klausimais ir tu jauti, kad truputélj ar blaskai, ar galbiit neturi tau laiko, bet, nu, tas toks, kad su laiku dar
su truputelj... nemalonu gal prieit, nes... tai jie taip kaip ir draugiska, bet i§ jos pusés, vat, Cia tas toks, vat,
kaip, vat, blamba, tip, ka Siaip... Nu, tas toks. Ale dar labiau Sios pusés jiis dabar suprantat. Tai va. Antra
patirtis su teiséja — tai jinai budavo labiau toks zmogus, kad jinai nei i§ ankstiniy atsakymy ir situacijy,
kaip jas reikéty iSspresti, niekada neturédavo. Kg pasitarti — tu niekada negalédavai. Tai man biidavo
numetami darbai, a§ turédavau padaryti, nesvarbu, kaip a$ tai padary¢iau. Su viena rastant, a$ turédavau
atsiysdavo ar pavyzdj, ar plus minus man padédavo paaiskinti situacija, bet tai budavo labai
fragmentiskai, kad a§ — na, kelias minutes, o ¢ia plus minus taip ar taip, atsiysiu pavyzdj, pasirodys
darbe, visi girdéjau... ir niekas nenori gilintis | svetima. Tai labai, nu, va tokiam darbe, kai yra labai maza
komanda, trys Zzmonés, viskas priklauso nuo tavo teiséjos. Jeigu ji yra kompetentinga ir gilintis — ji tave
visada padés, bet jeigu jai nertipi — tai jai ir nerlipés, kaip tu. Ir jausis, kaip tu iSsiaiskinsi, ar kur tu
padarysi savaip.

G: Jo, i§ tikryjy girdisi, kad tas toksai ir atvira pagalba kitam, ir tas toksai komandinis. Keliami
sprendé¢jai, tai i§ tikryjy labai svarbu, ir tokias... kaip tau duoda uzduotis ir atrodo kartais net negali
pasitarti, kaip iSspresti, nors visur su pirmais vadovais saké, kad kartu sprendéte tas problemas, kaip...
bet ir komandiskumas labai svarbu. O sakykit pas jus, ar yra, pavyzdziui, kazkokia vietel¢, kur galit
nueiti, neZinau, ten penkiom minutém ar ten koks poilsio kambariukas?

R3: Atsiranda, bet nezinau, pas mus, kadangi yra valstybiné jstaiga, pas mus néra ten visy jmantriy ofisy,
kur yra ir tie kambariukai, kad tu pailsétum, dienas pasidétum, ir bendros kazkokios erdvés. Tokio néra,
yra labiau arba tos virtuvélés mini, kur ateini, pasiSildyt, valgyt, bet tu ten tikrai nenori, nes ten zmoniy ir
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taip visada, tai néra kazkokia privati erdvé, kad tiesiog pasibuiti. Yra bendrai kazkokie didesni koridoriai,
kur tu gali pasédéti. Pasakyciau, kad tai biity tiesiog erdvéje, kur tu gali pabiti su savim. Tai ne, vat gal
toks ir yra trikumas. Teiséjai turi savo poilsio kambarj.

G: Ai, bet vat turi teis¢jai.

R3: Taip, taip. Mes... nes i$ esmés kiekvienas sédi savo kabinete, tai realiai, kad pailséti ar atitriikti nuo to
savo ofiso, tai gali iSeiti | parka. Bet jeigu tu neriikantis Zmogus, tai nezinau. Tai ty atskiry kazkokiy tai
nera.

G: Bet o buty poreikis? Ar manai, kad naudotumeisit, neZinau, 5 minutém atsikveépti, pavyzdziui?

R3: Gal jo, bet kai toks darbas, tai as i§ tikryjy, kaip sédu 8 valanda, taip ir pakylu, kad jau tik 5...
Visiskai laiko néra. Gal tipo, jo, jeigu biity kazkoks fainas, nezinau, ten kambarys, kokie patogesni
foteliukai, ar kad ir prigulti, ten, neZinau, jo, gal tikrai ten nueiCiau kasdieng. Kai néra, tai kai sédi, tai ir
sédi.

G: O kai tik pasaké ...kad va, aStuntg prisédi, ten penktg pakyli, kad net néra laiko atsikvépti. Atrodo,
visai ir tas galbtt darbo kriivis toks visai intensyvus yra. Galéciau pakalbéti apie tg darbo ir asmeninio
gyvenimo balansg: tai ar jautiesi, kad jis pas tave yra toks iSlaikytas, subalansuotas, ar galbiit kazkur
kazkaip galétum ji dar pagerinti? Ir kaip jsivaizduoji, koks biity idealus asmeninio ir darbinio gyvenimo
balansas?

R3: Taigi, su pirma teis¢ja, tai man... Nu, va, nuo 8 iki 5 a§ darbe, bet nuo 5 viskas. Sueina penkta
valanda, mano darbo laikas baigési, a$ niekada grjzusi apie darbg nebegalvodavau. Nu, taciau pas mane
btdavo nuo 8 iki 5 a§ gyvenu darbg, nuo penkiy iki astuoniy ryto a$ gyvenu savo gyvenima. Tai kazkaip
nebtidavo ty kazkokiy problemy. Dabar pasikeitus teis¢jai yra tokiy klausimy, kur tu nespéjai darbe, tu
parsinesi namo ir tu apie juos galvoji namie, nes pati teis¢ja i$ saves biidavo linkusi, kad jinai prasydavo
laisky 8 val. vakaro. Ir apskritai tas toks labiau, nezinau, kazkokia jtampa darbe, tu parsinesi ja namo ir as
bidavo, kad net eidavau miegoti ir galvodavau apie pacius darbus. Tai tas gyvenimas, tas asmeninis, a$
pati save sutapatindavau su savo darbu. Ta prasme, kad a$ toks buvau nuolatinis zmogus, kuris dirba pas
ta... Nezinau, kaip pasakyti. Tai tiesiog labai priklauso nuo teiséjo, nes visas tavo darbas ir viskas supasi
aplink jj. Darbét tu jos parsine$i namo ir sprendi namuose savo galvoje. Tai va, i$ tikryjy, kai ir maza
komanda ir, kaip tokie, atrodo, priklausomi vienas nuo kito, tai labai svarbu, nes gali vienas tik tam
pernesti, i8 tikryjy, ir namus dar tg darbing jtampa, jeigu net jau su laiskais ten atakuoja po darbo valandy,
tai i$ tikryjy labai svarbu sukontroliuoti ta, taip sakant, ir darba, darbo kazkokius papildomus reikalus.

G:Klausy dar taip... Pas jus, kai yra irgi vie$oji ta jstaiga, ar biina pas jus organizacijoj tarp streso
mokymai ar emocinés gerovés mokymai, ar yra buvusi tokia praktika?

R3: Jo, pas mus kasmet vyksta... Kazkaip ten kaip kovoti su stresu, turi su psichologija. Domums biina
tokie mokymai, tikrai yra.

G: O teko?

R3:Teko, teko.

G: Kaip yra ten tuo metu? Ar pati buvai, ar i$ vis verta tokius daryti?

R3: AS manau mano nuomon¢ Cia labiau yra, buvo labiau tie mokymai. Taip, pasako labai akivaizdzius

dalykus, kad ten, nezinau, nusipiesti Sita apskritimg, pazyméti, kiek jlisy gyvenime ten uzima tas, tas,
kiek... Padedame §j ta su zuma dolgo, kad taip neturéty buti. Tarsi a§ nepasakyciau, kad jie kazkaip tipo
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sprendzia tas kazkokias problemas, su kuriomis galbiit mes, kaip darbuotojai, susiduriame, bet jie tiesiog
pasako kazkokius bendrus dalykus, ka mes galétume ten padaryti, kad nezinau, jeigu ten yra toks kazkoks
ranky dalykas, kad pasiimt kazka pamaigyti tuos pirstus, kad ar atpalaiduot, ar mokyti. Tarsi labai toks
labiau bendro pobiidzio. Tai, kad jis, aiSku, buvo naudingas, galbiit kazkam buvo, bet labiau toks,
nezinau, bendras dalykas, gal priminimas, aiSku, kartais reikia Zmogui priminti, kad jis... nezinau,
pailséti, bet a§ manau, kad néra jokio konkretumo toks mokymas. Gal kartais ir per daug bendriné
informacija, tai jau kaip ir mes ir taip jg zZinom.

G: Nu turbait tikrai priklauso. Situacijos, jeigu vat koks priminimas, tai visai gerai, prisiminti, kad ¢ia
visgi galima kazkaip ir geriau, kad jau vakare po darbo, kad vat nusinesti nusiklausimy. Bet jo, ¢ia turbit
ir komandiSkai reikéty apie tai kalbéti. Dabartis, kad trys pagrindiniai... grandiniai zmonés yra ta
komanda. Juisy yra tie visi pagrindai, kol levo sardai yra ir dungia.

R3: Nu, tai jeigu miisy komandas sudaro ten trys Zzmonés, tai mes kabinete sédim du bloke. Tai irgi su
pirma teis¢ja, kai mes gyvenam bloke, gyvenam dirbam, tai su kita komanda mes labai artimi. Tiek
teis¢jas tarpusavy savi, tiek mes su kity padéjéjy labai, ta prasme, j ta patj bendravima, kad tas kazkoks...
Tarsi bendravimas apimdavo ne tik darba, bet Cia galbtt irgi biidavo pasitarti, gali ir pabendrauti, ir
gimtadien]j kokj paminéti. Bet su kita teis¢ja, kai pradéjau dirbti, tai irgi bloke dirba kita komanda. Ta
komanda kazkaip, nu vat, néra to tokio. Lygiai taip pat pas mus teisme, nezinau, gal tokiy komandy yra
apie 50, bet, nu, visi arba ten labiau kaip draugai, kazkas pazjstama ir bendrauja, bet néra to tokio, kad
visi tarpusavy bendrauty. Kur pats nesu ten labai socialus, ta prasme, zmogus, kad su visais reikty
pazindintis, panaSiai. Tai a§ be savo bloko ten su vienu ar dviem zmoném bendraudavau, uz daugiau, ta
prasme... Nu, gality tenai tik klausyti, bet tai pas nepazjstama zmogy parasyti, kad tau padéty, tai truputélj
keista gal.

G: O kokiose situacijose... ...palaikanciy kolegy, kad visi toksai jaustysi bendruomeniskumo...

R3: Net nezinau. Nu, tai vat... Tuose sunkiose, bet tose sunkiose situacijose, kai specifinis darbas,
suprantam, ka, tarkim, paklionak, bai absurdiSka byla, kur tau reikia priimti kazkokj sprendima ar
parasyti. Ir vat, kai tavo teis¢jas tau sako: Cia tavo darbas, manes neliesk, spresk pats, ir tu vat... Tai
nezinai, pas ka su Situo klausimu eit, nes tavo kolegos yra tavo bendramziai, jie lygiai taip pat kaip tu
nezino. Eiti pas kazkokius vyresnius padéjéjus, su kuriais tu nebendrauji, asmeniSkai nesusipazings, ir
prasyti, kad tau padéty, Cia truput] kita Zzmogy nuo savo darbo, kad jis tau padéty. Labiau gal tokiam
darbe, kad tu turi priimti sprendima, ta prasme, tokj kazkokj rimtesnj, tai triksta... Nesilinés, nesilinés. Ar
tam, nezinau, kad, nu vat... Nezinau, kg pasakyti. Labai sunku paaiskinti. Mes, kaip teisininkai, dirbant
teisme, suprantam tg prasme, o tam tikrus dalykus, ka mes norim pasakyti, bet labai sunku paaiskinti
zmogui, kuris...

G: Tai viskas gerai. Tada galim dar ¢ia prie kitos truputj temos prieiti. Tai nezinau, ar jums yra tokios ar
ne salygos, bet Siaip kaip vertinate individualizuotas darbo salygas, pavyzdziui, kaip lankstus darbo
grafikas pagal jiisy poreikius arba hibridinis darbas misy? ...ar kaip manote, ar jums va...
Individualizuotos salygos, ar jiis geriau jums buty?

R3: IS savo pusés man tai kazkokio emocinio teigiamo ar neigiamo dalyko poveikio nesuteiké. Tai tiesiog
bendras toks patogumas, kad man reikia j studijas, man iSleidzia ] studijas, man gerai. Misy yra
nuotolinis, tai galim daryti tiek po ofise, tiek nuotoliniu. Man ¢ia yra toks tiesiog darbo specifinis dalykas.
...specifinis kazkoks dalykas... Kuriuo tu naudojiesi ar ne, bet man tai prie emocinés geroves truputj
neprisideda. Darbas yra darbas. Darbg ir ar tu jj dirbi namie, ar tu jj dirbi po savo studijy, imant kazka...
kad tai yra kazkoks veiksnys, kuris lemti emocine...

G: Ar jums atrodo, kad jiis dirbat prasmingai?
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R3: Cia prasmingumas irgi toks...
G: Jvertinkite Jisy vadovo iniciatyva riipinantis jiisy karjeros galimybémis?

R3: Pirmajai teiséjai, jinai labai noré¢jo, kad pas mane gyvenime bty karjera, kad as ir gerai pasibaig€iau
mokslus ir po moksly neuzsilik¢iau teisme, tai a$ uzdirbdavau SesSis kartus maziau, bet a§ darydavau jos
darba. Ir vat pirma teis€ja, jinai taip puikiai suprasdavo ir jinai sakydavo: nu vat jiis dirbat tokj darba, as
jeigu galéciau bent puse, tai Cia, kad jusy algos jums atiduociau, bet jums dabar su tokiom galimybém ir
perspektyvom teisme neapsimoka dirbti, esat protinga, gali tvarkyti, daryti ir pasiekti ir zymiai daugiau, ir
uzdirbti. Paskatinimas, kad jiis galit, jus eikit daryti. Jau reikia pasibaigti mokslus, kad pasibaigus
mokslus pasiektume ta, padarytume tg. Tai paskata ir tas toks, kad... Kai tavo tiesioginis vadovas sako,
kad tu gali, davai, varyk daryti. Buvo dar viena, tai ne pati a$ saves labai... Tiesiog taip, studijos yra
svarbu, bet... Bet, nezinau, jinai labai uzreikalaudavo, kad buty geriau jai... Kad jiis man reikalinga, nes
jis turite padaryti mano darbg ir todél man néra svarbu, ko jus norite pasidaryti. Kad jis galétumét
uzdirbti, dirbdama kazka panasaus kazkur kitur. Jai biidavo svarbiau, kad... kad jai reikalinga, kad as$
dirb¢iau uz ja jos darbg ir padaryciau tai, ko jai reikia, negu kad ji pasakyty: vat blamba, jus ten, kaip
pavyzdys, tokia perspektyva. Eikite, bandykite, padarykite ten tg ir ta, jsidarbinkite ten. Ne, a§ nemanau,
kad gyvenime buciau kazka i§ jos panasaus iSgirdus, nes jai labiau to... su juo. Mokéjo, kodél dirbti man,
nes man reikia zmogaus, kuris gerai dirba. Su Situo Zzmogumi kazkam kitam, kad gerai dirbtum kazkam
kitam, kai gali dirbti man. IS tikryjy, va, tos dvi tokios patirtys: vienas zmogus i§ tikryjy tave skatina,
palaiko, atrodo... na, o kitas tiesiog ant tiek atrodo gal net nejvertina ant tiek. Arba tai jauciasi tas, kaip
sakyti, tik vertinti jauciatés.

G: Gal gali palyginti, kaip vertini kaip jautiesi prie pirmos vadovés, ir vat kiek jvertinta, pastebéta
galbiit... prie Sitos vadoveés?

R3:— Na, vat, nezinau, prie pirmos, nu, ta prasme, as... Pirmai teiséjai visiSkai jokiy pretenzijy. ...kaip
zmogus yra deSim i§ deSimt ir jinai mane visada versdavo jaustis... O, vat stengdavosi, kad a$ jauciausi,
kad a$ esu de$imt i§ desimt. Sita teis¢ja, nu, va, taip bjauriai kalbant, jinai jsivaizduoja, kad jinai yra
desimt i$ desimt. Nors i§ tikryjy i§ Sono jinai yra kokie 4,5 1§ deSimt, kaip zmogus, kaip darbuotoja, nu
visgi bendrai vertinant tokj kriterijy. Bet jinai tuo paciu nori, kad jai dirbantis Zmogus irgi biity vos ne
geriausias, kad bty 10 i§ 10, bet savo elgesiu... Vosko... Ver¢ia jaustis vienetu ar dvejetu. Cia, kai po
vizités su kuriuo a$ sédédavau, tai mano teis¢jos sekretoré, nes su ja dirba 8 metus ir ta prasme, ji man yra
pasakiusi: asistentés, kurios buvo atéjusios dirbti su Sita teis¢ja, anksciau ar véliau greitai iSeidavo, nes
Sita teis€ja vercia tave jaustis kaip nieko, kaip paskutiniu §... vabalu, ir tiesiog tu to nebeiStveri ir anks¢iau
ar veliau iSeini.

G: I8 tikryjy, kiek tu gali kentéti, kaip sakant, net ir tai ir psichologiskai, ir fiziSkai, tai kiek svarbu ir
vadovas ir labai didele daro jtaka i$ tikryjy. O tada dar vat klausimas — padeda, tarkim, sportas atsigauti
ir emociskai po visy darby, ten klausimy, darby nei$spresty?

R3: Gal nukreipti mintis, nes kai galvoju, pasitevoju: ¢ia negerai, tas ¢ia blogai, Cia taip, bet tada nueini,
ypac¢ kai man asmeniSkai, jeigu a$ sportuociau viena ar ten, vat, uzsiimCiau kazkokia veikla viena, a$
nezinau, ar man pavykty nukreipti mintis, bet labiau, vat, kaip pas mane Sokiai yra ir jie yra grupiniai. Tai
tu ateini, pradedi bendrauti, truputj kaip techniskai, ir vis tiek tavo mintys nori nenori, jos persijungia ir
koncentruojasi i kitus dalykus, tai $iaip jo padeda tikrai. Sportas, Sokiai padeda.

G: Kaip vertinate organizacijas, kurips vykdo fizinio aktyvumo iniciatyvas, ten, pavyzdziui, darbo metu,
arba, pavyzdziui, ten finansuoja kazka darbuotojams, kad tik turéty tg fizinj aktyvuma?
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R3: Nu, Siaip teigiamai, labai gerai. Kur ten Lemon Gym'as suteikia kazkokj abonementa ar nuolaidas, tai
a$ tai manau, ¢ia viena yra i$ ty paskaty, tai teigiamai, tik teigiamai. Tai va, galéty Sokius finansuoti.

G: Pasinaudotumét tada tokiom iniciatyvom?
R3: Tai jo, nes i$ tikryjy tas sportas... Tai labai yra tiesiogiai susij¢s su tavo...

G: Tai tikrai naudokite tokias. Jo, gal ir organizacijos kada dar partipins. Taip, dabar dar klausimas biity,
kaip vertinate organizacijas, jmones, kurios teikia galimybes naudotis psichologo konsultacijomis. Cia vat
irgi blina, aiSku, biina jmonés turi ir savo ta psichologa, kad jiis vat, tiesiog duoty kazkokj biudzeta ir kad
jus jau galétuméte panaudoti pati pasirinkus psichologa. Tai va, kaip vertinat tokias iniciatyvas?

R3: AS gal labai pasisakau uz ta finansavimg, kai zmogus pats pasirenka, kokio psichologo reikia, ties...
jis nori dirbti, nes vis tiek jsivaizduoju, tas arba psichologas, kuris, tarkim, turi jmone, tai vis tiek tai
labiau yra susieta kazkaip nuo, vat, to atskirai. Ta prasme, kad, tarkim, tame darbe jauciu nerimg, a$ tau
padedu kovoti tuo nerimu darbe, bet bendro nerimo, tarkim, uz darbo riby nelabai galéty ar nelabai
sprendzia. Tai man ¢ia toks... kaip ir pas mus teisme yra psichologas, bet jisai skaitosi, jis tau gali padéti
tik toj situacijoj, jeigu konfliktas su tavo tiesioginiu vadovu teis¢ju ar tu ten jautiesi blogai, kad tave ten,
pavyzdziui, zemina. Taip, gerai, kad yra toks, kuris sprendzia kazkokius darbinius momentus, situacijas,
konfliktus, bet jeigu dar yra ir galimybé, kad, pavyzdziui, imoné ten finansuoja psichologa, pas kurj tu
galétum eiti bendrai dél savo bendros gerovés, ne tik darbe, tai a§ buciau tik uz ir labai kaip sportas —
labai gera paskata. Ar Cia kazkokie tik ten aukStesnio lygio darbai? Na, bendrai. Bendrai, bet kazkaip
saké, dabar net kartosiu zodj su Zodziu, bet bendra mintj pasaké tokia, kad konsultuoja tik darbiniais
klausimais, t. y. uz darbiniais. Uuu, sako, asmeniniy problemy mes ten negydom, kazkokiy asmeniniy
dalyky ir nepadedam. Labiau tai susij¢, nu, vat sakau, kad ten, nezinau, blogai sutari su teisé¢ju, man jinai
pasaké... storakai, man dirbti tur¢jo, nu, dar svarbu darbiniai kazkokie. O jeigu darbiniai, kaip sakant, tave
kamuoja ir po darbo. Acii. Gal, nes padéjo, nes na... i$ paties, man nebuvau, nes... Ne, kazkaip, kazkaip,
nezinau. Bendras, toks pavirSutinis. Suprantu psichologa, kad jisai gilinasi j tg problema, kazkokie
zingsniai, kazkokios sesijos, bet ne tikrai, kad viena kartg | ménesj ateinu, pasakau, kad man ten taip ir
taip. Tau bendro pobtidzio, kad tokius patarimus duoda man, tai nelabai a§ uztapiu.

G: Nu jo, i tikryjy, ¢ia psichologas taip kaip ir sportas — vieng karta nueisiu, nu tai tikrai... Tai ¢ia
pasiiisiu tokia, bus ne vienkartiné, kad ateiti. Supratau, na, jo. AS irgi palaikau ilgalaikes tas terapijas
visas. Gerai, tai tada dar pasiklausiu Siaip bendrai. Bendrai galbiit dar kokia idéja kilty. Jusy darbe jums
kelia labai tokj stresa, didelj nerima, kokios situacijos galvojat?

R3: Pats darbas i§ saves man kelia nerimg ir stresg, nes... Pas mus darbas, nu, va, kaip konvejeris. Néra
taip, kad tu padarei ir tu pamirSai. Pas mus tos bylos eina Simtais ir, neZinau, ant stalo guli kriiva, kurig tu
turi padaryti ir tilpti j terming, nes kas mums dar jstatymiskai yra, kurio tu negali praleisti. Nezinau,
nusilauzk galva, rankas, kojas, bet tu turi plakti, nes tu esi teismas. Tai tas toks, nezinau, tas slégis. AS
jauciu spaudima, kad tu turi $itg iki tada, bet nepaistant to darbo, kurj tu turi padaryti, pas tave dar Simtas
kity darby, kurie laukia savo eilés. Padarai viena, jau antras, jau trecias, atrodo, Sitg kriiva iSsiaiskinai —
pys, kita kriiva, kuri pas tave stovi ...padaryti kuo daugiau, kuo greiciau, nes viskas stovi, viskas laukia, tu
dar turi padaryti teisingai, nesuklysti. O jeigu dar jkrenta, kai biina pilnatis, tai pas mus yra pilnatiniai
zmonés, kurie, nu vat, paraSo kazkokig nesamong, atsiuncia ta popiergalj i teisma ir tu negali tiesiog
pasakyti ,,ne, S$ito nepriimsiu®, nes tu turi tam zmogui surasyti penkiy lapy litanija, ir tai atima tiek daug
laiko. Kada reikia sugalvoti, kaip visa tai graziai paaiSkinti, nu, graZiai — gramatine lietuviy taisyklinga
kalba, be jokiy keiksmy, be nieko. Tai pats dar ir ateina sarkazmas. Toks stresas, plus dar teis¢ja, kuri
ziauriai spaudzia, kuriai darbus reikia padaryti ménesj vos ne as$ jai surasius sprendimg ménesj i priekij,
ménesj, kur jinai jj atsivers dvi dienas prie§ paskelbimo sprendima, bet ji reikalauja, kad a$ jau buciau
padarius meénesj | priekj. Vadinasi, a$ turiu... dar jinai papildomai 5, ir a§ turiu stengtis padaryt zymiai
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grei¢iau negu a$ i$ tikryjy turéCiau padaryti. Na, zodziu, tai tas toks tiesiog nuolatinis, kad... Va, ¢ia...
Nezinau. Terminas sueina penktadien], tai tu turi per penkias dienas susirasyti, bet papildomai prie Sity
sprendimy uz akiy pas tave dar 20 byly, kurios jkrinta savaite. Nu Zodziu.

G: Nu jo, didelis tas atrodo, kartais gal net nesuziiirétas darbo kriivis biity jmanona paskirstyt kazkaip,
kitiems komandos nariams. O kaip, ar darot kazka, bandot kazkaip kovot su tuo nerimu, stresu, ar kazkaip
tiesiog?

R3: AS jau nuéjau j tas terapijos psichologg, kai a$ jauciau, kad a$§ perdegiau, tada pradéjau lankyti
terapijas, bet... meciau ir, nezinau, kai dar buvo noro kazka tik sau padéti, sau kazkiek stengiausi padéti,
bet su laiku atrodo, kad nesinori gal sau padéti. Ir eini miegoti ir tau atrodo: o kada man dar ¢ia pastaby
psichologei... Pakovoti su tuo stresu, sugalvoti budus, pazitiréti, ar jie man tinka, susirast kazkokius
kvépavimo pratimus. Kaip praktiskai samoningai suvokiu, kad man reikéty tai padaryt, bet tai atrodo, tai
atima tiek daug laiko, kad as geriau per ta laikg pailsésiu, kad nedarysiu nieko, nes man tai yra lengviau
negu stengtis ¢ia dabar vis tiek kovoti su stresu. Tai yra darbas ir tam reikia resursy, o kai tu neturi ty
resursy, kur tu juos iStrauksi? Nezinau, vat a§ nesu kaip tas jiis trys, bet jis tai nepadeda sau kazkaip
iSgyventi jo. Man labiau Cia toks, kad visi patiriam, tai kg ¢ia dabar patiriam? Ir patiriam.

G: Jo, nu normalu, aiSku, visi to streso patiriame, bet svarbu sau padéti, bet turbiit suprantama, kai jau tu
esi pervarges, perdeges, tai jau nebeturi nei noro, nei jégy dar kazko papildomai daryti. O tai Siaip dabar,
nezinau, klausimas bendrai ...Kaip galétumét padéti, kad nu Zymiai geriau jaustis ir kad su tuo stresu
geriau susidoroti ir kad, ...perdegti ar galétumét sau kazka patarti?

R3: Nu tai... Vis tiek, manau, ¢ia labiau reikia keisti kazkokj mastyma ir pozitirj j dalykus tam tikrus, nu,
kad darbas lieka darbe, namo grjzti jau palikes ta darbg. Nu, ¢ia reikéty labiau apsiimti mastyma,
mintimis, bet Siaip labiau a§ asmeniSkai noréciau sportuoti, nes lankau tuos atsitiktinai. Bet ¢ia gal ne tai,
kad labiau ten kovoti su stresu, as tiesiog lankau dél to, nes man patinka, bet vat labiau kaip sportuoti, nes
nu vat ir moksliskai ir visai ten pagrista, kad tas sportas i§ tikryjy labai padeda, bet... labai sunku
prisiversti. Tai vat norisi sau daugiau tos kazkokios motyvacijos i§ kazkur iSgauti, bet as... Nu vat sunku
iSgauti kitokios, kai tau, atrodo, ir nieko nesinori. Ateini ir darai ta savo pareiga, kurig tu darai, nes taip
paraSyta tam popieriuje, kurj tu pasiraSei, ir tau reikia uzdirbti pinigus. Tai jo... Tai va, reikia i iSor¢s, i§
aplinkos kazkokios motyvacijos, paskatos.

G: Tai aciu labai i$ tikryjy uz pokalbj. Nebent dar kazkokiy, nezinau, min¢iy, idéjy turit, kad jau viska...
kad Siaip tu kalbétume.

R3: Nu, vat, mano gal Siaip pagrindiné mintis: tai labai daug kas, mano atveju, dirbant teisme ir tiesiogiai
priklausant savo tiesioginiam vadovui, kurj tu matai kiekvieng dieng ir dirbi, taip, prisitaikai pagal jo
darbo pobiidj ir dirbi taip, kaip jam reikia. Viskas pas mus teisme priklauso nuo teis¢jo. Jeigu tavo teiséjas
fainas, jeigu jisai nesiparina, kad mes sakom, dirba ramiai, susiplanaves darbus, viska ten... Pats i§ saves
yra labai kokybiskas vadovas, tai ir tu jausies gerai, tu jausies ramiai, tu jausies uztikrintas ties tuo, ka tu
darai, dirbsi saves neperspausdamas. O jeigu pas tave teiséjas toks, kuris pats pasimetes, nesuprantantis,
pasidarbui stovi, terminai nesudélioti. Tu vis tiek perimi tai, kg tau duoty. Jeigu tavo teis¢jas pasimetgs,
perduos pasimetima, kazkokj pyktj ir nerima. Jeigu teis¢jas atsipalaidaves, tu irgi bisi atsipalaidaves,
tai...

R4

G: Taip, tai pristatysiu. Mano pagrinde pacio magistrinio darbo tema yra emocinés geroves darbe kiirimas
nerimo sutrikimus patiriantiems darbuotojams. Ir jo, nerimo... Sitas tyrimo tikslas galbiit ir Siek tiek
skambés truputj sudétingiau, bet tie klausimai tai bus tikrai paprastuciai apie, kaip sakant, darbg. Apie
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darbg patj. Tai tyrimo tikslas yra iSanalizuoti darbuotojus, nerimo sutrikimg su suvokimu apie
organizacija... emocinés gerovés priemones, nustatant aplinkybes ir veiksnius, nuo kuriy priklauso
emocinés gerovés priemoniy efektyvumas. Ir dar i$ tikryjy as tada gal i$ pradziy neatsiunciau, bet turbiit
misy pokalbio pabaigoje, kadangi mano §is tyrimas yra tikrai labai jautrus ir gilus, tai a$ tiesiog jums
paskui atsiysiu ten tokia formyte, kur jis tiesiog man pasirasysit, kad sutinkate dalyvauti tyrime. O jeigu
deél ty klausimy, tai galite, jeigu nenorite, galite neatsakyti — visiskai, Zinokit, laisvai, kaip jus jauciate.
Tai va, tikrai visiSkai laisvai, nebiitinai j visus klausimus atsakyti. Ir jo, jeigu norésite, tarkim, sustoti
vidury pokalbio, tai irgi tikrai labai drgsiai galésime ar jj bet kada nutraukti. Tai pirmas biity klausimas.
Tai kokiose situacijose darbe jums tampa labai svarbi emocijy parama? Tai ta emocijy parama gali buti i$
bet ko — i§ vadovo, i§ kolektyvo, kad jus emociSkai palaikyty. Tai kokiose situacijose jums tampa tai
labai svarbu?

R4: Tai ka zinome? Visa laika norisi to, kad tave paremty, kad kazka... nezinau, pradzia darbo — reikia
kazkaip pasitikti. Tai jau supratau, kaip ir kiekvieng dieng galima, niekada nebiina per mazai... Supratau.
Gerai.

G: Tada biity dar kitas klausimas. Sakykit, ar jiis turite kazkokj priskirta zmogy, tarkim, mentoriy darbo
aplinkoje, kur galite visiskai bet kokiy klausimy kreiptis dél pagalbos, $iaip klausimy galbiit ir namy, ar
turite kazkokj priskirtg?

R4: Turiu bendrg darbe, su kuriuo a$ artimai bendrauju, tai su juo visg laikg ir pasitariu. Ir kaip reikia...

G: O galbut galetuméte kokia situacija — nezinau — kada jums ta bendradarbés pagalba tampa ypatingai
labiausiai svarbi, kokios situacijos?

R4: Nu labiausiai svarbi biina tokia, kad a$ galvoju, gal a§ nesugebésiu tg padaryti, vat. Arba tai: ,,Na, tai
vis tiek, tikrai, eik, tu gali ir nepergyvenk.“ Nu, tai kazkaip labai jau reikia pastimimo. Tai tokia, kaip ir
suprantu, tas netgi zodinis palaikymas labai svarbus, kad ateina Zmogus ir sako: ,,Tu padarysi, tu gali,

Saunuolé.*

G: Toksai, kaip suprantu, tikrai zodinis palaikymas labai svarbus. Bet tikriausiai galbiit net vél galétume
pasakyti — ar sutinkate, kad tas Zodinis pastiméjimas, palaikymas prisideda labiausiai prie tos emocijos?

R4: Tai prisideda, labai prisideda.

G: Taip, supratau. Puiku. O sakykit, ar jiis... darbe yra darbo metu kazkokia vietel¢, kur jus, tarkim,
galite nueiti? Tai i§ tikryjy jvairiai — tai gali buiti arba kazkoks poilsio kampelis, poilsio kambariukas,
toksai, kad galétuméte nueiti atsikveépti.

R4: Nu tik tai biina tik tos pertraukos. Ir neturim.

G: Tai jums toks gaunasi darbo pobudis, kad yra tos pertraukos?

R4: Tada jau taip.

G: O uzZtenka pailséti per tas pertraukas? Ar truikumas galbiit kazkoks?

R4: Aiskiai trukumas biina, pietiis biina triikumo.

G: Taip, triiko, triko, triiko. Ai, nu taip i§ tikryjy. O kazkiek j dieng galbiit yra ty pora... Ty pertraukéliy?
Ar viena tik tais kokia?
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R4: Ne, trys biina — viso trys pertraukos, po 20 minuéiy, bet pritruksta per pietus. Jis labiau pavarggs.
Nu jo, tas toks jau tikriausiai iki piety tik 20 minuciy, tai susikuria tas toks skub¢jimo ir 1ékimo jausmas.
Tai suprantama, kad...

G: Tai ar sutiktuméte, kad, tarkim, tos pertraukos pakankamos ilgesnés, sakykime, ar jums padéty geriau
emociskai?

R4: AS manau, kad padéty, nes dabar skubi, kad... Tai nieko nespéji.

G: Tai tikrai suprantama, kad darbas tikrai neturéty biiti vien tik tas lékimo, skubéjimo jausmas ir
jtampa. O tikriausiai ir paskui gaunasi tarsi perdegimas.

R4: Taip.

G: Puiku, aciii labai. O sakykit, ar jisy darbe kada nors galbiit buvo organizuojami emocinés geroves,
streso valdymo mokymai? Teke tokiuose dalyvauti?

R4: Ne, ne, ne. Ir Sitokiy dalyky pas mus neorganizuoja.

G: Sakét jiis apie tris metus, vat jau dirbat, bet neorganizuoja?

R4: AS — ne, nieckada nebuvo. Neorganizuoja tokiy mokymuy, to streso valdymo, emocinés geroves.
G: Norétuméte sudalyvauti?

R4: Tai zinoma, kad taip.

G: Taip, tikrai labai aktuali tema i$ tikryjy. Nes tikrai, zinokit, ir tas nerimas, tai kaip sakant, tik auga
statistiSkai. Tai yra tokia tema, kurig tikrai reikia plétoti ir valdyti. Klausimas biity — ar, kaip manote,
galétuméte pasakyti, kad jiisy darbe aplink save turite palaikan¢iy zmoniy?

R4: Turiu, tikrai visi turi, a tai...

G: Kad tokiy palaikan¢iy zmoniy netriiksta? Galbut jvardintuméte kokig darbo situacija, kada jums
labiausiai...

R4: AS kazka... kolegé nori ateina, nu vis tiek pakalbant. ,,Apsiramink, viskas bus gerai.*

G: Ir tikriausiai netgi... Ar jums vienodai svarbu, kad palaikyty ir kolegos, bendradarbiai, ir kad vadovas,
ar vis delto kazkas yra svarbesnis tame palaikyme?

R4: AS manau, turéty ir vadovas atsizvelgti. Nesmagu, to...

G: Supratau. Paklausiu galbiit visy pirma — dabar bus klausimas apie tas individualizuotas darbo salygas,
kaip lankstus darbo grafikas, hybridizacija, darbo modelis, galbiit nuotolinis darbas. Ar jums tokios
salygos, sakykime, labiau individualizuotos pagal jus, kad galétuméte, tarkim, pasirinkti, nuo kada pradéti
darba, kada baigti — galbtit anksciau, galbt véliau — padéty emociskai?

R4: Zinoma, kad taip. Padéty — dirbti anksti... Tai irgi tokia situacija, kad nors ir dirbu ilgiau, bet
turéciau daugiau laisvés. Arba kitaip planuotis.

G: AS suprantu taip. Ir ta dalis, kad antra dienos pusg... tada jau galima ramiau. Taip?
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R4: Taip. Tai i$ karto nepamiego, nes tau reikia to.

G: Tai supratau. Cia ir pakalbéjome apie ta truputj ir asmenine dalj, kada grjztam po darbo. Tai norégiau
pasiklausti, kaip jus jsivaizduojate, koks turéty buti idealus tas gyvenimo balansas?

R4: Nu, net kazkaip nesivaizduoju. Negalvojau apie tai.

G: Bet vat... apie tai daug negalvojot? Aha. Bet jeigu dabar isivaizduot — pradedat darba 7 ryto, tada
baigiat 3. Tai tas toks atrodo... nenoréciau. Juk lieka vat savo asmeniskai tam tas laikas. Tad ka pabtty —
kad taip, kad jis yra pabiity su tais zmonémis, su tais artimais, turéti laika po darbo.

R4: A, galiu, kai galiu. Turiu...

G: Taip, tai labai zidiréjau, nes i tikryjy darbe dazniausiai jsijungia ta smegeny dalis, kuri labiau ten
logiskai galvoja. Arba kaip robotukas, jeigu ten monotoniski darbai, jo, labai gerai. Ir kiirybiné, kiirybiné,
kaip savo, i§ tikryjy padeda pailséti, pasiklausyti, sakykim, grjzti. Grjzus po darbo, jau kai yra tas
asmeninio gyvenimo dalis, ar nesijaucia jums dar tas darbinis nuovargis? Ar jau pilnai galite pamirsti, kad
darbe svarbu ir naktj pamiegoti?

R4:Taip, tai galbut netgi Siuo metu, kaip Cia pasakykime, Siuo metu galbut dar néra to tokio idealaus
balanso tarp darbo ir gyvenimo, kad po darbo, kaip sakant, tik apie darba, ir tik asmeniniai. Dar néra taip,
dar néra tikrai taip. Toks tai Siek tiek yra trupiniai.

G: Meniskas. Taip. Taip, tai va, tai i§ tikryjy taip turéty buti idealiausia, kai griztam, pamirStame apie ta
darbg ir, sakant, ilsimés. Tai va irgi labai svarbu, galbiit, nezinau, kaip jiis jsivaizduojat, kad jums, vat
taip, nezinau, galbiit tas nuovargis nesijausty galbiit véliau. Ar jums turéty pradéti dirbti, kad nereikéty,
pavyzdziui, per anksti keltis? Ar jums turéty pradéti dirbti kaip yra salygos, tai atrodo, kad jums yra geras
ir balansas?

R4: Nu, dabar pakol kas man yra geras. Jau a§ pripratau. Dabar jau gerai, nes pirmais tai buvo labai
koSmaras, atsikelt.

G: tai supratau. Gerai, tada toliau dar sekantis klausimas. Kaip vertinate savo vadovus, pasirlipinima
karjeros galimybémis?

R4: Nu, tai ne Siaip visko noriu bus iSbandyti, Simtas procenty biity, vat taip.

G: Tai tikrai, tikrai labai dziugu. Kaip manot, va, tai bendrai, bendrai kalbant, tai kas galéty jums padéti
jaustis kazkaip stipresnei darbo aplinkoje?

R4: Nu, nezinau, nesamones... Net nepagalvojau apie tai. Ir vis galvojau apie tai. Reikty daug jsigilinti ta
dalj. Mokymy reikéty, a$ ziiiréjau, kai psichologélés tikrina. Taip, reikia apie tai pagalvoti. Taip, taip,
taip. Nezinau, tikrai kartais ta aplinka biina, net tave pastumia ir jsigilinti svarboka, sakykim.

G: Tai supratau, acii labai. Ar jiisy organizacija vykdo fizinio aktyvumo iniciatyvas, kazka fiziskai, kad

sportuoti? Kokias nors salygas suteikia? Nes biina organizacijos, tarkim, biina, finansuoja kokius ten
jogos, sporto klubus, arba biina kartais organizacijose vyksta sportiniai...
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R4: Ne, pas mus to néra. Sportuoju pati, savo noru. AS j darba su dviraciu.

G: Aj, tai netgi darbo metu biina pavyksta kartais?

R4: AS kasdien vazinéjuosi j darba su dviraciu.

G: Aj, tai ar jums tas sportas, kai tas vaziavimas sudélioti dar kazkiek, daugiau sportuojate?
R4: Nu, kiek ty jvaziavimy...

G: Sakykit, ar jums tas vaziavimas su dviraciu... Ar jauciat, kad, va, taip kaip vaziuojat su dviraciu ir
kazkaip emociSkai geriau pasijauciat, kai ten...

R4: Nu, su tokiu jkvépimu, tai taip, kazkaip jauti jj.

G: Taip, tai i$ tikryjy, Zinokit, ir moksliskai jrodyta, kad sportas tai visiskai tai emocinei gerovei visiskai
tiesiogiai daro jtaka, teigiamg jtakg emocinei. Tai labai, labai tikrai svarbu, kad biity to sporto. Ir biitent
sporto metu, tai tikrai darbai biina pamirsti. Tai va, o kaip vertintuméte organizacijas, kurios, tarkim,
sakykim, kompensuoty kazkokius fizinius sportus darbuotojams? Naudotumétés tokiom vat
kompensacijom?

R4: Nu, manau, tai pasinaudociau. Kodél gi ne? Jeigu biity tokia tikrai labai, labai, labai dziugi galimybé,
tai tikiuosi, kad. ..

G: Dabar, jeigu kalbant apie tas psichologo konsultacijas, biina organizacijos irgi suteikia psichologo
konsultacijas arba kompensuoja. Ar jiis pasinaudotumét psichologo paslaugomis?

R4: Ne, nesuteikia, bet pasinaudociau taip, tikrai taip.

G: O kaip jums buty geriau? Ar, tarkim, kad pati organizacija turéty savo psichologg ir kad galétumeét
darbo metu nueiti? Ar jums biity geriau, tarkim, po darbo jau susitikti, rasti savo psichologg ir kad jau,
kaip sakykime, visiS§kai ne darbo aplinkoje labiau taip privaciai pasinaudoti psichologo paslaugomis,
konsultacijy? Kuris jums variantas bty toks...

R4: Tai biity, kad darbo metu, net biity, nes vis tiek taip jis viska su darbo dalykais.

G: Taip, labai, labai gerai. Tikrai buty labai gera ta pagalba, i§ tikryjy daugumai organizacijy tikrai biity
gerai, kad visos pradéty. Tai dabar dar biity klausimy: kada jus labiausiai jauciate stresa ir nerima? Galbt
kazkokie, nezinau, darbo jvykiai, galbtt kazkokie? Ar tiesiog, tarkim, nerimas uzéina nepriklausomai nuo
darbo aplinkybiy?

R4: Nespéjus padaryti darbo, pavyzdziui, kiek reikia. Tai va taip, va, Stai va taip. Nebespéjai. Tai va tada
uZz... Zinot.

G: Ar daznai tie terminai darbe spaudzia?
R4: Taip.

G: Supratau, tai tikrai kyla taip tas nerimas toksai. Taip, taip, taip. Tai o galbit, kai atsiranda jums tas
toksai nerimas labai didelis darbe, ar turit savo naudingy kazkokiy strategijy, arba kazka darot, kad
padéty, ar nieko nedarote?

R4: Taip.
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G: Labai gerai. Bent vienas zingsnis yra labai teisingai, zinokit. Jo, vis tiek vanduo labai sveika
organizmui, tai, kaip sakant, dalis i§ vandens, tai tikrai labai, labai, labai dziugu.Galbtt turite dar kokiy
minciy arba idéjy, apie kurias nepakalbéjome, ar ko galbiit norétuméte darbe, kas biity papildomai jusy
emocinei gerovei? NeZinau, apie kokig dar problema nepakalbéjome, kur jums kyla darbe, ar turite darbe
kokiy minciy?

R4: Nu, kaip... nezinau daugiau, viska mes pasikalbéjom.
G: O $iaip, vat, jdomu, ar biina, kad, tarkim, panikos ataka pasitaiko darbo metu?

R4: Mano kartais, bet save taip pat mintyse, save taip raminu ir, kaip yra minéta. Nes tikrai tos mintys,
zinokit, labai galingos yra.

G: Tai va, ar biina, kad jums tos mintys netgi sako...
R4: Taip, taip, taip. Tas padeda sau paciai, nes mintimis tu ja nuramini. Déti | save ramybe.

G: Labai gera strategija, reikia bandyti ir paciam sau padéti, ir jo. Bet, o pavyzdziui, su kolegomis, ar jis,
ar tie artimiausi vadovai zino, kad jums biina tas nerimas, ar ¢ia labiau jiis savo viduje?

R4: Ne, jie visai visiskai nezino. AS viska pasilaikau laikui. Jie nezino.

G: Supratau. Zinokit, netgi yra moksliskai statistiskai, tai daug zmoniy ir patiria ta nerima, panikos
atakas, ir aplinkiniai i§ tikryjy nieko net nezino, nepastebi. Ir kartais net tikrai tokiy darbuotojy ta
problema néra sprendziama, nes tiesiog atrodo, lyg niekas nezino.

Tai vat labai ac¢iii jums, kad pasidalinote. Tai irgi mano, vat, kaip ir tyrimo tikslas yra, kad pradét... Cia,
kad jis yra pripazintas. AcCiti jums labai. Su savo tyrimo rezultatais mes tai jau... tikrai butinai
pasidalinsiu. Tai pasakyt, kad sausio ménesj uzbaiginésiu §j savo darba, tai biitinai pasidalinsiu. Ir linkiu
jums, kaip sakant, kuo didesnés emocinés gerovés darbe, kaip sakant, maziau nerimo, maziau streso, kad
viskas klostytysi, kad nebuity to bégimo, l¢kimo ir kad, kaip sakant, spétume ir pavalgyti darbo metu.

R4: Ir tau sékmés.

RS

G: Bet i§ tikryjy visa Sito interviu forma yra visiskai laisva, jeigu ten nenorite atsakyti — nereikia, ten
galit, norit — kei¢iam tema, na, zodziu, viskas, kaip sakant, viskas. Tiesiog visiskai pagal jus, kaip jis
jauciatés, kaip norite atsakyti, tai va, toks tikrai labai atvira forma yra.

Taip, a$ tada trumpai dar pristatysiu. Mano tema yra magistrinio darbo — emocinés gerovés darbe kiirimas
nerimo sutrikimus patiriantiems darbuotojams. Ir tyrimo tikslas yra iSanalizuoti darbuotojy su nerimo
sutrikimais suvokimg apie organizacinés emocinés gerovés priemones, nustatant aplinkybes ir veiksnius,
nuo kuriy priklauso emocinés geroves priemoniy efektyvumas.

Pirmo tikslo formuluoté truputj gal ir komplikuotai visg laikg blina skamba, bet klausimai tai tikrai tokie
va atsipalaidave. Taip, taip, taip, taip. Tai pirmas, nuo ko va ir galétume tada pradéti — pirmiausia apie
emocing parama.

Tai kai iSgirstate ,,emociné parama®, teigiama emociné parama — kaip jis ja suprantat? Cia visiSkai
atvirai, tiesiog kas Sauna j galva: kas yra ta teigiama emociné parama?
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RS5: Reikia galéti su kazkuo pakalbéti, pasitarti. Tai yra pakomunikuoti ir, sakykime, apie savo problema
pakalbéti ir nebijoti, va, pavyzdziui, dabar sédéti ir pakalbéti.

Konkreciai dabar situacija, tai, sakykim, pas mus darbe netgi yra tokie tie mentoriai, ir ne tai, kad biity
specialistai, supranti, kaip, kai a$ sakau, koks gydytojas ar kazkas, bet tiesiog yra eiliniai darbuotojai, bet
kurie tiesiog dalinasi visom patirtim ir taip, nu, gali kalbéti kaip su draugu lygiu sau. Ne kazkoks butent
tos srities, bet tiesiog. Bet Cia dabar. Apie anks¢iau man tas buvo, tai ne.

G: Taip, i$ tikryjy ta emociné parama tai ir i§ Zmoniy ir ateina — zmogus zmogui gali suteikti.

O jeigu taip labiau kalbant dabar apie Siaip darbo situacijas, tai kokiose situacijose jums ta tokia parama
tampa labai...?

R5: Ir dabar, sakykime, tai man jau nebeaktualu, nes dabar atrodo, man to nelabai reikia. Bet anksciau,
sakykime, tada — kai jau¢iu nerima, sakykime, stresg darbe ir panasiai, kad buty tas palaikymas kazkoks,
kad galétum pasikalbéti ir panasiai.

Kad tada nei buvo su kuo, nei laiko tam, nei panasiai. Jau sakau, dabar visai kitaip tas ir galéjome.

G: O dabar ¢ia galvojat, kad darbg pakeitét? Ar ¢ia kazkokios aplinkybés?

RS: Pirmiausiai tai darbg pakei¢iau, nes jeigu biity darbas tas pats, nemanau, kad ten labai pasikeisty. Bet
ir pati biskj viska...

AS esme... AS pagavau save, kurioje vietoje man viskas yra. Man stresas — kai etatus... Ir tai man reikéjo
tik jos raSytinés, tai man viskas buvo gerai. Bet kai atéjo laikas, kai reik¢jo kalbéti, man viskas — man
strigdo. Ir man palaikymo néra. | valdyba, j miestg reikia kazkg daryti, man rankos dreba, Sirdis plaka.

Al, nu, tai va, tai Cia tikrai tokia i$ tikryjy labai iSkilusi priezastis i§ tikryjy, galvojus. Ir atsipeikéjau,
radau ta, ir tada pakeiciau darba, kur man tos angly nereikia. Aisku, reikia kazkiek, bet minimaliai tiek,

kad tu ten laiskg gauni ar kazka ten suderinimo akta, tai, kaip as sakau, problema. Bet kai reikia kalbéti ir
dar tokiy principy, kaip mokyti kitus — nu viskas, stop, masina, ar man, sakau, rankos dreba...

G: Papyksta. Taip, taip, tikrai labai... IS tikryjy kartais aisku ir labai lengva, kai zZinai tg tiksle priezastj.

RS: Irgi, kol supranti, tai sakau, to dirbCiau. Bet atéjo laikas tam ir sakau ,,ne“. AS ir specialistus jokiy
nesidéjau, kazkaip pati...

G: Tai esat labai stiprus Zzmogus, kad islaukét. Ir pamingjot, kad tas su emocine parama labai siejasi su
mentoriumi, priskirtu Zzmogumi. Tai, kaip supratau, svarbu i§ tikryjy, kad toks blity Zmogus.

R5: Taip, labai faina. Taip, kad gali su lyginiu kolega, sakykime. Aisku, nebiitinai...

G: ...ar skyrius ten kazka, bet su lygiais, tam, sakykim — ne kazkokie ten vadovai, ne kazkokie biitent tos
srities specialistai, bet tiesiog, kurie nori padéti, iSklausyti, pasikalbéti, kaip sako, prie kavos puodelio,
tiesiog ten...

RS5: Pareigomis nejpareigojantys, taip.

G: Aj, tai tas toks labiau, vat, norétysi, kad tas zmogus biity kaip tik, vat, ne kazkoks ten labai vadovas, o
labiau toks tiesiog paprastas kolega.
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AS lyginu labai — tai, nu, dabar $itoj kompanijoj dirbu. Tiesiog...
R5: Jokie néra jokie vadovai, bet eiliniai, kurie nori teikti pagalbg kitiems, ir jie vadinami pas mus ten
mentoriais. Ir, Zodziu, ,,jeigu norite pakalbéti, pasiimkit, nueikit j tg...“ Kiek iSeina, dirzinéjame vienas su

kitu tiesiog, dalinamés. Néra taip labai...

G: Tai dabar tas yra, kaip sakant, mentoriai visai, ir Sitas, tas va toks Zodis ,,mentorius®, tokia frazé — tai
tikrai labai zinoma. Tai labai smagu.

O siaip kokios aplinkybés, kokios situacijos, kada to mentoriaus pagalbés...?
RS5: Labai. Kazkokiy kai tikrai jau reikia. Bet tiesiog ir patirtim kazkokia pasidalina atvejais kokiais, ir

pakalbam, pavertinam situacijg. Bet ir néra, sakykime, to poreikio, kad tikrai dabar tos situacijos, dél
kurios reikéty kalbéti.

G: Kaip profilaktiskai, sakyciau. Tai gal visai net ir, kaip sakant, per daug, kol visko nesusikaupia. Kaip
periodiskai aptarti — labai gal gera praktika gavosi.

O dar, zinot, gali buti ir tas, kai jau tikrai reikéty, gal velgi kitos situacijos buty, ar eitumét kalbéti ir
kazka nebesuvaldytumét.

RS5: Komentuoti dabar néra. Tai tikrai. Tiesiog einam pakalbéti, nes ten biina mums, kad turim kazka
padalyvauti ,,mentoriy*, kaip ¢ia pavadint, tiesiog nuo jy nepasikalbéjus.

Priskirtas Zzmogus, kaip mentorius? Ne, ne, nebuvo. Ten kaip tokia politika, ten tiesiog vadova turi ir
viskas.

Atskirai kalbéti ten vél kitas reikalas yra, nes irgi...
G: Vienu metu ten patys, sakau, bijo lauky. Taip, taip, tikrai taip.

Noré¢ciau jterpti, bet... Tai realiai tas gaunasi ir mentorius tikrai toks — atrodo jam ir pasidalinti irgi yra
lengviau.

RS5: Taip, nes, sakau, kai toks, nu, paprastas, ne auksStesnis. Kazkoks labai mokytas, bet tiesiog. Tokia
pati.

G: Tai supratau, gerai. O ar pas jus yra darbovietéje, galite ir palyginti ir §ita, ir praeita, vat tarkim, kokie
nors poilsio kambariai arba vieta, pavyzdziui?

R5: Darbo metu tenka ir penkiom minutém... O, tai net miego kambaréliai.

O tokia, kur lovytés pridéta, taip tamsus, tylus. Patokie prieblandos kambariukai yra, gal pora tokiy
kambariuky buvo tiesiog tik poilsio erdvés tokios, kaip sédi j kazkokia, kur kava geri — ne tai, kad toks tik
poilsio kambarys.

O dabartiniai tai yra... Kita sglyga, kai riipinasi Zmogumi ir poilsiu.

G: Nu jo, i tikryjy jauciasi, net ir, kaip sakant, vienoj ten vos iSbiini. AS tikrai — labai viskas gerai.
Matosi labai, kiek ta aplinka 1§ tikryjy lengvina.

R5: Ir tiek daugiau, labai matant, kaip.
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G: Ar naudojatés tais poilsio kambariais?

RS5: Kad pasinaudojam, tai aisku, retai, bet biina.

ISeiti, kaip pasinaudojot. Tai dabar konkreciai einam naudotis, nes irgi tokio poreikio, kad grynai va
nuraminti stresg ar kazkg tokio, nebuvo, negaliu pasakyti taip, ar tikrai padeda.

Bet biina kaip tiesiog, kad ir telefong...

G: .. .kazka, nu, ir nepasédéti faina tam kambary. Gerai visai tam kambary jaustis.

R5: Tikrai. Ir, sakau, ta aplinka tokia faina labai. Net yra tokios sofos, kur gali realiai tikrai miegoti.
AS, kai miego.

G: Jo, turbiit jvairiai Cia galéty Zmonéms susiSviesti. Gerai, tai acit labai.

O sakykit, ar teko dalyvauti streso valdymo mokymuose, ar organizuoja? Galit irgi abi darbo — ir seng?

RS5: AS keletg karty esu tekus dalyvauti, arbatos labui... su meditacija.

G: Mokymai buvo? O, tai labai tikrai jdomu i$girsti, kad net tokiy meditaciniy labiau praktiky.
Visokiy tikrai reikia iSbandyti ir atsirinkti, nes $iaip apskritai mokymai visokio plauko i tikryjy.
O ar atrandat kazkg savo naudingo per tuos mokymus?

RS: Taip, taip, labai jdomu. Ir pasiklausai, ir pritaikai, ir pritaikai.

G: Tai, aisku, ty mokymy yra jvairiy. Ar teko tokius gyventi — emocinés gerovés mokymus?
R5: Miusy kazkada buvo emocinés sveikatos.

G: Ai, nu, tai ¢ia i$ tikryjy tas pavadinimas.

RS5: AS jusy, jisy...

G: Taip, ar dél jy vat irgi kazka naudingo pasiémét?

R5: Man tai visada faina, kai klausai ir kazkg randi tokio, nu, kas liecia ir tave, sakykime. Pasiemi, ka
pritaikyti, tai ten vél, aiSku... Bet Siaip labai faina.

G: Atrodo, kaip iSnekant net apie tave. [simena geriausiai, kas ir tave paliecia.
Neatrodo visada... Taip, supratau, gerai.

Dar truputélj griztam prie palaikanciy kolegy, tai galbiit, kaip jsivaizduojat dabar, kaip ir anksCiau — kada
jums...

RS: ...reikia tokio palaikan¢io kolektyvo darbe. Siaip visada reikia palaikanéio kolektyvo. Nes kai néra,
va, sakykime, dar ankstesniam darbe irgi buvo tas, kad, sakykime, miisy komandoje nebuvo to, kad, kaip
a$ sakau, kaip draugg turéti ir visada pasisnekéti del...
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O, pavyzdziui, Sitam mes esam komandoje — daug labai tokiy, sakykime, panasaus amziaus, panasiy
interesy, ir Siaip labai panaSus poziiiris, laikysena...

Na, kitur gali i$siSnekéti ir nu... Taip jau tiesiog. Nes, sakykime, praeitam darbe man buvo gal, kad a$
buvau vyriausia — tai jau gaunasi, kad jy visi kiti interesai, niekas vaiky neturi, jie ten, Zodziu, labai kazka
bendra turi.

Labai faina, kai turi, ir dabar, sakykim, ten pora kolegiy — visiskai ten... Visada, ir kai blogai, sakykim, ta
emocija nesveika, ta pavadinkim, ar kazkas uzknisa — iSsiliejam mes jau, o paskui... dél juoko, dél

palaikymo.

G: Jo, as jau jdomig labai temga palietét — kad tas kolegas buvo visi labai jaunesni ir viena vyriausia buvot.
R5: AS buvau jauniausia, ten kaip tik visas toks pagyvenes, rimtesnis kolektyvas. Ten nuéjau, o paskui
gaunasi, kad a$ jau vyriausia, ir ten, sakykim, taip nemazai deSimt...

G: Vadové zymiai... Nes visiskai kitaip jautiesi.

R5: Tai nebuvo tokio bendrumo, nes dabar tikrai néra kg lyginti. Nuo zmoniy, sakykim, ir nuo amziaus
skirtumo neturi jtakos didelés. Kai visumoje jau supranti daugumg sriciy, gaunasi tokios bendrysteés.

G: Ne, tikrai ¢ia labai, Siaip jJdomi tema, palietét, tai jdomu bus Siek tiek ir giliau pasinagrinéti.

Tai gerai, tai tada toliau dar pasiklausiu — kaip vertinate individualizuotas darbo salygas, kaip, pavyzdziui,
lankstus darbo grafikas, arba hibridinis darbo modelis. Ar jums tokios salygos padéty emociskai geriau
jaustis?

RS5: Ne, tokios salygos emociskai geriau jaustis nepadéty. Man kaip tik labiau padéty, kai jinai néra
visiSkai laisva.

Bet tiesiog man dabar yra idealu — hibridinis. Tai yra idealu.
Dél emocinés sveikatos tai tikrai yra geriau, kai ne vien tik namuose.
G: Ir vyras, ir su kuo iSeiti, ir pasiS§nekéti, ir pajuokauti. Ir bédoj, ir darbe, ir visur, o ne vienas namuose.

Tai va, bet tada tas, kaip sakant, kolektyvas tampa labai svarbus, kad biity tas ir bendruomeniskumas. Tai,
tai va.

RS: Turiu tokig privilegija — pas mus yra hibridinis darbo modelis, bet kadangi, kai turi vaiky iki
aStuoneriy mety, gali pilnai dirbti i§ namy. Bet as pilnai nedirbu dél to, kad kartais noriu j darba nueiti.

AS sakau, jau kai nuinu tg dieng, tai viskas — tada jau ne darbas namuose.

G: ...visais pabendraut, pasiSnekét, kava iSgert. Jau pasiilgsti to tikro veido. Tikrai labai smagu — vat kai
namie pabiini, pasiilgsti kolegy, kai pabiini darbe, gal ir namy kazkiek pasiilgsti.

R5: Kai ty laiky buty didesné, bet, sakykime, kokig...

G:
Tai tikrai idealu.Pasiklausiu dar — ar manot, dirbat prasminga darbg?

R5: Taip, Zinoma, prasmingg. Kaip kitaip?
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G: Taip, suprantat pilnai, kaip sakant, savo pozicija, kodél ji yra svarbi?

Kad vadovai i§ komunikacijos...

RS: Kur be misy. Kol dar roboty néra.

G: Gerai. Tada toliau dar pasiklausiu — apie savo vadovy iniciatyva riipinantis jiisy karjeros galimybémis.
R5: Yra iniciatyva vadovo — tikrai galima imtis iniciatyvos, ir vadovas gali imtis iniciatyvos ir pateikti.

I kitg pozicija gal¢jau, bet tiesiog pati nenoré¢jau.

G: Ir nepasinaudojot.
R5: Pas mus yra galimybés, tik reikia turéti noro.
G: Su tuo, kad tos galimybés yra, ar jauciatés labiau jvertinta?

RS: Aisku, jvertinta tada labiau, nes zinai, kad stengies, kad esi pastebéta. [sivertinama spektriskai. Ar
nori, nenori, a$ tikrai visom prasmém.

Ta prasme, kaip pas mus yra — ne tik, kad toje pacioje pareigybéje gali, bet skirtingose jmonése idéjy,
idejy, idéjy. ..

G: Tikrai labai, labai dziugu girdéti.
Tada toliau dar pasiklausiu — koks jums turéty biiti asmeninio ir darbinio gyvenimo balansas?

RS5: Ne, ne visada pavyksta pasiekti to balanso. Bet svarbu, kaip ¢ia, paciam sustoti ir... penkiy bent jau
laikytis.

Aisku, jy tada, sakau, nepavyksta laikyti, kaip norétysi. Bet reikia svarbiausiai paciam nepasimesti, kad
galétum dar geriau tg pasiekti — darbo ir gyvenimo balansa.

Balansg biski daugiau ir i$siderinam, nes jeigu eitum j ofisg dazniau, tada labiau balansas ir susidélioja.
Nes nujauti: ,,Ai, dar pritvarkysiu, dar...* Pergalvosi, kad islipsi i§ kédés.

G: Reikia biski pac¢iam pasireguliuoti, suprasti, kada jau reikia sustoti.

Nu jo, ¢ia i8 tikryjy kazkaip visai daznai a$ tiek girdziu i§ zmoniy, kad kas jau namie, kas dirba, tai kad
sustoti, kaip sakant, sunku. Ir sakant, tai ir yra i$siikis.

RS5: Nu, biski susipainioja, ir a$ jau gyvenu ir mokausi zmogus turbiit. Taip, taip.

Nu, jau nori nenori — vis tiek turi tg balansg labiau pajust, bet vis tiek, nu, a§ dabar iSsibalansavus i$ ta
reikalg.

G:
Isties, truputj taip.

R5: Nebitinai, nebitinai. ..
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G: I8kviecia. Aha, tai tikrai labai smagu girdéti.

Tada toliau — Siaip toks bendrinis, bendrinis pamastymui klausimas: kas jums padéty, galbiit padeda
jaustis bendrai psichologiskai stipresnéms darbo aplinkoje? Cia irgi gali bati tiesiog — gerai, vat,
psichologiskai taip stabiliai jaustis, tai vat kas padeda?

RS5: Man tai vélgi, nu, skamba. Sakykim, tas vertinimas — dalykas tiek vadovo, tick aplinkos, kolegy.

Ir kitas dalykas — kad nebiity ty streso sukéléjy. Nesdéty ,,bosiy™ ar kokios salygos biity, vadovas ar kas.
Tai mane, pavyzdziui, iSbalansuoty.

G: O sakét, kad tas vertinimas — tai ¢ia labiau kur bina metiniai vertinimai ir kazkokie pokalbiai, ar
Siaip...?

R5: Apskritai — ir pokalbiai, ir metiniai vertinimai. Ir tie tikslai, ir panaSiai, kur yra jsivertinama
kiekvienas darbuotojas. Perzilirima, pastatoma j atlyginimo modelj arba kintama. Tai yra jvesta, tai daro
itaka.

G: O ,,streso sukéléjai“ — tai kas Cia tokie galéty buti? Ar kazkokie terminai, ar dar kazkas?

R5: Man tai pagrindinis, kai lyginu darbovietes, tai biitent.

O $iaip taip, aiSku, biina ir kazkokios, sakykime, greitas deadline’as, arba kokiy naujy procesy atsiradimy.
Ir jeigu reikia greitai suorganizuoti ir panasiai, investuota... Cia nepalyginsi su tuo, kuris buvo man.

AS taip nustatau, kad nuo anksto kalbos, vadinkim. Bet vis tiek tokj lengvesn;j sukelia ir tokie dalykai.

G: Ir galvojat jus, jei tarkim toj praeitoj darbovietéj tai biity ne angly, o lietuviy kalba, va, kaip mano,
tarkim...

R5: AS manau, a§ manau, nes man tikrai kiti dalykai, sakykime, nu, aplengvéjo. Nu vis tiek dar ne taip.
Kaip ten...

Visai judeéti.

G: Kaip vertinate organizacijas, kurios vykdo fizinio aktyvumo iniciatyvas? Galbiit teko tokiose dalyvauti
— sporto uzsiémimai kokie?

Jo, tai Cia vat jvairiai, kaip sakant — gal ten viena jmoné kompensuoja kokius sporto klubus, gal kokias
jogas, gal kitos darbo metu, pavyzdziui, kazkas...

RS5: Tai tik tiek, kad a$, kai dabar nedaug j ofisg vaikstau, tai tik karta neprisitaikiau.

O S$iaip tai labai organizuoja. Ir jogg organizuoja, ir Sokius organizuoja. Sporto klubas iSvis yra, ten ir
nuolaidg duoda. O Siaip tai tikrai visokio ir prieskoniy.

G: Ten tie zaidimai lauke, padel;j ir koks ten dabar populiarus labai.

Jau ten tikrai visokios veiklos vyksta. Jus pasirenkat savo kazkokig?
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R5: AS kad ne, nesakau — dabar tik vieng kartg per savaite einu j ofisg, tai man sunku susiderinti, kad ten
vyk¢iau. Tai as tiesiog prie namy einu j savo kalanetika.

G: Tai kaip ir nepasinaudojat tom, nes patogiau prie namy, galvos. Taip, taip, taip, taip, taip.

Taip, tai irgi Cia jau ta tokia visiskai, kur to asmeninio laisvalaikio pasirinkimo. Biity lokacija svarbu.
Lokacija, laikas ir panaSiai.

Taip, supratau.
Pasiklausiu — kaip vertinate organizacijas, kurios teikia galimybes naudotis psichologo konsultacijomis?

R5: Nes dabar, kai paklausai, kas antras turbiit naudojasi tom psichologo konsultacijom ar ten terapijom.
Tai ziauriai gerai. Ar per sveikatos draudimg, jeigu tai kompensuoja, ar atskirai, jeigu yra, tai tikrai
vertinu.

G: Ir jums kiekvienas taip pliusas, nes nereiskia, kad tas antras dél to ,,blogas®.
O jeigu tekty pasirinkti, kaip jums buty geriau — ar, pavyzdziui, jeigu organizacijoje biity darbo metu
nueiti pas kazkokj? Ar geriau, kad tiesiog kompensuoty ir nueitumét jau savo, kaip sakant, individualiai

kazkur?

R5: Zinau, Siaip labai faina, kad, sakykime, darbo metu — nu patogiau, nereikia nei laiko derinti, nei
kazka labai. Bet i$ kitos pusés geriau, kai kompensuoja, ir eini, kur nori.

Pasirenki vis tiek pagal atsiliepimus, pagal kazka — rekomendacijas ir panaSiai. Gal net toks variantas

v

G: Taip, taip. Gerai, tai dar pasiklausiu.

Ai, dar Siaip man jdomu dar truputj galbiit pasigilinti tg praeita darbg — kai jis susidiirét su tuo
stresoriumi pagrindiniu, zinojot ta stresoriy, ar jus kazkaip bandét kazkaip kovoti, galbiit kazkokiy,
nezinau, tuo metu, kai yra ta situacija, tuo metu kaip bandét susidoroti?

R5: Bandziau — jkvépk, iSkvépk, pritupimy padaryk, dar kad nors tokiom priemoném. Tik tiek.

Bet vistiek man esméje nesukontroliuodavau.

Pagalbos, sakykim, gerai, kad pasalinau... Nes tikrai jau buvo negerai.

G: Aha, taip, taip, jau bet koks kédés faktas — geriausia visg laika priezastj pasalinti.

RS5: Ir sako, dazniausiai reikia Salinti priezastj, kas tai sukelia.

Kitas — jei buina, supranti, supranti, bet nesigauna. Kai a$ sakau — atrodo, protu suvoki, ir man btidavo...
Nu, a$ tai... Nu, neZinau, ir gydytojai nebuvau, ir nenustaté, bet, ta prasme, kai panikos ataka — atrodo,
viskas. Tu supranti, kad ,,nurimk*.

O man atrodo, kad viskas — kad man blogai su sveikata, man bus atrodo, kad tuoj mirsiu, §irdis sustos.
Nes tiek tose pagalbose, sakykim, kokiose. Pati supranti, atrodo, galva dirba, kad tau nieko néra dél ko,
bet vis tiek visa va purtaisi kazkokioj. Negali valdyti tos situacijos.

Po to praeina. O dél ko, kaip... AS pati suprantu, kad nieko tokio néra baisaus man paciai.
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c—we

tai labai, labai normalu, kad taip jauciamés tuo metu.

Dar toks paskutinis biity irgi labai toks bendras, atviras — turit minciy ar idéjy, apie kurias nepakalbéjome,
kurios padeda geriau jaustis darbo aplinkoje? Tai bendrai labai...

R5: Bendrai tai ir... kad tos fizinés veiklos kazkas tikrai tai gerovei, emocinei sveikatai, vadinkim, tikrai
turi jtakos ir padeda.

Dar dél galvojy, nes, kai... nori, kad ir pagalba, tiek psichologo, tiek ir tas kompensavimas biity faina.
O daugiau, nezinau, skundétis nelabai.

G: Tikrai, tikrai gero Cia jzvalgom padarém, kad reik tiesiog paimt ir pasalinti dirgiklius — tai kaip
stresoriy galima irgi jvardinti.

Labai tada. AS daugiau, kaip sakant, klausimy neturiu. Aciu labai uz atsakymus.
Svarbu ta padéti, nes, sakau, va...

Taip, taip, tai tikrai visi atsakymai. Tai jeigu bus jdomu, tai a$ pasidalinsiu.
Pasidalinsiu paskui ir santrauka.

R6

G: Detaliai iSanalizuoti viska, ka Cia tariam situacijas, tai to Cia viska pasileidziu. Gerai, tai galima tada
pradéti, tai mano pati darbo magistrinio darbo tema yra emocinés gerovés darbe kiirimas nerimo
sutrikimus patiriantiems darbuotojams. Tai tyrimo tikslas toks Siek tiek skamba i§ pirmo karto gal ir
sudétingiau, bet klausimai tikrai bus paprastuciai. Tai tyrimo tikslas mano yra iSanalizuoti darbuotojy su
nerimo sutrikimais suvokimg apie organizacinés emocinés gerovés priemones, nustatant aplinkybes ir
veiksnius, nuo kuriy priklauso emocinés geroves priemoniy efektyvumas. Taigi, tai pirmas toks bendrinis,
bendriné tokia tema. Kaip jiis, kai iSgirstate tokia sgvoka, kaip, teigiama, emociné parama darbe, tai kas
jums kyla j galva, kas jums tai yra ta emociné parama?

R6: Kad darbdavys, jeigu zino, kad Zmogus situacijoje su sutrikimu yra... suteikia tam tikras sglygas
galblit momentais ir lengvatas, kad zmogui, kuris yra su sutrikimu, palengvinty darba ir salygas kiek
imanoma, taip pat Svarig atmosferg sukurty. Kaip miisy buvo.

G: Tai kaip suprantu, taip norétysi, kad labiau tas vadovas Zinoty ir suprasty, tas tokiu i§ vadovo norisi to
supratimo.

R6: Taip, galbiit labiau jsiklausyty, taikau savo asmeninei patir¢iai.

G: Tai Zinoma, zinoma, viskas pagal jus, viskas pagal jus. Tai galbut galétumét Siek tick pakonkretizuoti,
isivaizduokit, jus dirbate ir kokiose situacijose jums ta parama i$ to vadovo tampa ypatingai svarbi.

R6: Pradziai a$ slépiau, nes man buvo géda, a$ kiek jmanoma jveikiau. Nei darbdavys, nei bendradarbiai
niekas nejvertino. Bet i§ pradziy buvo normaliai, bet paskui pasidaré labai sunku. PradZioje pasakiau tik
darbdaviui ir pats maté, kad to sunku, kad kazkas negerai. Nu¢jom pasikalbéjom, viska pasipasakojau.
Labai suprato, labai gerai priémé. Ir kadangi pamaté, kad a$ tuo momentu buvau jau perdegus, jis  man tg
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pacia dieng sako: duok man minute. Jis nuéjo, paréjo pas mane po valandos laiko: eik pasirink, sako, eik
namo, duok $iai savo.

G: Tikrai labai gerai girdéti, kai toks supratimas buvo. Ar tuo metu pasijautét, kad jus taip emociskai
palengvéjot?

R6: Labai, pasidaré i§ karto lengviau, taciau SeSias savaites pailséjau. AS grizau, tada jis mane vél
nusivedé j ofisa, apSnekéjom, ar man geriau, kuo man ar gali padét. AS mazdaug papasakojau simptomus,
nes pats jisai nesusidiires nei suvedzioja... paaiskinau savo simptomus. Ir po to labai viskas pasikeité.
Paklausinéjo, o kas man blogina, kas mane blogiau padaro, numin ZodzZiu, vat taip toliau. Ir dabar ty
situacijy, kurios, sakykim, jisai Zino, tinka, mano asmeniskai man su panika ir su nerimu man visg laika...
Man va pradeda temti, va, sutemsta ir man... man viskas blogai. Ir atsizvelgiant ] tai, jisai man dabar
niekada neduoda dirbti vakarais. Pamenu.

G: Tai labai dziugu girdéti, nes i$ tikryjy Cia i§ karto paminéjot visai nemazai temy, apie kurias dar
noréjau pakalbéti. Tai tikrai labai smagu. Tai paminéjot dabar, kad davé tas rytines pamainas. Tai vat
noréjau kaip tik pasiklausti, kaip vat vertinat tas individualizuotas darbo salygas pagal jus. Tai kaip
suprantu, jums i$ tikryjy netgi suteikia pagal jus tas galimybes.

R6: Taip. Tai man labai padeda. Paskui vis daugiau ir daugiau ty ir bendradarbiy suzinojo, nes i§ pradziy
kazkodél nebuvo, o paskui kazkaip darbe visa laika jauciausi saugiai Siaip. Bet paskui kazkodél prasidéjo
darbe pasidaré jau sunku ir nuo bendradarbiy, ir suzinojo daugiau ty bendradarbiy, bet visi labai palaiko,
labai supranta. Ir a§ galvoju, gal i§ pradziy, kad bus ty tokiy kaip priekaisty, kad tu visa laikg nedirbi
vakarais, mums reikia dirbti vakarais, bet ne — visi labai supranta, visi labai draugiskai palaiko ir, ta
prasme, kas lie¢ia mano darbo vietg ir bendradarbius visi patys vakarai.

G: Tai labai i§ tikryjy labai dziugu girdéti. Taip pat miisy interviu metu dar ir noréjau kalbéti apie
palaikancius santykius, tai Cia labiau apie tokj patj kolektyva. Tai jis jauciatés, kad i$ tikryjy jus taip
priémeé Siltai, draugiskai ir supratingai.

R6: Taip, taip. Buvo ¢ia visai i§ tikryjy neseniai panikos, kad darbe buvo su viena bendradarbe, kurios
nekentéjo. Nezinau, nes milsy kolektyvas... Ir buvo, kad kaip Lietuvoj paaiskinti, sakykime, Maximoj ir
mes esam Barbora. Mes renkam uzsakymus, tai vat misy uzsakymus, vat miisy kolektyvas, kurie renka
uzsakymus, visgi kituose misy yra 20. Ir as jau paskui nezinau, ten kurie zino, kas per kg peréjo, kas kam
ka pasaké. Man jau tada uzéjo. Bet viskas buvo gerai, paskui dar, kol nepamir$au prie to pacio vadovo.
Kad mes ateinam j darba, mums reikia lipti | virSy ir su kortele atsizyméti, kelinta valanda ateini,
perbraukti kortele, nu kad nevéluoji. Ir reikia darbg vél lipti | virSy ir su kortele atszyméti, kad pamaing
atbuvai. Ir man vieng kartg nuéjau j virSy ir lipant Zemyn... j kambarj miisy man tokia didziul¢ panikos
ataka buvo, mandagiai. Turbiit tokios dar nebuvo. Nu, a§ nusiraminau, atbuvau tg pamaing, kaip deja vu,
ir man viskas, a$ ties laiptais daugiau nebegaléjau lipti. Buvo keli ménesiai atgal. Nuéjau pas vadova,
paprasiau: as$ tais laiptais lipti nebegaliu. Yra tik tai virSui. Tai ka jis man pasaké? Gerai, sako, tai laiptais
daugiau nebelipk, sako, a§ kiekvieng dieng, kai tu dirbi, nueisiu j sistemg ir pats tave jradysiu ir iSraSysiu.
Tai va, laiptais lipti nebevercia tuo, darbuotojy yra virSuje ir kaviné. Dabar jis toliau pirkéjams tiktai
apacioje, bet kadangi as tais laiptais, darbuotojams j pirkéjy toliau tai neleidzia.

G: Zinokit, kai klausausi, atrodo, jiisy visai toks vadovas, kur gal net ir kitiems vertéty i§ jo pasimokyti,
kad moka suprasti ir jvertinti, ir prisitaikyti, ir jums palengvinti.

R6: Taip, nes buvo pokalbiy, nes a§ negaliu, sako taip. Sakau: jeigu kazkas, ar tie grafikai, tu man sakyk,
sako, a$ iSeisiu, a$ kitur susirasiu. ,,Ne, ne“, nesako, ,,ir visas salygas, kad tu galétum dirbti.” Ir va taip va
dirbam ir toliau.
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G: AS manau, nuostabu. Bet kaip palyginus anksciau, kai nieks nezinojo ir jis kent¢jot viduje, tai kaip
galétumét jvertinti, ant kiek jums palengvéjo ateiti | darba ir Siaip tas darbe buvimas, kai taip
suprantamai, taip zmogiskai j jus atsizvelgia? Tai ant kiek jums palengvéjo? Tiesiog emociskai buti darbe.

R6: Daug laisviau jauciuosi, labiau atsivériau, daugiau bendrauju su paciais bendradarbiais, nes anksciau
ta tokia... ir tas... Ir ta baimé tokia, savy laikiau viska, daug kas galvojo, kad a$ tokia pikta gyvenime,
nepatenkinta, nebendraujanti, nors buvo visai ne taip. Taip kad tas visas prasidéjo, ir daugiau sako, visi po
viena sako dabar: ,,nu, atsiskleidai“. Nes a§ dabar galiu atsipalaiduoti ir nebijot, kas pamatys ir suzinos.
AS Cia géda jauciau, Cia tas, ¢ia | tg, Cia reikéti, bet a$ jutau virSy lengvumg po atakés. Ir atrodos
smulkmena, bet kad...

G: Tikrai taip, tikrai taip. Ar jiis dabar nebejauciat, kad kazkaip yra géda, kad jums va taip yra, ar ramiai
jauciatés, nes darbe esat atsipalaidavusi? Ar jau nebéra tokiy jausmy, kai pasidalinate?

R6: Daugiausiai nurimau, nes zinau, kad visi palaiko, visi supranta. Atsiradus tarp panikos ataka ar
nerimo atakg, kazkas bus $alia ir padés, ir nuramins, jeigu reikés, bus tikrai blogai, apie ka supras, sakau.
Tikrai viskas yra...

G: Labai gerai. Tikrai labai, labai dziugu girdéti. Toliau dar noréciau pasiklausti, ar juisy darbovietéj, jiisy
darbo toj vat specifikoj, ar jus turite kazkokj priskirta zmogy, kaip mentoriy? Klausimas pasiklausimui,
pagrindinis biity toks tiesiog vadovas, tas jums Zzmogus?

R6: Misy visa ta... kur mes atranka ir penkias pamainas. Pamainy vadovai. Pamainy vadoviy esu as. Ai,
supratau. Tai vat mes penkiese. Tai tik 15, kurie tuos uzsakymus renka, o mes 5 esam pamainy vadovai,
tai aS esu vadové, ir yra Markas, kuris atsako uz mus jau visus. Jeigu mums kazkas... eina pas vieng i$
miisy, jeigu mums kazkas, tada mes jau einam pas jj. Ai, tai bet turi, kaip sakant...

G: Darbiniais klausimais. Taip, taip. Taip, o kokiose galbiit situacijose jums norisi nueiti pas ta zmogy ir
pasiklausti kazko? Galbiit kazkokiose darbo aplinkybése kyla poreikis, kad biity tas zmogus, tas vienas
zmogus, kuriam nueitumét ir bet kokios pagalbos galétumét paprasyti?

R6: Tai visada einu pas savo vadova, nes yra du darbuotojai, su kuriais, kaip a$ sakau, miisy auros
visiS$kai nesueina. AS§ pasiSneku ir pasisakau. Ir jeigu situacija ganétinai rimta, jis tada nueina ir arba
vienas pasikalba su kazkuriuo i§ jy, arba einam dviese ir as. ISsprendziam. Tai anglai. Nes kol a§ dar
nebuvau pamainos vadové, buvo viskas gerai. O kai a$ patapau tg pamainos vadove, pries mazdaug metus
laiko, tai jam, dékui Dievui, galéjau tiesiogiai... Europieté jam aiskino, kaip dirbt reikia

G: Aj, tai toks ar asmenybiy kazkoks netgi susikirtimas jautési.

R6: Jisai su moterim labai Zeminanciai visumoj elgiasi, tai jau virSininkas jau zino §itg ir bando i$spresti
ta, bet as ir manau... Ir dar Europoje detaliau jam ¢ia yra peilis, kaip a$ sakau.

G:Bet labai dziugu, kad jiis identifikavote tg problema.

R6: Jis buvo, kaip sakant, pastebéta, kad ¢ia galbiit jau tam zmogui reikéjo paaiskint, kad jis kazkaip jau
truputj susiprastinty, kaip Cia pasakius. Taip, tikrai labai negraziai elgési ten, kur visai nereikia taip elgtis,
bet vien dél to, kad as i§ Europos, tai va, jisai kazkg... A§ suprantu, kad as nekalbu angliskai, bet tas mano
akcentas jisai niekada nedings, ir a$ tikrai zZinau, mane visi supranta. AS uz jy vir§ 20 mety, tikrai néra ta
kalba bloga. AS viskg Sneku, a$ viska Sneku, a$ viska S$neku. ,,AS nesuprantu, ka tu...“ Nu, jis tikrai
supranta
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G: Tai, tai yra. Cia tikrai, kad ne jiisy problema jau. O kaip jis emociskai, nu, sakykim, dabar turbit
tikriausiai situacija pageréjus, nes jau ir vadovas pagrindinis Zino $ita problema, tai labai tikiuosi, kad
jinai yra sprendziama. O vat, kai jvyko susikirtimas, kaip sakant, tas vat anglas jums kazkaip jau nelabai
graziai, nelabai draugiskai pradéjo bendrauti — kaip jus emociskai jautétés? Ar jums kel stresg visa ta
situacija?

R6: Kol dar nebuvau pasnekéjusi su virSininku, taip biidavo: atsidarau grafika kitos savaités ir pamatau,
kad a$ su juo pamainoj esu, man i§ karto viskas numusa. ,,Ka, Jézau, nenoriu j darba, vél Cia reikia
vaziuotis, vél jisai iSsidirbinés specialiai. Atéjau, bandziau su juo Snekét pati i§ pradziy, tai gavosi
riksmai. Galvoju, tu ¢ia man tikrai jau nerékausi. Ir dar jisai man Cia ant virSaus. Tai tada jau pamaciau,
kad a$ pati viena neiSspresiu su juo.

G: Tai labai teisingai padarét i$ tikryjy. Labai dziugu girdéti. Taip, tikrai tokiose ir situacijose dazniausiai
zmonés patys ir sukelia tuos visus neigiamus jausmus ir emocijas. Labai svarbu i§ tikryjy yra ir
i$sikalbéti, turéti tg zmogy, kam galima pasakyti ir kas padéty spresti ta problemg. Dar norésiu
pasiklausti, ar jusy organizacijoje yra streso mokymai ir... ...kokiuose teko dalyvauti?

R6: Pagalba yra, ten galima registruotis ir paskui tave apmoko, kaip bendrauti su tokiais zmonémis, kaip
juos suprasti. Ir tau, jeigu paciam negerai, tu gali eiti ] kursus ir tave tiesiog apmoko, kaip, sakykim, su
tuo anglu... nereaguoti smarkiai j tokias situacijas ir taip toliau. Bet as nei karto nebuvau, nes man tiesiog,
nu, man nesueina. Man reikia nuvesti vaikus j mokykla, viskas, nu, negaliu. Tai man dalyvauti neteko, bet
pacioj kompanijoj yra. Ir ta darbg galbiit skirti papildomai tam laikui, kai nereikia vaiky nuvezti, grinai
darbo metu.

G: Ar norétumét darbo metu dalyvauti tokiuose mokymuose, gerovés, streso valdymo, apie patj save, kad
padéti sau?

R6: Dalyvauciau Simtu procenty.
G: Tai va, labai labai svarbu.

R6: i§ tikryjy yra daug ty gery mokymuy, tiesiog kartais tos aplinkybés yra, va, darby sukrenta, tai va,
dazniausiai problema ir biuina. Arba néra darbo metu organizuojami mokymai, arba kad paskui, kaip
sakant, vis to neleidZia padaryti. Tai va, bet svarbu labai, kad irgi matosi, kad ir jis tikrai dalyvautumét,
kad toks noras yra ir i§ tikryjy tokie mokymai yra tikrai vertingi, bet dar... padeda darbuotojams, kaip
sakant, spéti tokj smuigj, atlaikyti, tada dél to dar geriau jaustis. Ar jis dirbét pries tai?..

G: Kazkaip, kaip manot, dar Siame darbe, kazkur, kazko, galbut kitoj, jeigu, pavyzdziui, pakiltumét
karjeros laiptais, taptumét dar ten vadoviy aukstesné, ar jiis norétumét Sitam darbe pasilikti? Ar tiesiog tos
prasmés pilnai Simtu procenty nematote dabar, kur esate?

R6: Biitent Sitoj parduotuvéj, Sitam tinkle — ne, nes a$ tiek bendrauju su savo skyriaus virSininku, kitais,
koks jy kriivis yra atiranti nezmoniskas. Bégés pamainai, jame zinot semélis, turi ir vakare vaziuoti tos
parodziy. Kas liecia, kad ir vadovybés darba, asmeniskai as nenoréciau, nes tai yra atiduoti savaitgalj ir
Sventines dienas. Na, man... A§ ¢ia beveik 4 metai $itoj parduotuvéj vien dél to, kad patogu ir dél visko
— kiek labiai prie pat ir man iki darbo pés¢iom penkios minutés. Man Cia patinka vien dél vadovo ir
komandos. Mes dabar i§ viso patapom kaip Seima. Ir vadovas labai supratingas dél mano visy $ity paniky,
nerimy. Kitas dalykas, a$ prie§ porg ménesiy baigiau universitetg. Mokinausi keturis metus. Jisai man
déliojo ir pamaing aplink mano paskaites, kad a§ viskg spéciau. Ja, gumant, pas kita atsiskite Andogelés
vudény. Man tiesiog Cia buvo sukurtos labai geros sglygos firmos atzvilgiu, universiteto atzvilgiu ir mano
asmeniniy ty problemy atzvilgiu. Man jis davé viska, ko man reiké¢jo.
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G: Jums specialiai sukurtos salygos pagal jusy... Tai labai svarbus dalykas ir gerai jaustis. Supratau, tai
acil labai uz atsakymus. Tai kaip vertinate savo tg asmeninio ir darbinio gyvenimo balansa?

R6: Labai gerai.
G: Gerali, tai kai grjztat namo, kaip sakant, mintys darbinés labai nekankina per daug?
R6: Visiskai ne, visiSkai ne.

G: Taip, tai Cia labai svarbu, zinokit, Cia tikrai labai geras dalykas. O dar pamingjot, kad labai laikas
spaudzia, tas toks j darbo pobiidis, kad tie terminai... Ar jums stresas, nerimas, tas toks bégimas, kaip jis
jauciatés dél to?

R6: Kazkaip ne. Vat buitent biinant darbe ir tas sekundziy, minuciy déjimas dél ty uzsakymy man kaip tik,
taip, visos mintys tik tai j darba yra. Apie panikas a$ visiSkai tada negalvoju. Idomiai skamba, bet padeda
tai. Tai Cia, sakykime, toksai turbiit labai min¢iy sutelkimas j kazkokj vieng dalyka pasidaro. .

G:. Gerai, noriu paklausti kaip vertinate savo vadovy pasirtipinima Jusy karjeros galimybémis?

R6: Gerai. Daznai, kaip ir turbiit, vadovai atkreipia démesj | tuos zmones, kurie rodo, kad nori dirbti,
dirba gerai ir stengiasi. Ta pamainos vadové pras¢iausiai ne a$ biiti, paprasCiausiai mangs ir a$ atsisakiau,
bet jis atsaké. Vis &jo ir prasé, nu, tai paskui as jau sutikau. Ir dabar jau, a$ tikiu, vir§ mety, dabar jau
galécCiau pakilti dar auks¢iau, jau kaip ir laikas biity, bet ir situacija pasikeité, planai, dél ko as ir sutikau,
ir padaryti sutikau. DZigréjome, nes Lietuvoj visg $itg zilirj, nes mes kovom ir nesigriztame. Tai kaip man
ir dabar jau kazkg keist darbe ir kilt, man tiesiog jau nebesinori.

G:Kaip vertinate organizacijas teikiancias galimybes pasinaudoti psichologo konsultacijomis?

R6: Dabar as karta per savaite vazinéju pas gydytoja. Darom tg hipnoterapija, tai bando teigiamai
perjausti visg ta mastyma, pakeisti. Tai sakyciau, sakyciau, ir tikrai... Ir patirtis labai... AS suvokiu, bet jis
ant kiek pakeicia mastymga.

G:Dar trumpai apie organizacijas, jimones. Ar jos teikia galimybes?

R6:AS many¢iau, kad galimybé naudotis psichologo konsultacija yra labai svarbi. Ne visos kompensuoja
tokias paslaugas, ir ne visi gali sau leisti. Darbovieté bent jau dalj kompensuoja ir tikrai zmogui gali
padéti labai. Vien zmogui zinojimas, kad jis gali ateiti pas vadova, §ita, sésti ir kalbétis, jau duoda daug.

G: O pas jus ar organizacija suteikia galimybes?

R6: Ir visi atvejy, kur savo atveju padéti psichologui ar kazko panasaus. Yra. Pas mus yra nemokamas,
kaip ¢ia pasakyti, kaip poliklinika. Jis yra internetu visa para, bet tu gali per tg puslapj uzsiregistruoti, su
tavim susisiekia ir pasakai ten — tau fiziné problema, psichologiné, dar kazkas — ir tada jie nukreipia, ir
viskas yra nemokamai. Bet a$ nes... Taip, a§ asmeniskai nesikreipiau, a$ esu iSbandZziusi ty nemokamuy,
man asmeniskai ¢ia tie... kadaro, man asmeniskai netinka. AS kreipiuosi pas lietuviy, as pati moku, bet as
jauciu, kad man jie labiau padeda negu jy sistema. Labiau. Tai i$ tikryjy atrodo, jiisy atveju, tai visai biity
naudinga, kad jie kompensuoty, pavyzdziui, tokias paslaugas, nes tikrai labai néra pigu.

G: Taip.

R6: Nemokama iki ty 15 min visiskai.
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G: Visai svarbu, kai galit pati pasirinkti, kur jiis einat. Vélgi labai svarbu, taip sakant, kad su Zmogumi
vienas rySys atsirasty. Nes...

R6: Poreikj atrasi savo zmogy, su kuriuo rysys atsiranda ir dirbasi visai kitaip.
R7

G: Gerali, tai a$ i§ pradziy pasakysiu savo magistrinio darbo temg. Tai pas mane yra tema

,»Emocinés gerovés darbe kiirimas, nerimo sutrikimus patiriantiems darbuotojams®. Ir tada pirmoji tema,
apie kurig noréciau pasikalbéti, pasiklausti, kaip tiesiog labai bendrai, kai iSgirstate tokj terming ,,emociné
parama“, tai kas jums tai yra?

R7: Man emociné parama, tai yra susijusi su galbiit darbe emociskai...

G: — Taip, taip, taip.
Tai galbiit su vadovo palaikymu? Emociné parama. Kolegos irgi.

G: Man labai reikSmingas yra bendravimas, tarpusavio supratimas i$ kolegy ir ypa¢ vadovo. Tai man ¢ia
bty gal emocijy parama. Tai turbiit natiiraliai gaunasi svarbiausia ji, kuomet jauciu nerima... dékui ne...
Tai jo, tada, kada jauciu nerimg, kuomet nesiseka darbe, kada galbiit tiesiog pasimetes, kuomet ir nezinai,
kaip judéti toliau, kai atsitinka kazkoks netikétas jvykis, kai kazkas kazka pasako, ko nesitikéjai,
negatyvaus, ir tada norisi i§ bendradarbiy gauti tg tokj atsakyma, kuris paguodzia, kad viskas ok, kad ¢ia
toks darbas ir kad reikia judéti toliau, kad labai nekreipti démesio galbt.

G: Taip, taip, tai teisingai, i$ tikryjy tas toks teigiamas palaikymas ir tiesiog pats Zodinis toks, kaip sakant,
pastiiméjimas, tai labai tikrai svarbus. O jeigu kalbant, kad jums irgi svarbu ir vadovo tas palaikymas, tai
noréciau pasiklausti, ar jums svarbu biity turéti, nezinau, ar turite ar neturite, bet, pavyzdziui, turéti tokj
priskirta zmogy — tai gali biiti vadovas, gali biiti kazkoks kitoks zmogus, mentorius — dél kurio jis
galétuméte tiesiog klausti jvairiy klausimy, kai jums reikia, galbiit ir paguodos, ar patarimo. Ar jums
svarbu biity turéti tokj zmogy?

R7: Taip, Zinoma, bet ar ¢ia klausimas tik apie darbo metu?
G: —Jo, ¢ia darbo metu.
R7: Darbo metu. Taip, taip. Biity gerai. Siaip, Zinoma, biity gerai. Visada mentorius yra gerai. Zmogus,

kuris yra galbiit patyres daugiau nei tu emociskai, psichologiskai ir i$ kurio jauti ta...

G: Taip, taip, tikrai girdziu, kad svarbu ir tas toks zodinis netgi padrasinimas. Labai. Kadangi ¢ia mes
pasikalb¢jome Siek tiek ir apie kolektyva, tai noréciau pasiklausti, kaip jis manote, ar §iuo metu jiis turite
palaikancius kolegas?

R7: — Taip, tikrai taip.

G: O galbuit galétuméte kokia nors, galit ir darbing, kokia situacijg pasidalinti, kada jums labiausiai
prireikia palaikanciy kolegy?
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R7: Man cia sudétingas klausimas, nes dabar net j galva neateina... AS keédéj. Bet galbut, kai ateina
klientai, kurie atrodo tuo metu... kadangi as pajauciu greitai nerima, atrodo tuo metu, kad tas zmogus gal
i$ taves kaip trenerio tikisi daugiau, nei tu pasitiki savimi. Tada rasai palaikymo jau i$ kolegy, rasai apie
ta galbut klienta, nu, netiesiogiai apie ta klientg, bet tiesiog, kad atsitiko tokia situacija ir jautiesi nerami,
kad kaip Cia dabar atrodys, koks dabar misy studijos vaizdas, jeigu as trener¢ ir taip i§ mangs daug
tikétasi, a§ negebéjau pateikti informacijos. Tai tokiu momentu buvo kolege, kuri labai mane nuramino,
kad nepergalvociau tokios situacijos, kad a$ jauciu ta nerima per daug ir kad pergalvoju situacija, ir kad
tikrai galbtt ta klienté taip negalvojo apie mane, kad viskas buvo gerai.

G: Taip, labai dziugu, kad turite tokj Zzmogy, kuris gali palaikyti. Taip, labai labai svarbu. Tada dar
pasiklausiu, ar jus darbo metu turite kazkokig vieta, kambaréelj pailséti?

R7: — Taip, turiu.
G: Ar padeda?

R7: Tikrai padeda, nes jeigu reikéty sal¢je biiti su klientais visg laika, net ir pertraukos metu, tai realiai,
kai as pati dirbu su vaikais, turbiit nepailséciau, nes vaikai pastoviai turi klausimy ir turbiit mano darbas
tiesiog testysi toliau tuo metu. Tai kambarélis yra labai svarbus ir jo reikia atskirai. Grafikas — gerai,
lankstus darbo grafikas — gerai, jeigu jisai yra personalizuotas tau, bet aisku, ne visada taip gaunasi, nes
visgi Cia yra studijos, ir mes labiau, kaip studija, labiau orientuojamés galbit tiek i trenerj, tiek j klienta.
Reikia nepamirsti, tai ne visada bus, kad tobulas variantas man kaip trenerei bus tas grafikas, o galbit
50/50 ir tam paciam klientui, kad tikti laikas, tai tenka ir vakarais, savaitgaliais ir taip toliau.

G: Tai kaip supratau, biina jvairiy dieny, kad tenka dirbti, ne taip, kad tik darbo dieng arba kad tik
savaitgaliais. Tai noréCiau pasiklausti, koks jums turéty biiti... Taip, noréjau pasiklausti, koks jums turéty
buti idealus asmeninio ir darbinio gyvenimo balansas.

R7: Geras klausimas.
G: Tobulas balansas, bet kalbant apie grafika... Nu tiesiog jums, va, kas Sauna j galva.

R7: Psichologiskai zitrint, darbas turéty... Dél mangs atrodo, kad tram procenty biity, nes paskui visa
kita — santykiai, miegas, d¢l saves pasibuvimas vienai, su draugais... nu, kaip Siame, kad neturéty bati
darbas 95 procentai ir gyvenimas 5 procentai, nes manau, kad tada jau darbui per daug duociau savo,
savo, savo laiko... béda. Ziiirint i§ tos pusés, kaip a$ pati jau¢iuosi, tai man atrodo, kad mano gyvenimas
dabar pasiskirstes ,,penkiasdeSimt ant penkiasdeSimt“. Galblit ne — darbai daugiau, kas néra gerai. Tai
galbut irgi tas nerimas daznai ateina dél to, kad labai susikoncentravusi esu j darbg. Bet labiau emociskai,
nei kad i§ tikryjy ne tiek esu susikoncentravusi, kiek reikia, kad ateinu, atidirbu ir viskas, o dar grjzus —
labai daug minciy ir nuo to pastovus perdegimas ir taip toliau. Tai jo, tai idealiu atveju — 35 procentai, 30
darbui, atidirbi ir viskas, visa kita yra tavo asmeninis gyvenimas, santykiai, vaikai, jeigu turéciau, miegas,
sportas dél saves ir Seima.

G: Tai realiai btina, kad grjzti namo ir dar kankina tos mintys.
R7: Labai, labai.
G: Tai reiskia turbt indikatorius, kad galima patobulinti ta balansg kazkiek.

R7: Jo, nes dazniausiai emociskai ir buina, kad lieka, kaip sakant, po darbo tas... uzsikibes.
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G: Dabar dar noréciau pasiklausti, kaip jums atrodo, ar vadovai riipinasi karjeros galimybémis? Ar
vadovas ripinasi karjeros galimybémis?

R7: Galbiit. Mano... Manau, kad ir taip, ir... Nes taip — tai tikrai, jeigu zitrint i$ laisvés pusés, tai as
manau, kad vadovas labai leidzia laisvai kurti treniruo¢iy metu. Tikrai kazkaip nejstato j didelius rémus,
kad negali to, ano. Bet kita vertus, kartais btina tokiy minciy, kad galéty daugiau kazkokiy seminary,
galbut, kazkokiy paskatinimy daugiau iSmokyti. Nes tas paskatinimas gal labiau biina tik i§ kaip mano
asmeninés zmogaus pusés. Galbiit ir nori vadové ir nesakau, kad nenoréty, kad a§ mokyciausi ir taip
darau, bet galbiit kartais pritriiksta i$ jos to zodinio pastiméjimo, palaikymo, nezinau, to tokio, galbit jos
pacios tai sugalvojamo — kazka uzsakyti, nupirkti, kad tobuléciau ir eiciau toliau laipteliu.

G: Taip, kad ir prakalba, kad atrodo jauciasi toks triikumas kazkokiy, ar tai mokymy. O jeigu kalbant apie
tokius mokymus, kai biina streso valdymo ar ten emocinés gerovés — ar dalyvautuméte, jeigu
organizuoty?

R7: Taip, zinoma. Tikrai taip.

G: Taip. Tas zinias pasinaudotuméte?

R7: Jo, nes labai reikia Sity Ziniy. Labai reikia. Tie, kas dirba su Zmogumi, tai tikrai reikia tokiy mokymuy.
Ne Siaip sau yra tokie mokymai. Galbit kita karta net vertingesni nei pats tas fizinis darbas, kiek tu moki

padaryti savo darbe fiziSkai, nes jeigu emociskai gerai jausies, tai manau, visa kita daugmaz susitvarkys.

G: Taip, tai i$ tikryjy dazniausiai net tas emocinis pavargimas sunkesnis yra negu tiesiog fizinis.Tai dabar,
o kaip jiis manote? Ar jis dirbate prasmingai?

R7: Tikrai taip.
G: Ar ta prasmé jums sukuria... galbiit vadovas padeda ta prasmg dar labiau atrasti?

R7: AS... klausimas. O pati — $iuo atveju pati. Nes darbas su vaikais ir tiek su suaugusiais yra labai
prasmingas, nes tiek pati atiduodi, ir tuo paciu gauni atgal ta emocinj ry$j, tai labai...

G: Tai labai tiek sudétingas, tiek grazus darbas. Kaip manote, kas jums galéty padéti dar stipriau ir
psichologiskai darbo metu?

R7: Nezinau... Bet nekyla idéjy. Gal kaip ir kalbéjom — gal tie palaikantys kolegos dar kartais labiau?
G: Gal palaikantys, bet...

R7: AS manau, kad tai labiau yra susij¢ su pa¢io zmogaus, kaip mano psichika. Kad as esu uz meditacijas
— klauséte pries tai apie tuos seansus, tai emociniy mokymy ir taip toliau, tai a§ labai, ir manau, kad tai
tikrai padéty.

G: AS buvau girdéta. Dabar, jo, Siaip dar noréjau paklausti, bet turbit jiisy darbas tas toks labiau fizinio
pobiidzio. Tai kaip ir tokia dar tema — galbiit, nezinau, gal i§ jusy, pavyzdZziui, praeities — Siaip kaip
vertinate organizacijas, kurios vykdo fizinio aktyvumo iniciatyvas?

R7: Labai uz. Visada judesys aplamai labai reikalingas Zmogui ir dabar labai daug zmoniy dirbantys
ofisuose, ten, kaip nebemato prasmés sportuoti... AS kaip... nu, visuomené dabar maziau juda nei
anksc¢iau. Tai esu visada uz, kad kazkas tokius dalykus...

G: O siaip pati, ar jauciate, kaip sportuojate, kad geriau pasijauciate emociskai?
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R7: Zinoma, Zinoma, nes sportas tikrai padeda, kaip sakot. ..

G: Gerai. Taip.Gerai, tai dar tada pasiklausiu, kaip vertinate organizacijas, kurios veikia galimybeg
pasinaudoti konsultacijomis.

R7: Irgi uz, labai teigiamai.
G: Jeigu pas jus biity tokie — ar naudotumétés?
R7: Tikrai taip.

G: Siaip dar irgi tokia mintis kilo, nes biina, kad organizacijos, tarkim, kaip ir kompensuoja ir tu pats gali
pasirinkti kazkur, arba biina tiesiog, tarkim, darbo metu turi savo psichologa. Tai kuris jums variantas
biity labiau prie Sirdies — ar kad galétuméte pati pasirinkti, kur eiti ir jums kompensuoty, ar butent kad
darbo metu turéty biiti jau psichologas?

R7: AS manau, kad pati — nes pasirinkti savo psichologa.

G: Gerai, tai aciii labai tada. Acit. Tada atsiysiu visus Zodziu...
RS

G: Ar galite sakyti, kad jus turit palaikancius kolegas darbe?

R8: Taip, tai manau, kad yra skirtingy kolektyvo Zmoniy. Darbe yra ir labai palaikanciy, ir dar yra tokiy,
kurie... mmm... mokosi, ir motyvuoja, ir padeda. Galéty tipo viduje kurti palaikyma. Ai, kad kiti, atrodo,
pavyda jaucia, kad kazkaip, gal, tai pazitrés ] ta jaung darbuotojg ir kad jai reikia, kad daugiau duoty,
lengvesnes, greiCiau daryti... Ir jie, konkurencijg jaucia

G: Tai yra jvairiy kolegy. O kaip jiis jauciate, kai yra ty tokiy kolegy? Ar jums kazkaip emociskai... ar jus
veikia kazkaip, ar visiskai?

R8: AS sakyciau, kad visi apskritai... kadangi... miisy, kadangi musy darbas toks, kad jis iSsunkia, ir
darbe vis tiek daug veiksniy, kadangi dirbame, klientai, kurie ateina. Tai daug laiko praleidziu darbe ir
aiSku, visada geriau, kai dirbame kaip komanda ir visi atsiperka ir aiSku, veikiasi. Ir tada galvosi, kitus
pasiimi — tuo tu... ir su daugeliu, su tais, su kuriais geriau, apie viskg. D¢l to kartais ir dingsta motyvacija,
jeigu biitent neigiami komentarai ir...

G: Mhm.

R8: O Kkartais susizeidzia, jeigu tada palaiko ir apskritai...
G: Kai jau priima, tai kai jau priima...

R8: Taip.

G: O tai, sakykit, turit tokj, vat, ta kazkokj artimiausig kolega? Ar sakytumét, kad jie jus emociskai
paremia? Ar biina, tarkim, kazkokios sudétingos darbe situacijos, galbiit nesékmés, galbiit situacijos, kur
jus, na, nezinau, gal pirmg karta? Ar padeda jums tie kolegos tg emocija, tokia paramg?

R8: Taip. AS... jdékai, kad gery turiu tikrai $alia. Dél sveikatos turiu irgi padéti ...ir psichikos sunkumais,
tai sakyciau, kad ir mano darbovietéj ir jusy supranta, kad vis tiek daugelis iS jy, ty kolegy, supranta, kaip
reikia bendrauti su Zmogumi, kaip reikia, kaip nereikia ty neigiamy emocijy. Tai palaiko. Ir a§ tikrai turiu.
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Kaip daryti ir sako, jeigu mato, kad streso situacija, ir kad nusiraminti 1étai... pasako gery zodziy, kad
tarkim: ,,O, kad padarei bitinai jsigilinai, o padarei greifiau, nei a§ padaryciau“, nu zodziu — kad
motyvuoja ir atkelia. AS visiskai taip jauciu.

G: Tai ar a$ gerai supratau, kad jums ta tokia emociné parama — tai yra ir tie Zodiniai paskatinimai,
palaikymai, ir tas toksai netgi parodymas, kaip kazkokj darbg padaryti. Toks dvigubas — ir i§ darbinés
pusés, ir tiesiog zodinés, labai svarbus. O sakykit, ar jiis darbe turite kazkokj vieng priskirta zmogy, kaip
mentoriy — gali buti, kartais vadovas biina — kad jus galite eiti pas jj drasiausiai ir klausti, jeigu kazkas
neaisku, arba Siaip tiesiog, kad jis jus pakonsultuoty?

R8: AS keiCiu... keiCiu patirtj... bet... mmm... laiko su déstymu. Kai eini i§ darbo, vis dar pareiSkia
klaida, 1§ to mentoriaus daugiau pasako, kad kaip cia reikia, bet i$ tikryjy negrabiai pasako, kaip reikia i$
tikryjy. AS tikrai, tikrai, i$ tikryjy... as visada kitais atvejais pagalvoju, kad jis liepia daryti darba, jis tokij
daro, po to témo... ir koks... nes i§ tikryjy niekas néra paaiskinta kaip reikia daryti. Ir zitiréjus, kad jis
paaiskinty, priskirtas papildomai, mentorius, jisai daro kitus dalykus ir kartais dél savo darbo jo néra,
tarkim skal¢je. O vienu momentu galvoju, kad jau nepaklausi, nes gausi rezultata, ar jau to ne tik vertina,
kg padaryta... AS tik nezinau, kad reikés jau kitaip daryti.

G: Aha, supratau.

R8: Tai nemotyvuoja. Tada galvoju, kad gal ten kiekvienas keis darba, mane palaiko ar mentorius ir vis
tiek...

G: O paminéjot, kad vis biina ir kankinan¢ios mintys. Noré¢jau dar pasiklausti, ar netrodo jums, kad
tarkim tame asmeniniame gyvenime jiis vis dar tas, kaip sakant, darbo mintis atsineSat?

R8: Yra... d¢l to, kad keiciau... Labai yra, mégy, sakau, darbas jsineSa i gyvenima. Su draugais, kartais
netgi, nezinau, vaziuodamas ant taksi galvoji, jeigu paklauses ir jiisy ir buvo... Dar a$ patiriu labai daug
streso dél... ne tiek, kiek komandos. ..

G: O tai va kaip jus vertintumét, koks jis yra tas darbinio gyvenimo ir asmeninio gyvenimo balansas? Ar
jums jis dabar yra...?

R8: Sakyc¢iau, kad... Taip, tai pradéjau dirbti beveik i$ karto paromis, naktimis, tai ir gali... bet jau ir tas
rezimas... Na, musy kelias jau sudaro... Balansg pamazu politika... A$§ ka matau, darbas isbalansuoja.
ISbalansavau ir valgymo laika, tiek kada reikia miegoti ir keltis, ir darba.

G: O dabar, jeigu kalbant apie tg didelj kriivj, kad atrodo, kad ir ty vieny dieny neuZtenka... Tai kaip jis
vertintuméte individualizuotas darbo sglygas, kaip labiau tg lanksty darbo grafika pagal jus, pavyzdziui,
kad vir§valandzius kompensuoty? Arba duoty jums, tarkim, dvi poilsio dienas vietoje vienos? Ar jums
padéty, kaip jus manot, va toks labiau individualizuotas grafikas pagal jus?

R8: AS i§ esmés gerai jausCiausi ir kad nepervargciau. IS esmés ir turiu tg lanksty grafika. Galbiit reciau jj,
kad mes kartais turime net 4 pamainas, jis vél tarkim j parg ateina, tai visai biina... Man tai labai
emociskai kerta, kad nesivyti... Ty minciy nefiksuoti. Mhm. Aciii. Apskritai tas individualus, geras
grafikas...

G: AS jus girdziu.
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R8: Padéty. Pavyzdziui, dienos — tai yra svarbu, labai svarbu, sakycCiau, bet kartu yra pasirinkimai. Tai
gaunasi mazesnés algos, bet vélgi, kai nori gyventi savarankiskai ir nori, tai kai nuomotis biistg... Tai
norési ty pajamy, ir mes norésime biti jau pavir§imtas... ar tikimasi keturiy dieny, uztenka misy etato.
Tai gal ir dirbty daugiau ir sunkiau. D¢l to, kaip ir jis manipuliuoja...

G:. O kaip jus, nezinau, ar jiisy darbe organizuoja, pavyzdziui, streso valdymo mokymus?

R8: Taip, yra teke dalyvauti tokiuose. Taip, yra tokiy. Ir taip, kg musy... Tokios ir paskaitos, ir
konferencijos. Netgi yra ir darbe, butent darbe yra psichologas. Mums, darbuotojams, galima apsilankyti.
Gali kalbétis apie darba, kylancius sunkumus, stresg. Netgi suzinojau per ta patj renginj apie streso
valdyma, kad mes, medikai, turim netgi...

G: Bet néra suorganizuota vieta, kur galima gauti daugiau gilesniy psichoterapijy?

R8: Miusy darbe... jeigu patiriam kokj stresa, kazkokj jvyki, ir jis pats... bendravimas, jo galimybé.
Mokyme, kalbant, galime gauti deSimt mokymy psichoterapijos.

G: O tada jau pereisime prie psichologo, bet dar pasiklausiu, ar jums pasirodé, kad tie mokymai, kurie. ..
Prisid¢jo, kad geriau pasijustumét. Tai buvo organizuojami.
O dabar dar pasiklausiu — ar tas psichologas... ar teko pasinaudoti? Turit tokig galimybe pasinaudoti?

R8: Taip, tai yra, tai yra. Jie patys teikia konsultacijas darbo vietoje. Netgi galima gauti psichoterapijas
papildomai. Ir viskas kompensuojama. Labai puiku, kad yra rengiamas misy specialybés darbuotojams
toks dalykas, ir sveikata, tai galima gauti. Bet tuo metu nepasinaudojau. Manau, kad tikrai lankysiu ir
manau, kad tai yra labai gerai. Bet dar nesuspéjau, bet planuoju ateityje.

G: Tai labai dziugu, kad yra, ir kad jiis jomis naudojatés ar planuojat. Tai tikrai padeda.
Tada dar pasiklausiu, kaip jiis manot, arba kaip vertinat savo vadovo iniciatyva pasirtipinti jiisy karjeros

galimybémis, karjeros augimu?

R8: AS dékoju, kad riipinasi. Kad mane leido... Mums keiciasi... nuostabiai vyksta pats tas tobulé¢jimas.
Dabar papildomai studijuosiu slaugos pagrindus. Mano vadovas padéjo surasti. Klaipédos universitete.
Bet, aisku, pusé jausmy, kad tai yra daroma ne tik mano gerovei, bet nes to darbui reikia.

G: Dar pasiklausiu: bendrai, tiesiog kaip vertinate organizacijas, jmones, kurios vykdo fizinio aktyvumo
iniciatyvas, tai ten, pavyzdziui, ar tai kompensuoja sporto klubus, ar skatina pasportuoti. Kaip vertinate?

R8: AS manau, kad tai gera ir puiki iniciatyva. Nes... Ir kad to... ¢ia, nes sakyc¢iau, kad tokios iniciatyvos

tikrai geros, tik gal ne visur jos sitilomos — turéty biiti daugiau.

G: Ar pasinaudotuméte tokiomis iniciatyvomis?

R8: AS sakyciau, kad taip.

G: O siaip bendrai — ar pastebéjot, gal va kai pasportuojat, ar jauciatés geriau emociskai?

R8: Taip, tikrai pasakyciau, kad po sporto biitent dél sporto matai, nekenti viso visko, viso to. Yra labai
sudétinga, nes aisku, priklauso nuo to, kg sportuoji, bet man apskritai padeda.
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R9

G: Taip, tai tada viska pasileidziu, pasileidziu jrasg. Tai dar kartg pasikartosiu savo tyrimo, savo magistro
darbo tema — tai yra emocinés gerovés darbe kiirimas, nerimo sutrikimus patiriantiems darbuotojams.
Tai pirmg tokig galbiit tema pasiklausiu, ar jums darbo metu darbe yra svarbu turéti palaikancius kolegas,
bitent tg tokj kolektyvo jtaka? Kaip jums — ar svarbu yra?

R9: Aisku, kad svarbu. Nes... kuri... Mano buvo, kad kai paskutiniam darbe dirbau, ten i$vis a$ pradéjau
kaip | praktika atéjau, bet po to pradzioj visko iSmoké, ir po to man jau reikéjo vadovauti tiems Zzmonéms,
kurie mane visko iSmoké. Jiems tai labai nepatiko, kad atéjo kazkoks jaunas tuo metu ir kad viska iSmoko
ir dabar jiems vadovauja.

G: O kaip jautétés tokiy mety, kai atrodo ateini jau... ir kiti ne taip palaiko, ne taip supranta. Kaip jiis
jautétés tokioje situacijoje?

R9: Kaip c¢ia pasakyt... kazkaip nelabai jaukiai. Tiesiog, sakau, visi dvideSimt mety dirba ir nieko naujo
iSmokti nenori. Jiems gerai taip, kaip buvo, kad viskas jprastai jau daroma.

G: O gal galétumét kokig nors situacijg darbing jvardinti, kada jauciate, kad labiausiai reikia to
palaikancio kolektyvo darbe?

R9: Taip, kaip ir pas mus — skubiis uzsakymai, reikéjo ir vir§valandziy pasilikti... ir tas toks, kad ne tiek
palaikyty, kiek pasitikéty zmonémis, kad deleguot darba, kad spétum.

G: Tai tas pasitikéjimas atrodo labai svarbus. Tai jei net ir prakalbam apie tokj pasitik&jima, tai kaip jus
manote, kas jums yra teigiama emociné parama?

R9: Nezinau...

G: Tikrai kartais btina tokios ir savo mintys, kad kas ¢ia gali... Tai i$ tikryjy ta emociné parama — tai,
sakykime, pagrindai yra tas i$§ Zmoniy gaunamas emocinis palaikymas: supratimas, Zodinis paskatinimas.
Tai kaip suprantu, jums tas ir pasitikéjimas...

R9: Dékui. Pas mane problema buvo tame, kad manimi visi galéjo pasitikéti, o as$ i§ esmés nelabai... Po
to zitirek — vis tiek likdavo daug.

G: Aha, tas toks krtvio paskirstymas atrodo. Turiu dar vieng klausima.

R9: Dél tos geros emocijos — tarkim, pamatau darbuotoja, kad ilgai dirbes, pavarggs, ir tiesiog ateina kas
nors su kava, sako: “Va, imk kava, einam, pavargai”. Nu, va, bent toks zmogiskumas, kad kazkas
pastebéjo.

G: Tai va, Cia tikrai jvardin¢iau kaip emocing parama — kad kaZkas pastebéjo, paskatino turéti kelias
poilsio minutes.

Dabar jis prakalbote apie vir§valandzius, kad tenka padirbti vir§valandzius. Tai kaip jiisy nuomone —
koks jums turéty biiti darbinio ir asmeninio gyvenimo balansas? Nes kai dirbama vir§valandziai, tai ta
darbo dalis turbtit per didelé tampa. Tai koks jums tas idealus balansas?

R9: Ai... balansg sunku surasti. Dirbi, padirbi, o apie tg darbg ir nebegalvot — reikéty apie kazka kitg, o
ne ka rytoj daryt. Viska suplanuoji, bet vis tiek...
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G: Taip, ir tos mintys ne visada i$sijungia. Tikrai dazna problema, kai tas darbinis ir asmeninis gyvenimas
susimaiso.
Atsakymas labai geras — kad svarbu, jog mintys nepersikelty j namus.

R9: Tarkim, savaitg visai nesi darbe, bet vis tiek ateini, miegi, ir sapnuoji ta darba, ir atsikeli, ir vél apie ji
galvoji... Cia sunku.

G: Tikrai. Kartais darbas per daug jkyriai jsiverzia.
Tada pasiklausiu — ar jums svarbu turéti priskirta zmogy, mentoriy darbo aplinkoje?

R9: AS... dékui. Nes Siaip man geriausia dirbti vienam tiesiog. Kad niekas nelysty. AS i§ esmés toks, kad
pasiklausciau, jeigu jis biity toksai, kuris tikrai padés be jokiy nereikalingy komentary. Visko gerai bity.
Bet kartais pasiklausi, o tu pats nezinai — dar kg nors pasakys...

G: O susiduréte darbe su komentarais, kurie biina — jeini ir atrodo nori gero?

R9: Taip. Budavo, kad net susidarai visa plana, kaip viskg geriau padaryti, bet i§ vadovo gauni, kad darém
visa laikg taip, taip ir darysim. Nors i§ esmés... ir jis pats po to pritaria ir galvoja.

G: Tai turbtt i$ to ir kyla noras dirbti vienam — kad nepatirtum neigiamy komentary.

R9: Taip. Man labiau norétysi vienam dirbti. D¢l to, kad pirmg pamaing visi ateina pas tave, klausia,
nespéji savo darbo padaryti, o po to dar ant taves varo, kad 1étai dirbi. O darai daugiau negu reikia, kad
darbas bty padarytas keturis kartus daugiau.

G: Ir niekas to nepastebi.
O gal galit pasakyti, ko jums triko, ko biity reikéje?

R9: Dirbi vos ne visg parg... viska, kad spét padaryti — padarai. Ir sakau, kartais biity geri zodiniai
palaikymai: kad “vis tiek spési per dieng padaryt”. Ir po to jau kazkaip lengviau.

G: Labai.
Tada dar paklausiu — ar jisy darbovietéje, tarkim, btina kokie nors poilsio kambariai arba kazkokia
vietelé...kur gali ...ikvepti ir Siek tiek pailséti?

R9: Ne. AS dirbau gamyboj, kur tiesiog pastovus triuk§mas. Po to namo grjzti — reikia kokios valandos,
kad ...tiesiog galvoje viskas ] vieta susistatyti.

G: O kaip manote, tokioj triuk§mingoj aplinkoj, tokioj intensyvioj, kur daug visko vyksta, gamyboj tikrai
— ar jums, jeigu buity kokia atskira vietelé, poilsio kambariukas, kur galétumét nors ir porai minuciy
nueiti. ..

R9: Dékui. IS esmés, manau, jo. Acit, buty tikrai geriau. Tiesa, kad niekas netrukdyty — tiesiog, kad
bent jau bty tokia kabina. Tai jau ofisuose kiiré zinai, ir tiesiog ateini dar su visu §ituo, kad nueiti bent
kokias penkias minutes tiesiog atsigulti, pasédéti.

G: Tas irgi poils¢jimo vieta tokia biity... kad jokio triukSmo. Tai aciti labai uz atsakyma, tikrai labai
vertinga.

Dar tada pasiklausiu — ar pas jus biidavo organizuojami kokie nors streso mokymai, streso valdymai,
emocinés gerovés mokymai?

R9: Neteko.
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G: Ar norétumét sudalyvauti, jeigu jusy darbovieté organizuoty, tarkim, tuos mokymus, kaip stresg
valdyti, kaip emociskai su savim dirbti?

R9: IS esmés gal ir jdomu. Tikrai, kad tai svarbu. Kaip ir grupiniai uzsiémimai, vat tas... kaip ¢ia
pasakyti...

G: ,,Izvalgos*?
R9: Nu, kodél kiti zmonés tau pastoviai efektyviai, o su tavim jie nenori bendrauti ir kazkas tokio.
G: Cia jdomu bity suZinoti.
Taip, ir dabar dar pasiklausiu — kaip jis vertinate savo vadovy iniciatyva pasiriipinti jisy karjeros

galimybémis? Nes kaip saket, kad pirma atéjot tik j praktika, paskui teko vadovauti.

R9: Saké: tarkim, miisy atskyré 12 zmoniy. Buvo atskirai meistras. Po to jis i§éjo i§ darbo ir man sako:
dabar vadovausi jiems. Turi daryti savo pareigas plius tas, kurias jis daré. Ir gavosi dvigubas kruvis.
Neskaitant ten ty 200 eury premijos.

G: Ir tai yra tikrai nedaug, bet... O ar pajutote kazkaip, nezinau, nepilnai jvertintas, nesuprastas? Nes
jeigu pakelia i pozicija, logiska, kad ir darbai turi biiti paskirstyti atitinkamai, kad nereikéty ir
vir§valandziy dirbti, ir biity adekvatus atlygis. Kaip jautétés?

R9: Kaip iSnaudotas. Nes tiesiog nebuvo pasirinkimy.

G: Taip, supratau. Tikrai néra gerai. Turé¢jo buti kitaip. Tai yra uztikrinta, rimta pozicija — tikrai tur¢jo
buti kitaip paskirstytos darbo salygos.

Tada dar pasiklausiu — kaip jus vertinate individualizuotas darbo salygas? Bitent jei bity
personalizuotos pagal jus, tarkim, salygos, sakét dirbot pamaininj darbg: ar turéjote galimybe¢ pasirinkti,
kada jums patogiau dirbti? Ar vakarais?

R9: Ne, nors labai norétysi.
G: Norétysi — nes ir nor¢jau pasiklausti, ar jeigu turétumét tokig galimybe, tokias salygas

individualizuotis, ar jums padéty geriau jaustis emociskai ir kodél?

R9: Padéty. Buvo nuo septyniy iki pusés keturiy. Bet man patekdavo aktyviausias ,,pikas“: pas mane nuo
penkiy vakaro viskas jsibégédavo. Tada ir naktj...

G: A, jus manot, kad... Jeigu ta pamaina bty kita, geriau, lengviau ir emociskai viskas eity?

R9: Jo. AS galéjau per pirmag pamaing per 4 valandas padaryti dvigubai daugiau darbo negu per antra
pamaing. Nes maZiau energijos iSeina.

G: O kaip manot — ar dirbate prasmingg darba?
R9: Pinigy tiesiog reikia...
G: Ai, tai tiesiog toks labiau dél piniginiy priezasciy?

R9: Pirmus metus tiesiog jdomu buvo. O po to jau kazkaip... idomumas dingty, jeigu ne tokia vadové,
kokia buvo.
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G: Atrado visy prasmg. [taka daro, taip? Ir, kaip jus sakot, atsizvelgia vadove?

R9: Taip, vertinimo ir supratimo. Tiesiog patj darbg supratino, nes ateidavo tokie, kur nejdirbe, ant
popieriaus paraSyta, kad turi per tiek laiko padaryti viska. O i§ tikryjy yra jvairiy niuansy. Visko
neiSaiSkino mums, ka reikty déti. Buvo vieng karta, kad didelj uzsakyma paémém ir nespé€jom daryti.
Nuéjom pas direktoriy ir sakom — triksta Zmoniy, reikia papildomai. Direktorius sako: ,,Gerai, bus
zmonés“. Bet pirmiau, aiSku, kazkur kitur... ir tre¢ioj vietoj buvom mes.

G: Bet toks jausmas, kad net nejsiklausé j jusy poreikj?

RY:

Nes jam tai tik popieriai. O mes matom realiai — ir viskas gali per akimirka pasikeisti. O tada jau turi
daryt 3-4 valandas ilgiau. Cia jau nei jokie instrumentai, nei kas padés. A§ tokiose ir j galg... ir dar
blogiau.

G: Acii labai. Supratau. Acid labai uz atsakymus. O kaip vertinate organizacijas, jmones, kurios vykdo
fizinio aktyvumo iniciatyvas? Galbiit i$ jusy organizacijos, organizuojamas...

R9: Taip, komanda matyty, biity...
G: Ar norétumét sudalyvauti?

R9: Kam apmoka, ar kazkas, ne... sporto salé taskai. Tai a§ visada uz. Ypac jeigu dirbi fizinj darbg ir
pries darba prasimankstinti, prasitempti kazkaip.

G: Mhm. O Siaip... O Siaip, ar jauciate, ar tai padeda emociskai jums, ar pastebéjote tai?
R9: Jo. Tai savaime aisku.

G: Tai tikrai labai dziugu, kai darbuotojams, pavyzdziui, suteikia sporto salés. Pasiklausiu, kaip vertinate
jmones, organizacijas, kurios suteikia galimybe¢ taip pat naudotis psichologo konsultacijomis? Ar
norétumet pasinaudoti?

R9: Hmm jo, tai aiSku, tai a$ ir vaikStau pas psichologag.
G: Ar ¢ia jmoné jums padéjo?
RO: Ne, &ia as pats. Siaip, jeigu jmonés, manau, galéty dabar, nes, krivis didelis ir visi visko reikalauja.

G: Manau, kad tai pliusas biity. Jo, tai tikrai, jeigu dar ir kompensuoty, tai i§vis biity labai gerai.

O dar irgi pasiklausiu, kaip jums biity geriau, jeigu taip teoriskai: ar kad darbo metu bty psichologas,
kad darbo metu galétumét net nueiti, ar geriau, kad kompensuoty jmonés ir kad tiesiog jau galétumét
susirasti savo psichologg ir nueiti ten, kur jiis norite?

R9: Manau, kad geriau, kad kompensuoty, nes as susirandu sau, ko man patiko biity. Irgi apie penkis
peréjau.

G: o, tikrai labai tiek. Kad reikia tikrai susirasti tg savo specialista, kuris labiausiai tinka ir jauciasi.
O ar padédavo Siaip darbe? AS noréCiau dar pasiklausti: kai darbe jauciate stresg, nerimg, kylantj didelj
nerima, ar jiis bandote kazkaip su savim kovoti, ar nieko nedarote, kai kyla stresinés tokios situacijos?

R9: Pirmas dalykas — tai pabandyt sureguliuot kvépavima savo, atsigerti Salto vandens ir tiesiog iseiti ]
lauka pakvépuot.
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G: Taip, tikrai labai taisyklinga. Jeigu galimybés yra, tai labai gerai, kad ir taip bandéte daryti.
O kada, gal, nezinau, kada darbe, Jums labiausiai kyla stresas ir nerimas?

R9: AS... turbiit, man S$iaip labiau, sakyciau, kai... Vat, pasakai kazkam, kaip kazkg daryt, parodai, kaip
daryt, Cia tiesiog paprastas banalus darbas ir jie vistiek daro blogai, o paskui pyksta ant mangs, kad as$
kazka sakau, kad blogai ... Tiesiog , kai sunervindavo.

G: Ar labiau jauciate, kad zmongs, ar kazkoks labai darby kiekis labiau kelia tg nerima? Ar kartais atrodo,
kad Zmones labiausiai?

R9: Manau, Zzmonés. Arba kg darai ir darai, ten pavyksta, nepavyksta. Vistiek poto tu padarysi gerai...
zmoniy jau nelabai pakeisi.

G: Tai labai svarbu, i$ tikryjy, tas kolektyvas, supratimas. Labai labai didele jtaka daro, kaip jauciamés.
Dar tokj labai bendra klausima, kaip manote, kad galéty padéti jaustis jums dar psichologiskai
stipresniems ten darbo metu?

R9:Mhm, man jau buvo geriau tas, kad vat anks¢iau tiesiog neleisdavo su ausiném dirbti, ta prasme buvo
toks, kur tiesiog nuo triuk§mo, o negalima buvo muzikos klausytis, o vat po to kai IS§kovojom, kad galima
su muzika dirbti arba per kolonéle paleisti arba su ausiném. Tai labai padéjo.

G: Aha
R9: Muzika pasileidi arba podcast’y paklausai. Tiesiog reikia, kad mintys kazkur biskj toliau nukrypty.
G: Padédavo, padédavo, sakot — geriau buvo, paskui tos mintys irgi nukrypdavo ten, kur reikia.

Gerai, dar tokj labai bendrai pasiklausiu pacioj pabaigoj: gal turite dar minciy ar idéjy, apie kurias
nepakalbéjome ir jis manote, kad kazkokios idéjos galbiit padéty jums geriau jaustis darbe? Gal kazko,
nezinau, jauciate, kad truksta, ar turétumém dar kazkg pasirinkt...?

R9: Gal visai pravartu biity, kad... kazkokie team building’ai, komandos formavimo uzsiémimai bity.

G: Tiesiog ta komanda stiprinti.

R8: Jo, ir kad ne tiesiog atéjai, darbg padirbai ir visi i$siskirsté. Kad suprast zmonés, suprasti jy pozicija,
kad jie suprasty tavo pozicijg ir viska. Manau, zZymiai lengviau bty dél to.

G: Tai tikrai tas svarbu — ir bendravimas, ir tas komandiskumas. Tikriausiai komanda labai svarbu, ¢ia
vienas svarbiausiy akcenty. Na taip, i§ tikryjy, jeigu ir, kaip sakant, tie Zzmonés dazniausiai kelia nerima,
tai dél to ir gali blogai jaustis. Tai tikrai turbtit Zzmonés yra labai svarbu vis tiek darbe. Labai svarbu, kokie
zmones, ir tas geras bendravimas, tai visai...ir darba palengvina

R9: Geriau bity, kad vienas darbuotojas, su kuriuo dirbti, kuris tave supranta, su kuriuo geri santykiai,
bty geriau, negu desimt ty, kuriuos reikia prizitiréti ir...mokyt ir kazkaip.

G: Gerai, tai a$ jau apie visas temas, kurias nor¢jau apeiti, pasikalbéjom. Ir butinai pasidalinsiu tikrai, kai
turésiu rezultatus, su jumis.

R10

G: Tai pirma biity tema — kiek jums yra svarbu darbe turéti palaikantj kolektyva?
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R10: Cia reikéty mane vertinti faktais ar tiesiog jausmais?

G: — Jausmais labiau, sakyciau.

R10: — Supratau, kad tai yra labai svarbu. Tai yra turbiit psichologinio saugumo kaip garantas.

G: Aha, taip taip. Jo, labai gerai pasakyta — psichologinio saugumo garantas. O galbiit galétumét,
nezinau, kokig situacijg ar aplinkybe jvardinti, kada jums tampa labai svarbu biitent palaikantys kolegos
darbe?

R10: Tai a$ manau, gal kai atlieku kazkokias uZzduotis specifines, kurios reikalauja tokio
bendradarbiavimo, tai mano nuomone tada ir reikia. Nes jeigu jie kazkaip, zinai, nepadés, tai man atrodo,
kad tada pasitikéjimas sumazés. Tai a§ manau, kad kai atlieckate turbiit uzduotis ir $iaip, kad savijauta yra
labai svarbiausia.

G: Taip, taip, tikrai teisingai, geras labai atsakymas.
O kaip, kai iSgirstate tokj terming, kaip jus suprantate, kas yra teigiama emociné parama?

R10: Teigiama emociné parama... Tai Cia spé¢ju, kad kai darbuotojui sunku, tai jam galbiit... kazkaip
palaikyma pareiskia kolega ir bando teigiamas emocijas jnesti.

G: Taip, taip. O sakykit, jauciate tokj dalyka, kad tas kolegy palaikymas, pastiméjimas yra svarbu jums?

R10: Man asmeniskai Siek tiek teko susidurti su tuo, kad Siek tiek jau galbiit per daug darau tg savaitg, tai
man asmeniSkai tai stimulas, kad pastiméjo, padéjo Siek tiek.

G: Taip, tai tikrai labai dziugu, kad, kaip suprantu, turite ty kolegy, kuriais pasitikite. Tai labai svarbu.
Tada dar pasiklausiu — ar jums bty svarbu turéti priskirta mentoriy, kazkokj atsakinga zmogy,  kurj
galétumeét kreiptis jums svarbiais klausimais?

R10: Tai bent kur a$ dirbu, tai pradzioje jvedé mus. Ten zmogus galbiit pirmus tris ménesius Siek tiek
padeda, atsako. Ir Siaip, kaip supratau, net kur a$ dirbu, mes galime susirasti Zmones, kurie gali padéti.
Tai man atrodo, tai yra labai svarbi priemoné darbe — kad jeigu, tarkim, susiduriu su labai... susiduriu su
lyderyste, buty vadovas, tai galima nukeliauti pasi$nekéti su zmogumi, kuris jau susidiré, ir gauti
karjerine pagalba.

G: Tai jus, kaip sakéte, pagrindinj mentoriy turéjote jsidarbinus. Ar jautétés emociskai geriau, kai turéjot?
R10: Manau, kad idéja kaip mentoriaus gera. Galbuit man $iek tiek btidavo jausmas, kad mentorius Siek
tiek uzsiémes. Tai ne visada taip greitai gali, kaip norédavo, bet manau, kaip idéja, tai taip — aisku, kad
padédavo ir tada lengviau vaZziuoti ir gal ne psichologiskai taip sunku.

G: Bet atrodo, atkreipiat démesj, kad tas mentorius ir suteikty pagalba, ir nebiity taip, kad uzsiémes ir...

R10: Taip, bet ¢ia jau turbiit labai sunku, nes vis tiek darbe — ¢ia kaip papildoma atsakomybé pridedama.
Tai jau vis tiek balansuoja tarp savgs ir tarp kolegy.

G: Taip, taip. Bet Siaip geras dalykas tikrai — mentorius ir pagalba.
Tada dar pasiklausiu: kaip jiis vertinate savo vadovy pasiriipinima jusy karjeros galimybémis?
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R10: Bent tam, kur dirbu, yra kazkaip labai aiski progresija. Yra tos vadinamos kopécios, kur galima
lipti. Yra, gal dabar, septynios specialybés, kur galima taip kilti. Man atrodo, kad bent i§ asmeninés
patirties rupinasi, kad zmonés, kurie stengiasi, galéty gauti tg role. Bet aisku, ne visada tg galima greitai
gauti — yra Siek tiek frustracijos. Bet man asmeniskai atrodo, kad vadovai stengiasi. Aisku, negali
kasmet duoti naujos pareigybés — taip nebiina korporacijose. Bet manau, kad stengiasi miisy dabartiniai
vadovai.

G: O kaip jauciatés dél to, kai tikrai yra pastangos? Ar jauciatés stabiliau ir saugiau darbe?

R10: Taip, galbiit pradzioj — tai a$ jauciuosi galbuit vertinamas. Ir tas matomas. Ir galbiit tas prisideda.
Mes norim ne tik finansinio faktoriaus, bet ir psichologinio. Mane tai motyvuoja. A§ stengiuosi, tada
mane ir jvertina. Kai biina metiniai aptarimai, apsitaria ir perspektyva, ir a§ manau, kad tai atsispindi. O
jeigu atlyginimo nekelia arba labai mazai — tai reiskia, gal finansiné situacija riboja, gal a$ nesistengiau
tiek daug. Bet mane tai skatina.

G: Taip, labai dziugu girdéti. Dar pasiklausiu, kaip vertinate, galbiit pas jus darbovietéje yra specialios
vietos ar poilsio kambariai?

R10: Taip, mes turim ir miego kambarius. Ten jau, kaip sakoma, visas paketas, ka galima. Tai man
asmeniSkai tinka, kad apskritai yra tokia vieta. Galbiit labai nejvertinu, nes atrodo, kad ¢ia smulkmena,
bet pagalvojus — daug jmoniy to neturi. Man tai naudinga.

AS daugiau naudodavausi, kai btidavo daugiau streso. Dabar nesinaudoju, bet kartais nueinu, kai norisi
prasiblaskyti.

Mes turim tokig vieta, kur galima imti knygas, turim Zaidimy kambarj, staly tenisa, PlayStation, galima
pazitréti krepsinj, pamétyt zodzius. Labai pas mus faina.

Tai a§ vertinu, kad tiesiog yra. Toks nemonetarinis priedas. Mes to nejauciame finansiskai, bet
psichologiskai — tikrai.

G: Ir noréjau pasiklausti, kaip juis vertinate tokias vietas — ar jos padeda emocijai?

R10: Kaip psichologiskai geriau jaustis. Mano nuomone, tai yra labai gera vieta, nes kai zmogus pavarges
arba tarkim uzsistresaves, tai a§ manau, kad tokioje ramybéje pabiiti arba ten eiti, kg mes galime tarkim,
tai man asmeniskai atrodo, kad tai, bent jau Zifirint ] mane, labai padeda nusiraminti ir turbiit nukreipti
mintis laikinai.

G: Taip, taip. Labai dziugu girdéti. Kaip tik uzsiminéte, kad net ir krepSinis yra. Tai noréciau dar
pasiklausti, kaip jus vertinate fizinio aktyvumo iniciatyvas? Pas jus, kaip supratau, yra tokiy iniciatyvy.

R10: Taip. Dar galbiit pridéciau, kad mes net savo sporto sal¢ turim. Tai ten vyksta grupinés treniruotés,
galima nueiti net savarankiskai. Tai a§ manau, kad tai yra gerai — tai yra bonusas, ko, manau, Lietuvoje
daug jmoniy neturi. Galbtit Swedbankas, galbtit bankai. Bet taip — daug kur néra. Kiek teko apsilankyti,
tai mano nuomone, tai yra labai faina iniciatyva. Labai daug ty treniruoCiy prisideda prie visuomenés
fizinés sveikatos. Tai, manau, sveikintina.

G: Taip, tikrai labai dziugu. O ar pasinaudojus treniruotémis ar sporto klubu, pasijauciate geriau
emociskai?
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R10: Man atrodo, tai yra labai tokia prasiblaskymo priemoné. AS, kai pabégioju ir iSeina endorfinai, biina
geresné nuotaika. Jeigu blogai, tai sakau — reikia prasiblaskyti, nukreipti mintis. A§ manau, kad tikrai.
Ypac po viso to pasportavimo ir pravédinimo galvos.

G: Labai gera iniciatyva. Labai dziugu girdéti. Ir kaip kalbame, tikrai pas jus yra daug gery emocinés
geroveés iniciatyvy. Jiisy atveju jiis tg teigiamg puse tikrai patiriate.

O kaip jvertintuméte savo asmeninio ir darbinio gyvenimo balansa? Ar jis yra, ar galétumét dar kazkuo jj
patobulinti?

R10: Turbtit visada galima noréti dar geriau. Bet man atrodo, kad bent mano jmonéje néra vir§valandziy,
néra, kad reikia sédéti ir ruosti vadovui kokig ataskaita iki ryto. To néra. Néra spaudimo, kad jeigu
zmogus uzpraso kazko, tai jam reikia numesti visus esamus projektus. Asmeniskai to spaudimo néra.
Man niekas neraso, nebent vadovas, bet nemanau, kad jie raSyty. Tai vertinu labai gerai.

Dar prisideda tai, kad galima reguliuoti darbo valandas — atrodo smulkmena, bet labai padeda. Jei man
reikia kazka padaryti, galiu iSeiti pas specialistg, pas gydytoja. Néra problemy. Tik susitari kalendoriuje ir
viskas. Niekas neklausia, ar atidirbai valandg ar ne. Tai a$ vertinu labai gerai.

G: I tikryjy, net sekanti tema apie kurig noréjau pakalbéti — individualizuotos darbo salygos. Kaip
suprantu, jus tai jau patiriate: kada norite, galite iSeiti, hibridinis darbo modelis. Kaip jauciat, ar padeda
tai geriau psichologiskai ir emociskai?

R10: Taip. Hibridinis modelis man padeda suderinti savo gyvenimg ir darbg. Jeigu reikia kazkur iSeiti ta
diena, turiu reikaly — galiu panaudoti piety laikg arba tiesiog iSeiti. Tai yra nemonetariné politika, kuri
prisideda.

Ypac¢ zmonéms, kurie turi vaiky, tai tikrai labai svarbu.

O kas liecia laisvas darbo valandas — a$§ manau, kad tai labai didelis dalykas. Jei jy nebiity, bitum labai
priristas, negalétum individualizuoti savo asmeninio gyvenimo — rinktis iSeiti anks¢iau ar véliau.

Tai a$ asmeniskai tai tikrai vertinu labai teigiamai.

G: Taip, tai tikrai atrodo, kad tos individualizuotos darbo salygos labai susijusios ir su
asmeninio—darbinio gyvenimo balansu, laisve pacia, kad gali ir pagal save daryti kazkokius sprendimus ir
asmeniniam gyvenimui. Tai tikrai labai dziugu, kad tokie teigiami atsiliepimai ir jlsy tokia teigiama
patirtis.

Dar pasiklausiu dabar apie streso valdymo, emocinés gerovés mokymus — ar teko jums dalyvauti?

R10: Acid. Mes turim, kai prisijungiam j banka, ten mokymus, bet dabar bijau sumeluoti — gal apie
stresg nebuvo, bet mes turime galbiit vidiniy, ten galbut toks kaip vadovés akcentavimas, kad, vat, reikia,
ta stresg reikia suvaldyti, nes ten savaitg reikia uZsiregistruoti kaip savait¢ savijautai. Ir jeigu vadové
mato, jog pazymeéta prastai, tai tada klaus, ar ten sumazinti darby, ar kg paimti. Tai galbtt tokios kaip
politikos néra, bet tokia asmeniné, komandiné yra kazkokia.

G: O jeigu biity tokie biitent emocinés gerovés mokymai, ar norétuméte sudalyvauti?
R10: VienareikSmiskai.

G: Taip, tikrai labai dziugu, kad sudalyvautuméte. Tada, kalbant dar apie t3 emocing gerove — ar pas jus
jmoné suteikia galimybe pasinaudoti konsultacijomis?

R10: Taip, tai miisy jmoné yra privatus sveikatos draudimas ir ten yra tam tikras limitas, kur galima
iSnaudoti terapijai asmeninei. Naudojausi tuo ir mano nuomone tai yra tiesiog labai gerai irgi. Bent man
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tai rodo jmoneés pozilrj, jog Cia yra labai svarbu, ir turbiit jimoné supranta, kad be emocinés gerovés ir
darbinés gerovés néra. Tai a§ asmeniskai vertinu labai teigiamai labai teigiamai.

G:Taip, tikrai. Labai dziugu, kad naudojatés tokiomis iniciatyvomis jmonés.
O jeigu tada irgi, kalbant apie tg emocing gerove, galétuméte pasidalinti situacijomis ar aplinkybémis
darbe, kada kyla didziausias nerimas?

R10: Tai man asmeniskai labiausiai pasireiskia, kai darau labai daug uzduoc¢iy vienu metu, arba dar galbit
pastebéjau, kai nesugebu prioritizuoti, tarkim, uzduocCiy. Ar jy labai daug, nors atrodo, ir nereikalauja
savaités atlikti, bet kai jy yra labai daug ir jos kaupiasi, tada noriu jsprausti j dieng. Ir tada atrodo, reikia
metodologijos. Dar labiausiai faktorius — kai Zinai, kad yra terminas iki kurio reikia atlikti. Ir jeigu
véluoji, tai jau reiskia jtampa.

Man asmeniskai turbiit Sitie trys faktoriai labiausiai sukelia.

G: O kai jauciat ta didziausia jtampa, nerimg — ar bandot kazkaip su tuo susidoroti? Gal turit kokiy
asmeniniy strategijy, kg darote su tuo jausmu? Ar nieko nedarote?

R10:Taip, tai kaip klausét — anksciau naudojausi tais kambariais, kur biina, tai nueinu Siek tiek, nors
nelabai padeda, nes vis tiek tas darbas nepabéga. Vis tiek reikia. Tai galbiit neturiu daug patirties
asmeninés, kaip tai veikia, bet spéju, kad bandau galvoti, kad ¢ia tik darbas. Vadovés sako, ir kazkaip tai
vis tiek, ta prasme, tos uzduotys bus.

Siuo metu atrodo, kad &ia jau pasaulis griiina, bet realybéje kaip supranti, kad jeigu tu tos uzduoties
nepadarysi — kas blogiausiu atveju? Gal prarasi darbg. Tai galbut ta perspektyva ir naratyvas Siek tiek
padeda.

Bet aisku, a$ kaip zmogus, kuris visada nori atlikti labai kruops$¢iai — man gal net stresg a$ sukeliau
pats, nes keliu savo aukstus standartus.

Cia, manau, yra du altiniai to streso: vienas i§ darbo, antras i§ asmeniniy savybiy. Nes atrodo, kad keliu
sau aukstus standartus, noriu kuo geriau, bet ne visada iSeina taip, kaip norisi. Ir tada yra frustracija.

Tada blogai jauciu emocing jtampa.

G: Noréjot dar kazka pridéti?

R10: Momentinis aiSku, po savaités nebéra taip aktualu. Biina, kad atrodo: “tiek daug praleidau laiko, gal
reikéjo daryti kitaip.”

G: Taip, taip. Tai acit labai uz atsakymus.
Dabar dar pasiklausiu, kaip manot, kas jums padéty bendrai psichologiskai jaustis tvir¢iau darbo metu?

R10: Buty gera, kad... Kazkokia idéja kilo, bet nezinau, ar praktiskai veikty. Bet galbut kazkokie
psichologai vietoje. Klausimas — ar tada reikéty registruotis? Ar kai jau labai blogai — tiesiog nueini?
Bet tada biity daug zmoniy ir daug eiliy.

Galbut mokymai — atrodo, kad néra tokiy mokymy. Arba paskaitos. Kartais paskaitos apie fiziologija ar
emocijas padeda. Mano kolegé minéjo, kad tai labai svarbu, bet atrodo, triiksta patarimy.

Sportas, manau, padeda.

Ir dar — visada galima kreiptis ] vadove arba paminéti. Musy atveju tikrai atsizvelgia. Gal ne visur yra
psichologinis saugumas.

Nes esu susidiires, kur jau baigiasi... ir taip toliau. Tuo metu gal nelabai supratau.

Gal dar buty metodas, kad jmong¢je bty aiskiis Zingsniai, kg daryti, jei yra problema.

Nes ne visi ir ne visose komandose vienodai: kartais spaudimo kulttira, deliverinimo kultiira, kur
svarbiausia rezultatas, nesvarbu kokia kaina.

Tai labai daug faktoriy, bet mazdaug Situos vardinciau.
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G: Tai dar pamingjot, jums ta kultiira labai visai svarbi, ta tokia jmon¢, kad to spaudimo nebity.

R10: Tyrimai rodo, tai taip, a§ manau, kad jmonés, kaip Cia, kulttra labai daug duoda, ta patj, a§ manau,
gal net jvaizdj darbdavio. Manau, kad vélgi Cia toks labai sunkus dalykas, arbent nori turbiit pamatyt ta
kulttira, bet as§, kai atéjau darbintis, tai as apie bankg Zinojau, kad jisai turi neva tokig kulttirg ir a§ dariau
prielaida, kad tai reiskia, jog tai néra lietuviSka kulttira ir turbit skirsis nuo ¢ia. Ir a§ matau, kad neklydau,
kad néra tokio ,,balanso saskaita tavo sveikatos*. Faktorius ir galbiit to tokio nespaudimo kultiira, kad visi
mes zmonés ir kad mes esam irgi su visom emocijom ir ne viska galim padaryti kartais taip, kaip norim.

G: Labai graziai pasakyta i$ tikryjy, ir kartais atrodo, kad net i$ karto jauciasi ta kultiira, | kokig ¢ia ateisi.

R10: Cia a§ manau dar galbiit priklauso nuo komandos, nes darome, man atrodo, ketviréius tokius kaip
aptarimus, kur, man atrodo, reikia vertinti komanda. Ir reikia jvertinti ten, tarkim, bankg kaip apskritai,
sakymg. Tai vat mano komanda yra labai auksti balai. Bet kiek girdéjau, kad yra ir komandy, kur néra
labai auksti, yra labai Zemi. Ir ten klausia ir apie psichologinj sauguma, ir apie banko, tarkim, kaip kokia
idéja skleidziama. Tai kiek a$§ suprantu, kad c¢ia irgi labai yra skalé: komanda yra labai tokia
psichologiskai saugi, bet net ir toj pacioj jmongj, kuri skleidzia ta, kad ten yra labai gera kultiira, tai labai
daug faktoriy sudaro Zzmonés, vadovai, antrieji komandos vadovai.

G: Taip, taip, tikrai atrodo labai didele¢ dalj, beveik didziausig, sudaro.

R10: Zinoma, kad visko akademiskai negali baiti gerai. Tai gali biiti Ziauriai bloga komanda. Ir tokiy
kombinacijy galima rasti. Ir turbiit kaip suzinoti, ar su komanda seksis, tai, deja, reikia turbut jsidarbinti.
Turbiit per praktika, per patirtj. Nes vadovas yra vienas, a$ jsivaizduoju, bet tau vis tiek reikés labiau su
ne vadovu dirbti, o su savo kolegom. AS, kai darbinaus, tai turbtit maksimum, nebent biina, kad pasiima
vieng zmogy | komanda, tai tavo interviu su vadovu ir vadovas daro galutinj sprendima, bet turbiit
vadovui yra labai sunku suprasti, ar ¢ia bus geros emocijos, ar kaip tik dramos prisidés.

G: Sunku i8 karto pamatyti tokius dalykus. Dar pasiklausiu, manot, ar jiis dirbat prasmingg darbg?

R10: Apie tai turbiit kas karta pagalvoju, nes man tai yra... Man Siandien, kad Siaip, jeigu zitiréti i$ saves
organizacijoj — banke — tvarkau, nu, tai yra, kad a$ nejauciu, tarkim, kazkokio pojii€io, kad kazkam a$
savo darbu kazkg gerinu, bet kai suprantu mazdaug, kaip mano darbas ten finansiniais metais gale bankui
veikia, tai tada, jeigu as, tarkim, blogai atliksiu darbg, tai a§ kazkam pakenksiu, kazkam ten pridésiu ty

A

velgi, jeigu klausime ,,ar patinka?“, tai faktas, kad gali patikti, bet gali ir neatrodyti labai prasmingas.
G: Ar gali biiti, kad jeigu jums patinka ir i§ to teikia geras emocijas, gal tam ir yra prasmé?

R10: Na, jeigu mes vertinam per emocijas, tai gal ir galima tada sakyti. Atrodo, kad, kaip sakome, Cia yra
tik darbas. Ir mes vis tiek visi, a§ manau, nedirbsim tam paciam banke visg gyvenima. Tai sp¢ju, kad ¢ia
yra pirmas mintis, kaip a§ manau, maslovo piramidéj, nes, tarkim, geros emocijos, psichologinis
saugumas ir ¢ia yra toks prasmingumo paketas visas.

Bet kas lieCia tokj mety paveiksla, atrodo labai juokinga, nes a$ net neatsimenu, kurj ménesj kokj
projekta dariau. Ir dabar, kai reikia ruostis mety galo aptarimui, tai atrodo labai sunku paaiSkinti, kg
pasiekiau, nes atrodo, tai nelabai kazkaip mano gyvenimg veikia. Ar ten kazkokig ataskaitg parasiau — ji
turbiit veikia Zmones, bet neveikia mangs asmeniskai. Tai galbiit tas biina neprasminga.

Ar a$ po deSimt mety galvosiu, kad ta tavo ataskaita finansiné bankui pridaré pelno arba ten labai
skaiCiai geri? Bet man asmeniskai taip, ant mikro lygmens, manau, nesijaucia. Bet a$ galvoju: iSmokau ir
mazdaug atéjau nieko nemokeéjes. Dabar, kur net juokinga pagalvoti, kad galé¢jau.

Galbit, kadangi esu dar dirbes korepetitoriumi matematikos ir dar Siek tiek iki dabar ta darau, tai man,
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kai lyginu Sias dvi pozicijas, jos skiriasi. Nors ir matematikos mokymas atrodo, kad globaliai prasmés
nepridéjo ir vertés, bet psichologiskai a$ jauciu, nes zinau, kad tam mokiniui padésiu ir galbit jis stos i
universiteta. Atrodo, kad darbe labai svarbu, kai mes matome, kg muisy darbas duos véliau praktiskai. Kai
nematome, tai yra labai sunku suprasti prasme.

O cia, tarkim, su matematika — nors a$ nematau Siandien, bet zinau, kad kai ateis egzamino diena, tai
turbiit mokinys jausis saugiau ir psichologiskai, ir ne psichologiskai. Tai a§ manau, kad kai darbe mums
paaiskina, kaip konkreciai tie miisy skaiCiai véliau suvaiksto j tas ataskaitas metines ir ménesines, tada
gerali, Siek tiek prasmingiau, nes suprantu, kg a$ darau visgi ir kad reikia tg daryti. Nes, jeigu a$ nedarysiu,
tai turbit ateis kitas darbuotojas.

Bet Siaip labai sunkus klausimas ir neturiu atsakymo. Tai ta prasmé, tas pats Zodis, tai i tikryjy toks
yra...

G: Toks néra vieno teisingo. Cia ir yra apie ta jisy biitent supratima, apie tai, kaip jiis jauciatés, kas jums
svarbu, ta prasmé. Dar, i§ tikryjy, daug karty paminéjote apie tg psichologinj sauguma darbe. Gal truputj
pakomentuokit, kas, manot, jums sukelia $itg psichologinj sauguma darbe?

R10: Tai a§ manau, kad ¢ia yra galbiit jausmas. Ir tiesiog, pradékim nuo to — tai yra jausmas. AS manau,
kad, kaip mums bent aiskino, ir man atrodo, mes esam labai daug apie S§itg kalbéje, tai yra i§ esmés
kazkoks... Nejsitempimas, tarkim, per kokj susitikima labai svarbu pareiksti savo nuomone, arba net ir
vadovei, tarkim, papriestarauti. A§ asmeniskai neturiu galbiit tos kazkokios baimés prie§ tai. Cia, kad,
tarkim, nezinau, paprieStarauti vadovui yra kaip silpnumo Zenklas — man toks mastymas visai
nelogiskas.

Tokj jausma, kad taves neteis uz klaida. AS manau, ¢ia yra Ziauriai svarbu. Kad néra baimés klysti,
eksperimentuoti. Ir atrodo, vat, miisy banke dar labai daug Snekama apie tg buvima savimi. AS galima
suprasti labai placiai tg konteksta — ar tai lieCia tiesiog Zmogaus pasirinkimus gyvenime. Tiesiog labai
daug kalba apie tai, kad reikia buti savimi, nepriklausomai nuo visokiy tautybiy ir taip toliau. Tai a$
manau, kad irgi prisideda.

Tolerancija labai skatinama. Mano asmeniniu kontekstu yra svarbu, kad jaustysi visi zmonés, ir a$
manau, kad tai reikalinga. AS esu labai maza dalis to, bet man tai yra labai svarbu — dirbti jmonéje, kuri
palaiko, tarkim, zZmogaus teises ir prisideda prie to socialinés gerovés jausmo. Tas man atrodo socialiné
gerove, o kartu ir psichologiné — tas jausmas, kad esi saugus.

Tai man atrodo, kad jeigu a$ augsiu kaip Zzmogus $alia ty tiksly, tai man ramiau ir maloniau dirbti toje
jmonéje, kuri galbiit taip ir masto, bet dar ir sako tai garsiai. Tos jmonés, mano atveju, jau vieSai sako
pozicija ir kazkaip netyli, nors, atvirai, populiariau biity tyléti ir, tarkim, ,,biiti neutraliai®, kad
nepasidaryti priesy, nes pareiksi savo nuomon¢ — nepopuliarig, tarkim, Lietuvoje ar apskritai.

Tai, manau, ¢ia labai daug sluoksniy, bet suma summary — tai tiesiog jausmas, kai tu nebijai pasisakyti
ir, turbiit elementariausiai, buiti savimi.

R11

G:Gerai, tai paleidziu jrasg ir pirmas tokia tema biity klausimas — kaip jums svarbu, kad darbe biity
kolegy palaikymas, tie palaikantys santykiai?

R11: Nesvarbu, kurioje darbo vietoje, nes, kad kas yra, sakykime, darbas su dokumentais, dar kas nors,
kitas dalykas jau biity su Zzmonémis darbas tiesioginis, pavyzdziui. Bet tas palaikymas i§ kolegy yra labai
svarbus. Zmogus Vvis tiek bedirbdamas, bent mano atzvilgiu, su laiku, be to palaikymo, be jokio tvarkingo
bendravimo, tas, sakykim, gali uztrukti metus, gali du, bet tas perdegimas ateina.

Ir po to atsiranda kiekvienas rytas — zmogus atsikelia ir toks ,,j darbg...” Ir ne visada nuo jo pabégti
galima, ne visada iSeiti ir taip toliau. Man asmeniskai, i§ mano patirties su pragjusiu darbu, buvo dél to
Siek tiek sunkumy, nes i tikryjy kolega turéjau — turéjau savo vieng kolega, kuris buvo tikrai labai fainas
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ir buvo labai toks palaikantis. Kiti kolegos aplink mane buvo arba i$vis nebendraujantys, arba buvo tokie
negatyvis pasakymai. Vietoj to palaikymo a$ dazniausiai girdédavau skundus dél to, skundus dél kito.
Labai dinamika tokia sumazindavo, nefaina, kur ir man pa¢iam atrodyty, kad a§ mégstu savo darbg, bet
a8 nemeégstu | ji eit... Nezinau, kg Siuo atveju déti. Sakyciau, vis tiek tas pozityvumas su kolegom, tas
draugy ratas i§ ty paciy kolegy yra labai svarbu. Tai motyvuoja darbuotojg ateiti, darbuotojg dirbti
atsakingai, tvarkingai. Ta pati jmoné nuo to tikrai nenukencia.

Arba tiesiog tas pats bendravimas su klientais — sakykime, jeigu klientai pastoviai yra labai nepatenkinti,
nelieja to entuziazmo, ta patj veikia.

G: O kaip jus, jeigu isgirstate tokj terming, kaip suprantate, kas jums Sauna j galvg — kas jums yra
teigiama emociné parama?

R11: Nesakyciau, kad ¢ia toks turéty biti ,,va, Saunuolis, Sitg padarei, valio® ir taip toliau. AS sakyciau, tai
yra paprasciausias toks... draugiSkas bendravimas. Nebitinai net susijes su paciu darbu, pavyzdziui, gali
biti tiesiog apie gyvenimg kazkokie pokalbiai, bendras toks susiéjimas, pavyzdziui, tais paciais hobiais,
dar kazkuo.

Tiesiog, sakyCiau, neutralus arba pozityvus bendravimas. Nes tas bandymas visg laikg pasakyti, kad
,,Sitas nuostabu, Sitas nuostabu, labai gerai, gerai“, bet po kazkiek laiko zmogus tiesiog... arba tai nustoja
veikti kaip motyvacija, arba reikia tam zmogui kelti kartele vis ta rimtesnj komplimenta. AS sakyciau, tai
yra tiesiog paprasto bendravimo dalis.

G: Bet kokiais, nebiitinai su darbu susijusiais reikalais. Tai tiesiog irgi nuosirdus bendravimas, tas toks
supratimas vieno Kito, o ne tiesiog, kad bereikSmis, gal net kartais ir gyrimas, bandant kazka motyvuoti.

R11: Bet, tarkim, vélgi, su saiku, nes véliau tai... Tampa kaip ir beprasmiska. Ne ta parama, o tiesiog. Tai
va tas toks arciau esantis zmogus, su kuriuo gali pasikalbéti ir padeda Siaip bendrai darbe geriau jaustis.

Galbiit dalis priezasties yra dél to, kad aS pats nepasiziiiré¢jau... Nu taip. Tai man ta parama, toks
bendravimas, tas paprastas i$¢jimas partkyti ar dar kazkas tokio yra labai vertinga. Tai man su
pertraukéliy kazkokiy pagalba tas motyvuoja vél prisésti prie darbo su pilnom jégom.

Kai esu nedamiegojes visiskai ir atrodo ,,jégy néra“, tas bendravimas vis tiek Siek tiek uzveda atgal link
to progreso kazkokio. Bet vélgi, ¢ia gali biti, sakykim, man vienoks variantas, kazkam gali biti kitaip.
Zinau, tikrai yra labai stipriai introvertiski zmonés, kurie to bendravimo labai labai nemégsta ir jie daug
mieliau pasidarys viska patys, be jokiy pokalbiy, be nieko.

Galima sakyti tiesiog, kad tai yra labai priklausantis nuo zmogaus dalykas, man asmeniskai tai yra labai
svarbi dalis.Kokio lygio, kaip kitiems negaliu tiesiog jsakyti, bet manau, kad irgi tai néra labai blogai.

G:Jau pagal jus Cia Siandien interviu. Tai jiis paminéjote, kad svarbu yra iSeiti ir Siek tiek taip atsikvépti,
pailséti, j laukg prasikvépuoti. Tai i§ tikryjy tokie net ir apie tuos darbe kazkokia vietg, galbut poilsio
kambarij, kad buty kazkokia vieta pagal jus, kur jiis galétuméte nueiti, Siek tiek atsikvépti, pailséti, ar jums
yra svarbu turéti tokia vieta, kur galite pailséti, nors ten kelioms minutéms?

R11: Specifiskai vietos nelabai. Man toks dalykas labai butinas, pailséti tikrai galima nebitinai su tokia
vieta nuo visko. I§ savo patirties, sakykim, a§ tokiy patalpy neturéjau, pas mane dazniausiai buidavo
mazas corner’is ir jis bidavo vienintelis, kuris ten yra. Bet bendras tas poilsio pagrindas minimalus turéty
buti. Vien tik tai, kad nebuty tiesiog pastovus, sakykim, 8-9 val. arimas, nes tos kelios pertraukos tikrai...
Ir nes tikrai zinau per savo pazjstamus, kurie fizinius darbus labiau turi — jie pradeda dirbti i$ pradziy
pakankamai létai vien tik dél to, kad jie dar savo kavos neiSgére ar dar panasiai. Tada jie Siek tiek po
pirmy tokiy 30 minuciy uzsiveda, jeigu jie neturi jokios pertraukos ant 6, 7, 8 val., tai produktyvumas
léteja, l1eteja, 1étéja, nes daugiau nebepaveza. Protas viso to kompiuterio, popierizmo dar kartu.
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G: Tai atrodo, kad reikia tiesiog tokio Siek tiek atsikvépimo, kad, kaip sakant, tas produktyvumas vis
délto islikty, kad jis tiesiog nemazéty.

R11: Visos dienos metu. AS§ zinau, tikrai daug darbdaviy labai mégsta ta variantg, kad tiesiog turéti ta
efektyviausig darbuotoja, kuris tas valandas, kurios jam priklauso... Bet dazniausiai tas darbuotojas toje
pacioje darbo vietoje kartais laiko labai ilgai vien tik dél to, kad jisai perdega.

Tuo tarpu, i§ to kiek zinau, Zinau, ir mano mergina dirba tokiu paciu principu, kur yra biitent tos
pertraukos bet kada tik tai, kad esminé dalis, kad bus toks kiekis darbo valandy, bet galima daryti
pertraukas, sakykim, tik tiek, kad nusivelina darbo pabaiga. Ir tas i$ tikryjy labai padeda, nes tada reiskia,
sakykim, galima daryti ekstra valanda darbo, paskirstyt ja i tam tikrus tarpus, ir tada ta motyvacija
7mogaus nepradingsta visiskai. Zmogus galéty idirbti ir padaryti tai tvarkingai ir taip, kaip turi bati.

G: Pamingjote tokig temg apie tas pertraukéles, kaip pats gali pasidaryti kada nori, tai noréciau dar
pasiklausti, kaip jiis vertinate bendrai tas individualizuotas darbo salygas — kaip pavyzdziui, kad jis galite
pasirinkti, kuriomis dienomis dirbti, ar galbit tg pertrauky laika, jeigu jisy toks biity darbas, ir tarkim tas
hibridinis darbo modelis — ar gyvai, ar online. Tai bendrai, tokias individualizuotas salygas pagal jusy
pareigas, pagal jiisy poreikius — kaip jiis vertintuméte?

R11: Mums... pagal tas labai savarankiSkas darbo sglygas. Tai ¢ia turime manyti tiesiog, kad galima
pasirinkti savo darbo valandas kaip lankstus grafikas.

G: Pavyzdziui, jo, lankstus darbo grafikas ir pagal jiisy poreikius. Ar jums padéty geriau?

R11: Bendrai? AS manau, taip. Nes tas lankstus grafikas i$ tikryjy turi bent man asmeniskai labai daug
bonusy. Vien i$ tos pusés, kad as galiu planuotis Siek tiek kitaip. Nebiitinai man reikia skaiciuotis | tai,
kad a$ turiu tokj laiko periodg per dieng, kur a$ nieko negaliu padaryti, ir dél to a$, pavyzdziui, negaliu
uzsirasyti poliklinikoj, nes kity laiky néra, negaliu nuvaziuoti kur man reikia.

Ir tas lankstus grafikas tikrai labai padeda. Aisku, jj reikia mokéti susidélioti, mokéti sudélioti jj taip, kad
ir a8, sakykim, iSlik¢iau tas normalus, produktyvus darbuotojas, ir mano darbdavys nebtity ant streso, nes
a$ kazkuria diena pasirodziau, kazkuria visai nepasirodziau, nes a$ grafika taip susidéjau, kad viena
savaite visai néra, pavyzdziui.

Tai tas, aiSku, moderacijai yra privaloma, bet a§ manau, kad tikrai tas lankstus grafikas yra nuostabus
dalykas. Zinoma, jisai ne visur yra jmanomas, dirbti tikrai su lank$¢iu grafiku biity labai sunku.

Dél hibridinio — kad kazkurias dienas tiesiog dirbti nuotoliu — ten yra pliusy ir minusy. Nes sakykim,
nestandartiniy situacijy... AS va zinau, save. Jeigu yra hibridinis darbas: nuotoliu, a§ susirgau, ar man,
pavyzdziui, vaikg prizitiréti reikia — tokiu atveju atsiranda pliusy, nes tikrai galima toliau bati ir dirbti.

I kitos pusés — jeigu tuose paciuose namuose... i§ to, kad a§ pramiegojau zadintuva, dingo elektra, kaip
tik vakar visam rajonui. Ir nejmanoma prisiskambinti tam pac¢iam vadovui, interneto néra. Tai i§ tikryjy
tas padaro... nes darbdavys turi vis tiek matyti, kad Zmogus dirba, ir dabar Zmogus tiesiog ima ir
pradingsta, nes elektros nebeliko. Véliau tai padaro daugiau bédos negu naudos.

Jeigu darbovietéje, sakykime, pradingo elektra ir nieko negano, tai bent jau tas darbdavys Zino apie
problema ir tada tos bédos Siek tiek maziau. O dirbant i§ namy, tada jau atsiranda komplikacijos.

G: Supratau, taip, tai aciii labai uz atsakymus. Tada dar taip apie asmeninio ir darbinio gyvenimo balansa.
Jeigu kalbant, tai ta darbo dalis ir asmeninio gyvenimo dalis ir ta riba tarp jy. Kaip jis jsivaizduojat, koks
jums yra tas toks geras balansas darbo ir asmeninio gyvenimo? Galbiit dabar jus esate jj pasieke.

R11: Sakyciau, beveik.
O tas idealus toks balansas... Dar negaliu pasakyti, kad zinau, kas padaryty ta balansa visiskai idealy,
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nes tikrai dirbu dar ne taip ilgai, kad zinociau visiSkai, ko man reikia. Su praeitu darbu a$ i§ vis net
neturéjau su kuo lyginti, ka man daryti reikia. Bet a$ kazkaip zitiréjau | tai, kad mano darbas turéty biiti
darbas visiskai atskirai nuo gyvenimo, bet Siek tiek sujungtas kartu.

Tai, sakykim, a$ turiu savo asmeninj gyvenima, as turiu, sakykim, dienorastj, savo uzsiémimus, hobius ar
kazka. Ir mano darbas kazkokiu atzvilgiu, kazkokiu kampu vis tiek atspindi j mano dar kazkurj i§ hobiy,
tam kad mano darbas man asmeniSkai paciam patikty, kad as jau uzsiimciau ne tik darbu, uz kurj man
moka, bet darbu, kurj a§ mégstu daryti.

Mano, prisimenu, tas buvo viena diena tik tam — pinigy Siek tiek — ir tas ménuo buvo man faktiskai
pragaras, nes tai nebuvo tai, kuo a$ uzsiiminéjau. Aisku, nezinau, pas ka biity hobis buti valytoju.

— Nu gal yra kazkam.

— Gal kazkam ir yra, nezinau, su kokiu OCD, kuriems tvarka yra. Bet man asmeniSkai tai nebuvo
kazkoks labai geras reikalas. Jeigu mano darbas yra susijes su mano hobiu, sakykim, a$ turiu, pavyzdziui,
veikla, su kuria esu susij¢s daug mety. AS Zinau, kad a§ dél tokio darbo galéciau atsikelti 4 val. ryto ir
man tai netrukdyty, nes a$ zinau, kad einu j vieta, kur uzsiimu tuo, ka mégstu.

Tai tas, kaip suprantu, realiai tas, kur ir darbiné, ir asmeniné gyvenimo dalis labai susibalansuoja. Dirbi
ta tokj mégstama darba, kuris su hobiu susijes. Cia kaip ir yra tas posakis: ,,Dirbk darba, kurj labai mégsti
— nereikés dirbti né vienos dienos.*

G: Mhm, geras, tikrai labai geras.

Tai i$ tikryjy dar turiu apie vieng temg pakalbéti ir labai susijusig su tuo, apie kg ¢ia dabar kalbéjome —
apie tg tokj mégstamg darba. Tai noréjau paklausti: svarbu dirbti prasmingg darbg. Kaip jums atrodo, ar
jus dirbat prasmingg darba?

R11: Kuria prasme prasmingg?

G: — Nu, ¢ia kaip jus suprantat.

R11: Tas prasmingumas vienam zmogui gali biiti, kad, pavyzdziui, a§ gydau kazka, kitas i§gyja — tai
prasme. Kitam prasme gali biiti, kad jisai gerai supranta savo pozicijg ir kodé¢l kg jis organizacijoje atlicka
ir kodél tai svarbu. Filosofija.

G: Tai pagal jiisy filosofija...

R11: Turbut sakyciau, kad darbg tikrai darau prasminga. Net jeigu iSeity taip, kad mano darbo rezultatai
néra kazkokie labai idealtis. Sakykim, kaip gitaros mokytojas: jeigu pas mane tik, pavyzdziui, Simtas
mokiniy uzduociy ir darosi per daug groti — tai i$ tikryjy néra kazkokia didelé béda.

AS pasirinkau mokinti vaikus dél to, kad a$ su jais kazkokiu stebuklingu bidu sugebu sutarti. AS rinkausi
1§ savo paties mégiamy interesy. AS manau, kad jeigu netgi dél kity tai néra prasmingas darbas,

prasmingas darbas man yra i§ to paties. Kaip sakau, galéCiau pasidéti j CV | ,,achievement’a®, jeigu bent
penki mokiniai gyvenime taps super geri.

G: Labai teisingai, kad jums turi teikti tag prasme. I$ tikryjy, Cia ir yra esmé, nes dazniausiai, jeigu jau
jums teikia prasme, tai ir kitiems tikriausiai teikia. Labai grazi sgsaja ir su tuo gyvenimo asmeniniu
balansu, ir kad dienos praeina su tuo, kas patinka.

Dar pasiklausiu — cia galite ir apie dabartj, ir apie praeitj — kaip vertinate vadovy iniciatyva pasirtpinti
jusy karjeros galimybémis?
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R11: Prie tos darbo vietos tas pasirtipinimas buvo labai minimalus.
G: Kaip jautétes dél to?

R11: Litdna. Nes zinau i§ savo praéjusio darbo, kai biidavo pas mus koncertai, ir atrodydavo — tiek, kiek
a8 sugebedavau gaut — mano tas darbas labai vertinamas nebuvo. Ir prasistumt kazkur nebuvo labai kaip,
nes i8 tikryjy tas nelabai kam riipéjo tuo metu.

Pavyzdziui, koncertas surengiamas. Kol a§ buvau mokinys, a§ galédavau pakoncertuoti, pagroti. Bet
paskutiniais metais a$ net ant scenos faktiskai nebtidavau. Manges net neskelbdavo, kad as kaip mokytojas
ten i§vis buvau — nesvarbu, kad pas mane vaikai grodavo.

Ir tas 1§ tikryjy labai... nes tada atrodo vertés visiskai néra.

G: Labai atrodo tikrai svarbu ir tas vadovy jsiklausymas, vertinimas, pastebéjimas. Kaip ir sakét — tai
demoralizuoja, tikrai atsiliepia ] emocing savijautg ir motyvacija.

R11: Dabar, tai i§ dabartinés darbo vietos, atvirks¢iai — atrodo, kad buty toks visiskai prieSingas
paveikslas. Didziausias darbdavys zitiri j darbuotojus. Man pa¢iam pradzioje buvo Siek tiek Sokas, nes as,
atrodé, ¢jau | ta pacig industrija, kur buvau prie§ tai. AS buvau pripratgs prie to tokio gana Saltesnio
klimato.

Ir ¢ia staiga man sumeta tokius grazius prioritetus, kurie man paciam biuity aktualtis. Nebitinai reikia su
visais klientais visg laika reikalus aiskintis. Kaip kazkas nors netaip nueina — tas labai daug ka pakeité.

G: Tai labai gera girdéti. Dar prie to paties — apie tg vadovy pasirtipinimg — kaip jis vertinate ir ar jums
svarbu turéti mentoriy?

R11: AS manau, taip. Ypac, kai mes kalbam apie jsidarbinimg, vietoj, net jeigu turi visus reikalingus
laikinius ir patirt, tas mentoriaus darbas yra tikrai reikalingas naujam darbuotojui.

Mentorius visada gali suteikti reikalingg pagalba, kuri padeda tiek jmonei, tiek paciam darbuotojui. Ir tas
darbuotojas turi kazkokj petj, i kurj galima atsiremti. Bus Siek tiek jaukiau ir patogiau toje darbo vietoje,
kur tikrai tokiy bédy neiskils.

G: Svarbu yra turéti ta mentoriy, i$ tikryjy net ir nebiitinai naujam, kartais net ir...
— Kartais net ir seniems. —
Net ir seniems, 20 mety kokiems. Tai va, va, va, i$ tikryjy. Geras Cia trendas jau Siais laikais ateina.

R11: —Jo, tas, manau, galima. —

G: Aha, tada dar pasiklausiu, ar padeda tas fizinis aktyvumas emocinei gerovei.
R11:Tada uzsiklausiu bendrai — fizinis aktyvumas, ar biitent kaip...?

G: Kaip ir bendrai, galite jau Cia kaip norite atsakyti — kad ir darbo vietoje, arba po darbo. Nes jeigu ten
biina, nezinau, Zmogus ten jau baigé | darba, vis negali pamirsti apie darba, tai gali nueiti ir pamirsti apie
viska, pasportuoja. Nu tai tik bendrai, bendrai.

R11: Fizinis aktyvumas bendrai yra labai nuostabus dalykas, tai jau yra reikalingas, ypatingai jeigu tai yra
koks nors ofisinis sédintis darbas. ISsigelbéjimas i$ tikryjy, nes zinau i§ savo merginos, kuri dabar ofisinj
darba turi — po kurio laiko sédét pasidaro nejmanoma, stuburas pradeda byrét, ta fiziné buklé prastéja,
nuo to kencia po to ir tas pats miegas, nuo proto kencia produktyvumas. Tas fizinis aktyvumas tikrai yra
labai svarbus.

190



Zinoma, ji reikia mokéti tvarkingai pasidaryti, o ne tas toks, kur dabar metas $esias valandas praleisti
sporto klube, kol visas ktinas tiesiog nenukris ir man nereikés iSkviesti greitosios. Tai aiSku, su
moderavimu reikia labai mokét daryti, bet tikrai tas pats, sakykime, pasivaiks¢iojimas i§ darbo iki namy,
pavyzdziui, jeigu pakeliui ir tamsiau, arba iki tolimesnés stotelés, vienas labai daro didelg jtaka ir didelj ta
bonusg jmeta bent darbuotojo gerovei.

G: O kaip vertinate organizacijas, jmones, kurios darbuotojams suteikia tas galimybes pasportuoti,
pavyzdziui, ar tai kompensuoja kokj sporto kluba, darbo metu biina visokie uzsiémimai j karta? Kaip
vertinate tokias organizacijas, kurios tokias galimybes suteikia?

R11: AS manau, tai yra labai gerai, ypatingai, kai yra suteikiamos salygos biitent tuo uzsiimti. Kartais
zmonés blina, kad tuo neuzsiima po darbo arba kazkuriuo metu, tik tai dél sporto klubo — nenori net
sutarties tiems metams, nes nezino, ar jie sugebés islankyti tuos metus, ar nesugebés islankyti.

Tai tas darbovietés Sansas suteikti tokias salygas yra tikrai nuostabus. Svarbiausia, kad tos salygos biity
fiziskai pasiekiamos, nes, pavyzdziui, tikrai blina, arba bent jau anks¢iau biidavo, kad darbdavys parodo,
kad ,Stai, ziurekit, turim tokias salygas, pavyzdziui, uZsiimt sportu* arba, pavyzdziui, turi poilsio
kambariy, kurie yra, pazitiréti ten su kokiomis konsolémis, su dar kazkuo, kad biskj atsipalaiduoti biity
galima, bet darbo kriivis yra toks stiprus, kad tiesiog néra jokios galimybés iki ten nueiti.

Ten tiesiog dulkés kaupiasi tuose kambariuose. Viename ofise dirbau 2,5 mety — tik prie§ iSeinant
suzinojau, kad jie i8S viso tur¢jo poilsio kambarj. O, tai va.

Tai yra labai svarbu ir i§ darbdavio pusés reikia mokéti padalinti ir tokiu biidu, kad tos suteikiamos
potencialios tokios sglygos sgziningai biity jgyvendinamos — kad jos biity jmanomai pasiekiamos darbo
metu, sakykime, arba tiesiai po darbo, kur tas darbuotojas tikrai norés ten nueiti ir turés galimybe.

G: Ar pasinaudotumeét tokiomis iniciatyvomis, jeigu taip teoriSkai darbo kriivis atitikty ir zinotumet, kad
yra tokios?

R11: AS manau, pasinaudociau tikrai, nes tikrai zinau pagal save — a8 tikrai esu tas, kuris Ziiiri j savo kiino
sveikata, nors dazniausiai tai yra grynai tik svorio reikalas, ne tiek, kiek tai yra grynos sveikatos (reikéty
dar pasidaryti kraujo testus). Bet $iaip tikrai, manau, pasinaudociau.

Tokia galimybé¢ yra labai gera, ypatingai jeigu tai galima pasidaryti, kai, ZiGirint, yra kazkokia pertrauka,
arba, pavyzdziui, jie biity ir tikrai gerai galima biity uzsiimti. Tokiais dalykais uzsiimti yra nuostabus
dalykas, kurio tikrai ne tik kad galima, manau, kazkokiu lygiu net reikia, nes tas darbuotojas vis tiek yra
gyvas zmogus. Dazniausiai pavargsta, pavyzdziui, ofise kokiam — protiskai daugiausiai.

Geriausias biidas, kaip Siek tiek iskraut...

G: Taip, taip, taip, taip.

R11: Tas tikrai duoty gera rezultatg tiek produktyvumui, tiek, sakykim, pasitikéjimui to paties darbuotojo,
kad viskas yra pakankamai gerai. Nes bet koks darbas, taip, bet koks jisai darbas, jo, jisai gali Siek tiek
»~depresuoti®. Ir tas fizinis aktyvumas tikrai ta Zzmogy Siek tiek pastato atgal j vieta, kur jisai galia gale
nesudepresuoja iki tokio lygmens, kad jis vos atsikelia ir pasiranda iki darbo atrodyti, kai toj vietoj
pasiims vyriausig darbuotoja su savim.

G: Taip, labai geras apibendrinimas i$ tikryjy, toks vizualus, labai geras.
Tada dar pasiklausiu, taip bendrai, kaip i§ patirties — kokiose situacijose, galbiit jums darbe, kyla
didziausias stresas, nerimas?

R11: Tai tapo ,,as tai darau, nes man reikia iSgyventi“. Ir jau tada as pradéjau suprasti, kad man reikia
pabiski trauktis i$ ten.
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G: Nu jo, tai va, i$ tikryjy yra tas, kad, kaip ir sakét, labai svarbu, kad ne tik, kaip sakant, ne tik dél
pinigy, tas geriausias variantas.

R11:Zinot, kiek terapijos... Bet nebuvau praéjes, kad ir daug mety sédédiau su terapeutu — nebuvo
geresnés terapijos negu darbas, kuris man labai patiko. Geras, geras, labai geras. Tai uzima, tai numeta
nuo visy neigiamy pamastymy, tai neduoda i$bti visiSkai vienam, kai tai yra labai gerai.

Tai pats pristabdo nuo visokios savizudybés, nuo kazko, ir jeigu tai yra dar patinkantis darbas, tai labiau
yra kazkas — duoda Siek tiek uzsidegti ir tas bédas iSsispresti véliau bent jau. Mhm.

G: Jus kaip tik i$ tikryjy palietét tema, kurig dar noréjau pakalbéti. Tai kaip vertinate organizacijas, kurios
suteikia galimybe pasinaudoti psichologo konsultacijomis?

R11: Konsultacijomis — labai gerai. Zinoma, a§ Zinau tikrai, kad daZniausiai $itai galimybei Zmonés ar
universitetai dazniausiai duos ta kompensavima — penkiy apsilankymy, kas néra labai daug, bet tuo paciu
a$ suprantu, kodél néra daug, nes psichologinés konsultacijos, deja, yra nepigus dalykas. TaCiau tai yra
prabanga, kuri neturéty biiti prabanga, nes visi turim ty bédy.

Bet tas faktas, kad jmoné¢ leidzia imti ir bent kaZzkokiam laikotarpiui kreiptis i specialista, kad
susitvarkyti kazkokiu lygmeniu problemy, pavyzdziui, jeigu yra penki apsilankymai, per apsilankymus,
pavyzdziui, susidaryti tvarkingg plang, kaip tvarkytis su visom bédom tuo metu, kai jau nebebus
terapeuto, pas kurj galima atsidurti, nes, aisku, finansai neleidzia arba laiko néra, ar dar kas nors.

Tai ta galimybé tikrai yra labai geras dalykas ir kuo daugiau jmoniy ta daro, tuo yra geriau, nes tuo paciu,
be to, suteikiama zmonéms galimybé susitvarkyti kazkokias vidines problemas, tai tuo paciu ir skatina
zmones iSvis dométis tom vidiném problemom, nes kai kurie gali gyventi iki pat gyvenimo pabaigos
galvodami, kad jie bédy neturi, o i$ tikryjy ir jie niekada nenués pas ta specialista, nes kaip jie dabar ¢ia
bus kazkokie nenormalis.

Tai yra tuo paciu labai daznas poziiiris pas zmones, mano manymu, netgi kartais ir vyresnio amziaus, ir
btina uzsispyre dél to, kad jie pas psichologa nenueis — ,,viskas yra gerai, ¢ia va susitvarkysiu pats“ — ir po
to nesusitvarko. Biina kai kurie, nes, pavyzdziui, nuéjo pas psichologa, nes Seima prispaudé ties tuo
momentu, kad ,,einam, susitvarkom®, nuéjo j 3—4 konsultacijas visiskai nieko neklausydamas, kas buvo,
pradeda jsivaizduoti, kad tai neveikia, ir nustoja vaiksciot, toliau kaupia bédas savyje, tos bédos véliau
pasireiskia. Tos daznai ne tik tam pacCiam zmogui, kuriam tos pagalbos reikia, kartais ir aplinkiniams, i$
tikryjy, sudeda.

Tai bent i§ tos bendros gerovés pusés jmonés garantas, kad galima bus pasiekti kazkokig psichologine
pagalba, tai yra nuostabu.

G:Tai pamirSau i§ tikryjy dar paklausti irgi panasi tema tokia. Bet kaip vertinate jmones, kurios
organizuoja visokius emocinés gerovés, streso valdymo mokymus bendrai darbuotojams? Ar teko galbiit
dalyvauti tokiuose?

R11: Su tokiais i§ tikryjy dar nesusidiiriau. Artimiausias, tai turbiit biity koks nors ,,team buildingas®, kas
nors tokio. Ali, tai ¢ia kitas.

G: Ar norétumeéte sudalyvauti tokiuose mokymuose, kaip kokia konferencija, mokymai ir panasiai?
R11: Tik tai, sakykime, as, kaip tas, kuris domisi tokiais dalykais, tai man tai yra natiralu, kad as$
pasakyciau ,taip*“. Na, daug zmoniy su tuo... prieity tik tai tuo atveju, jeigu bent daZniausiai jie jiems

buty nemokami.

G: Tai ¢ia biity ir kalba apie nemokamus.
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R11: Jeigu jmone, tarkim, va, paorganizuoty. Jeigu jmoné tokius dalykus organizuoja, nes bet kokioj
jmonéj tai, vieni$ai, rimtas reikalas. Nesvarbu, kurioje vietoje dirbti — ar tai biity parduotuve, ar tai bty
mokytojy kokiy nors, nesvarbu ko. Ta emociné gerové yra labai smulki detalé, bet labai svarbi.

Kuris darbas, kurj mes darom, jis Siek tiek miisy vis tiek prispaudzia. Taip, tikrai. Vis tiek kiekvienas
zmogus turi savo limitus ir ypatingai dabar, kai mes jau daromeés Siek tiek ir su savo emociném
problemom, tai tai yra ypatingai svarbu — tai jau nebe sovietmecio laikai, kur uz psichologinés pagalbos —
i§ karto | psichiatrine.

Ir i§ tikryjy tai yra labai gerai i$ tikryjy vystyti tarp Zmoniy — yra labai svarbu, nes tai padeda visiems
aplinkiniams, tai padeda zmonéms, kurie daro tai. Tas pacias darbo salygas labai pagerina, kai visi yra...
kur visi arti Sizofrenijos jau yra, nes yra perdirbti visiSkai ir turi sédéti ant kofeino kiekiy, nuo kuriy jau
nudéty arklj — i$ savo patirties Sitg dalj zinau.

Tai taip, i§ tikryjy tokie mokymai biity labai nuostabu, jeigu daugiau jmoniy tai daryty. Sakau, tik tai
nezinau, kiek ty jmoniy i§ tikryjy tai daro, nes kol kas nesusidiires su tokio.

G: Jeigu jums budavo tos darbe nemalonios situacijos, kur kilo ir disonansy, toli grazu... Ar jus
bandydavote sau padéti? Gal turite kazkokiy strategijy sau padéti?

R11: Turéjau isdirbti per daug laiko plang, kg daryti su tokiais atvejais, ypatingai Siaip, kai mano paties
depresija buvo nusiritus iki labai prasto laipsnio. VisiSkai naujg plang, ka daryti tose stresinése
situacijose.

Tai, sakykim, a$ d¢l to elektronines cigaretes riikau, nes tai yra vienas i$ tokiy pasyvesniy, bet tarp kitko
padedanciy. Su Situo pas mane 1§ vis yra juokas — a$ pra¢jusiais metais suzinojau, kad psichiatrinése
ligoninése praktiskai galima sakyti skatinama yra partukyti iseiti.

G: — Ja, a$ pati pirmg kartg girdziu. —

R11: Padeda.Ten praktiskai visi iSeidavo pariikyti, pusé to, kad tai buvo faktiskai terapinis variantas.
G: Oho, geras.

R11: Kitas dalykas visg laikg buvo, sakykim, bent man asmeniSkai buvo garsas. Garsas buvo velniskai
svarbus dalykas, nes labai daznai net ir pas tuos, pas kuriuos néra labai jautri klausa, esant stresinei
situacijai, klausa labai iSaStréja.

Ir tada bet koks garsas tampa stipriu, tai, sakykim, kas nors, nezinau, motociklas pravaziavo pro gatve —
jau vien tas pradeda dirginti per nervy skale ir atrodo, toli grazu, atrodo, jau dreban¢iom rankom. Tai,
man tai, kur jau Sviesi, kg turim turéti — kazka, pavyzdziui, kramtymui, ar ten, pavyzdziui, koks saldainis
ir Siupinéjimui kazkokiam.

Kitas dalykas buvo biitinai turéti tokias kaip saugos zonas, taip sakant. Jeigu kas nors nutikdavo,
pavyzdziui, senuosiuose darbuose pas mane ir a§ matydavau, kad jau uz saves zinodavau, kad jau kazkas
yra netaip, a§ dazniausiai pasiduociau, sakykim, pavyzdziui, uzdaviniui — kad a$ iSeidavau penkiom
minutém tiesiog j laukg i§sikvépuoti. Tas grynas oras irgi.

Jo, tai, sakykim, jeigu pas mane tokios... Zinau, dabar jmonés daZniau ta implementuoja, kad,
pavyzdziui, jeigu darbuotojas yra dideléj streso biikléj, kad galima pasakyti savo vadovui, kad ,,as, nu,
ten, sakykim, tokiam tarpely biskj pas mane jau vos ne panikos ataka*.

Zinau, kad namuose ypatingai a§ dabar turiu irgi visa sistema pasidares, nes a§ stresuoju ne darbe, o
namuose, pavyzdziui, iki lygmens, kur man negalima j virtuve jeiti grynai deél astriy objekty. AS turiu
savo i§vis komforto dézute pasidaryta su minkstais zaislais, su kazkokiais hobiniais reikalais susijusiais.

Turiu specifiskai, faktiSkai, kostiumg atskirai, kuris biity patogus man nesiot namie tam, kad jsipatoginti
visiSkai. Kaip kokj ,,puikimanta” iSsitraukti i§ niekur. Jo, i$ tikryjy ta sistema a$ sau turéjau pasidaryti, bet

193



a$ zinau, kad ne kiekvienas tg turi. Nes, sakykime, as tg turéjau sistemg i$sisukti savo vien tik dél to, kad
pas mane bendrai buvo emocinés problemos didelés.

Dauguma zmoniy, kurie ar pas terapeutg néra vaikscioje, ar tiesiog susiduria su stresu ir apie tai nieko
daugiau nesugalvoja, neturi, tai tas impulsyvumas kartais biina iSkyla pas juos, pavyzdziui, nezinau,
direktorius, pavyzdziui, ant streso kokio nors jau visiskai uzsideges, nes viskas, kad galiausiai kazkuris
nors nekaltas darbuotojas gauna riksmo gero.

Tai zinau, kad tikrai bina tikrai visko. Tai tikrai biity labai... visada priklauso, bet, sakykim, jeigu
darbovieté, pavyzdziui, galéty pasakyt, kad vieng kartg nukeliaut pas psichologa reikéty grynai tam, kad
pasidaryt tokj, Cia, kaip jie mégsta sakyti, ,,plang“, ka daryt stresin¢j buikléj, tai biity labai gerai, nes tada
tai sutaupyty labai daug kam nervy.

Bet zinau, kad tai néra visiskai jmanoma. Kazkas gali tiesiog nesutikti — ,,ka, tai ne mano bédos*.

R12

G: Aha, gerai. Taip, tai viskg tada pasileidziu. Tai dar karta pakartosiu savo magistrinio darbo temg — tai
biity emocinés gerovés darbe kiirimas nerimo sutrikimus patiriantiems darbuotojams. Tai visy pirma, pati
tokia pirma tema, ko noréciau jusy pasiklausti. Tai sakykit, kaip vertinate darbo kolektyvo svarba, biitent
tuos kolegas, palaikancius kolegas — kaip jus vertinate, ar tai jums yra svarbu? Tai i§ tikryjy turbit ir jlsy
tavo emociné geroveé, tas palaikantis kolektyvas. Aha, o kaip suprantate, jeigu tokj terming pasakyciau —
teigiama emociné parama? Kas jums su tuo susije¢ atrodyty galéty biiti?

R12: Palaikymas, paskatinimas, motyvacija.

G: Tai irgi, i$ tikryjy, kaip suprantu, tuos zmones tas atsizvelgimas, kad tas kitas zmogus turi... Ir tie, va,
zodiniai paskatinimai labai svarbiis. O sakykit, galbut kokia situacija, galbiit aplinkybe galétuméte
pakomentuoti — kokiomis aplinkybémis jums darbe ta tokia emociné parama tampa svarbi?

R12: Tarkim, zitirint i§ mano puseés, a$ kai esu kirpéja, tai kai buvau jdarbinta, tai to tokio palaikymo labai
reikéjo, nes tu nieko nezinai. Esi Sitam reikale visiSkai Zalia, tu realiai nieko nesupranti. Ir, vat, kai tas vat
toks palaikymas emocinis, tai, vat, gal daugiau i$ ty Zodziy — ,,tu nebijok, tu nusiramink, tu paskaityk, tu
atsirink, tau viskas gerai, tau pavyks“. Manau, daugiau i$ tos puses.

G: O kaip dabar yra, pavyzdziui? Ar dabar jums irgi tas palaikymas toksai tampa svarbus?

R12: Manau, kad tas palaikymas visur yra labai svarbus ir nesvarbu, ar tu dirbi su darbu sutartimi, ar tu
bandai dirbti ant saves. Vis tiek to palaikymo reikia, nes ta visa savijauta daugiausia ir yra i§ emocijy ir
supratimo. Kuo daugiau gery emocijy, manau...

G: Taip, taip, tikrai svarbus tas, taip. Dabar dar pasiklausiu, ar jisy dabartiniam darbe, galbiit praeitam
darbe, ar biidavo tokios salygos — kazkokia, sakykim, vietelé, galbiit koks poilsio kambarys, kur jis galite
tiesiog, vat, nueiti ir atsikvépti porai minuciy?

R12: Teko. Viena karta teko pasinaudoti taip, kai jau nusivalyti asaras ir nusiraminti taip.

G: Tai, sakykime, galima sakyti, kad padéjo i$ tikryjy. Gerai, gerai, kai, va, taip padéjo. Taip, supratau. O
dabar néra tikriausiai?

R12: Nu, dabar turime tokig kaip virtuvéle, bet taip ir poilsio galima skaityti kaip ir j virtuve.

G: O jeigu, vat, kalbant, i§ tikryjy pas daug ka btina, kad, va, virtuvélé, tai yra ta vieta, kur galiu, vat,
pailséti. Bet kaip jis manot, ar uztenka tos virtuvélés, ar visgi biity gerai, kad tiesiog biity koks kambarys,
kur net ir vienas gali nueiti Siek tiek?
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R12: Manau, kad buty geriausia tiesiog kazkoks kambarys be jokiy nereikalingy daikty, nes tu ateini j
virtuvéle, bet tu nesijauti kaip ir poilsio kambary, bet tu esi | virtuve. Tai manau, kad tokio kambario
reikéty tikrai.

G: Tai taip, i$ tikryjy, va, ta vien virtuve ir turbiit tarp to asociacijos su maistu, su tavo jau, o ne tiesiog,
kad su tuo atsikvépimu. Aha. Gerai. Ar teko kada nors jums dalyvauti organizacijose organizuojamuose
streso valdymo, emocinés gerovés mokymuose, sudalyvauti?

R12: Ne, neteko.
G: Ar biity jJdomu sudalyvauti, jeigu jus sudalyvautumét?
R12: Taip.

G: Supratau, gerai, tikrai labai dziaugiuosi, kad dalyvautumét tokioje galimybéje. Jus sakét — kirpéja, ar
ne? Tai kaip pas jus yra bitent tas darbo paskirstymas? Ar jiis turite kazkaip individualizuotas darbo
salygas, ar, tarkim, ten dirbate visa laika tokiomis paciomis valandomis, ar galite... Pagal save déliotis.
Tai sakykit, kaip jus vertinat bitent tokias sglygas, atsizvelgiant j jisy emocin¢ gerove, ar padeda geriau
jaustis?

R12: Kad galiu pati save déliotis — padeda. Nes tu pati neapsikrauni. Tu nenesi ant saves tokio, gal
sakykim, labai didelio kriivio, tu pati Zinai, kiek tu gali nesti, tiek ir dirbi.

G: Taip, tai labai teisingai pamingjot. IS to, i§ tikryjy, seka net ir sekanti tema — tai jvertinant jiisy
asmeninio ir darbinio gyvenimo balansg. Kaip jiis manot, ar jiis jau pasiekéte ta tokj idealy balansg?

R12: Manau, kad dar ne. Dar galima biity ir patobulinti.
G: Dar bty galima patobulinti. Aha. O ko, vat, truksta, kaip jis manote, kad biity galima patobulinti?

R12: Gal tiesiog tokio planavimo. Nes ¢ia nespéju nei salone nieko pasidaryti, jau nespéju ir namuose
nieko pasidaryti. Tai gal daugiau to laiko planavimo, nes pas mane yra ant ty emocijy — as§ uzsidegu ir
turiu Cia ir dabar viskg padaryti, nors ir biity 20 darby, kad a$ turéciau vis tiek juos pasidaryti. Tai man dar
néra lengva iSmokti susiplanuoti tg laikg tinkamai, kad as$ saves ne tik fiziskai... nekrauciau, bet ir
emociskai.

G: Ar jaudiate, iS tikryjy, taip savo prisikraunate ty darby, ar jauciate, kad labai i§senkate?

R12: Biina tokiy dieny. Gal net dabar, anksciau, va, kaip ir pakalbéjome apie tuos kazkokius mokymus,
tai galbiit netgi vertéty kazkokie... Mokymus, pavyzdziui, sudalyvauciau. AS esu asmeniskai atvira, kurie
man padéty. Tiesiai visur eiCiau. Ir tg laiko planavimg sunku tinkamai paskirstyti.

G: Kaip jus manot, taip bendrai, kas jums dar galéty padéti, kad jus psichologiskai...
R12: Nezinau, gal, manau, visy pirma — tai tinkamas poilsis, pailséti, atsikvépti, ir po to visos mintys biity
visai kitokios, visai kitaip mastytysi, negu ¢ia istisinis bégimas, bégimas, bégimas. Zitri savaitgalj, jau

norétysi ir pailséti, bet vél grizti.

G: Tai manau, kad to tokio poilsio reikéty. Tai i§ tikryjy, kaip ir atrodo, suprantu, kad, va, kai darbe tas
yra toks ir bégimas, tai i$ tikryjy netgi ty dviejy dieny, tai atrodo, net nepakanka — nes tu bandai atsigauti
ir nespéji dar ty kazkokiy ten asmeniniy reikaly ar kazko pasidaryti. Taip, supratau. Tai i$ tikryjy, ar biina
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galbiit ir minciy... Ir labiau tiesiog svarbu, ar apsikraunate, ar tas labiau, ir dar minciy jauciate, kad
visokios slankioja ateina?

R12: Yra minc¢iy, nes pas mane buvo stiprus nerimas nustatytas, bet dabar su laiku jis lengvéja, bet tos
mintys yra islikusios. Tai man jos kartais naktim, kai pradeda man plaukti galvoj, nepermiegu,
nebemiegu.

G: Poilsio, sakant, §ig dieng pritruksta.

R12: AS bandau sau padéti — iSmokti savo prota valdyti, savo mintis valdyti, jsiklausyti, jau ne $irdis, o ne
taip, 0 nuo mano proto, ir terapijas lankiau.

G: Cia, tai, sakykime, atrodo, tas i$ tikryjy ir saves pazinimas padeda, ir turéti jsiminty valdymo strategijy
yra veiksminga. AS tik apie terapija — tai noréCiau pasiklausti, kaip vertinate organizacijas, kurios suteikia
galimybes? Tai i$ tikryjy Siuo metu, suprantu, tikriausiai i§ savo ty asmeniniy 1éSy lankotés, tai jeigu,
pavyzdziui, organizacija, sakykime, jlisy darbas tai suteikty, pasinaudotuméte. O S$iaip bendrai, jeigu
vertinat — vaikstot dabar, aiSku, asmeniskai — jeigu vertinat, kaip darbe jauciatés, kad ir darbe geriau. Tai
jo, labai svarbu i$ tikryjy, kad ir padeda, ir labai dziaugiuosi. Tai biina, kai organizacijos teikia
darbuotojams tokj... Dabar dar sakykite, kaip vertinate organizacijas, kurios vykdo fizinio aktyvumo
iniciatyvas, tai biitent su sportu susijusias iniciatyvas.

R12: Galbiit ne, neteko dalyvauti.

G: Ar norétumét pasinaudoti tokiomis?

R12: — Taip.

G:— O siaip, ar sportuojate galbiit laisvu m

G:etu?

R12: —Namuose sportuoju. — Namuose. Ar padeda ir emociskai geriau jaustis, mintis valdyti?

R12: Irgi daugiau tiesiog tokiy teigiamy emociniy, kad ir toks daugiau laisvumas, tos jtampos tokios
nebéra.

G: Taip, tai i$ tikryjy labai vienas i8, kaip sakant, tos emocinés stiprios, kaip sakant, psichikos. Vienas i$
veiksniy — sportas. Tai labai dZiaugiuosi, kad sportuojat. Dabar apie prasminga darba. Cia, kaip suprantat?
Turbiit, kaip manot, ar, vat, jeigu jums pojutis, kad jus vis délto prasminga darba dirbate, geriau
psichologiskai, emociskai. Tai labai tikrai dziugu girdéti. Dabar dar pasiklausiu — ir jiis, aiSku, galite ir
apie praeitg, ir apie dabarting darbovietg. Kaip vertinate savo vadovy iniciatyva pasirtipinti jusy karjeros
galimybémis? Ar jus pati labiau dél to, ar vadovai irgi ripinasi tuo?

R12:Ankstesnéje darbovietéje taip. Partipindavo patys mokymai, seminarai. O dabar jau ant saves einu. O
noriu — jeigu noriu, einu, jeigu nenoriu, neeinu.

G: Vadovai palieka pasirinkti. O gal dar i$ iSorés, kad kas nors kazkg parekomenduoty?

R12: Visada truksta, bet turiu koleges, tai pasitarimai vyksta su jomis, tai... Taip ir nezinau, néra taip jau
labai...
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G: Taip, tai dziugu girdéti tikrai. Jeigu, vat, kalbant irgi apie ta tokj paskatinimg, galbiit Cia irgi gali biiti —
savo praeita, esama darba palyginti — kaip vertinate, jums, tarkim, priskirtas kaip mentorius, kuris jus
veda, galit, kaip manote, ar toks reikalingas zmogus?

R12: Taip. Gal teko susidurti, turéti tokj? Tai kol buvau jdarbinta, tai visada buvo, kuris paaiSkindavo,
padédavo, patikrindavo. Tai, manau, pradzioj reikalingas toks zmogus, tikrai.

G: Ar jaustumét, kad pakankamai. .. taip, taip. Zmogus, kazkoks irgi kaip mentorius, kuris galbiit galéty
btti ne darbo klausimais, bet motyvacijos klausimais — norétumét. Tai tikrai labai gerai, kad esate atvira
jvairioms idéjoms, galimybéms. Tada dar pasiklausiu Siaip bendrai — galbiit darbe aplinkybése, ar jums,
bitent, darbo aplinkybése, kada iSkyla nerimas?

R12: AS manau, tokiuose, kuriuose labiau susijaudini. Kur labiau bijai suklysti ir padaryti klaidg.
G: Ar dabartiniame darbe, tarkim, vat, kirpéja esate, ar iskyla?

R12: Buvo, kad iskilo. Smulkiai, tarkim, raminti ir pagalvoti, kaip Cia i§ kitokios pusés, kg a$ galéCiau
padaryti, kad taip neatsitikty.

G: Tai yra minciy, toks yra min¢iy vaikymas, min¢iy srautas. O kaip jus jauciate — tos stresinés situacijos
dazniau biitent bangomis iskyla, ar tiesiog, nezinau...

R12: Cia paprastai, darant techninj darba.

G: Tas irgi. Aha, supratau. Tai a8, i§ tikryjy, kaip ir pagrindines visas temas, kurias nor¢jau pakalbéti,
pasiklausiau. Galbiit dar turite kazkokiy, nezinau, galbiit kazko, kur patyréte kazkokj nerimg, galbiit
susitvarkéte, bendrai apie darbg, apie tai, kas iSkilo — ar turétuméte dar kazkokiy minc¢iy?

R12:
Kad nezinokit neturiu.

G:
Gerai, tada labai acia.

R13

G: Taip, tai dar kartelj pakartosiu savo magistro darbo temg. Tai ji blity emocinés gerovés kiirimas
darbuotojams, patiriantiems nerimo sutrikimus. Jo, tada pradésime nuo tokios galbiit pirmos temos — tai
biitent apie emocing parama. Cia galite i§ tikryjy kalbéti visai per darbo patirtj, galite ir tai, kg darot,
galite ir apie tai, ko nedaro. Tai kaip jiis manot, kaip jlisy nuomone, galima uZztikrinti tg teigiama emocing
parama biitent jautriausiems darbuotojams, kurie labai jautriai reaguoja | situacijas?

R13: Tai a§ visy pirma manau, kad reikia apie tai zinoti. Tai jei galéCiau... ISskirciau dvi dalis. Pirma
dalis — tai turéty biti sukurta jmong¢je sistema, kada Zzmogus galéty zinoti, kad jisai, jeigu susiduria su
kazkokiom problemom, tiek emociném, tiek neemociném, kad jisai gali tai kazkam pranesti ir kazka
pasakyti. Tai ta sistema turéty biiti anoniminé arba tiesiog zmogus galéty Zinoti, pas kg gali kreiptis, kad
jisai bus iSgirstas ir kad nebijoty atkreipti démesio. Dabar tada kita dalis — yra tie atsakingi Zmonés,
vadovai arba tarpiniai vadovai arba Siuo atveju ir HR jsitraukimas. AS tai galvoju, kad reikia, kad tiesiog
tie Zmones biity pakalbinti ir jie kad galéty iSsikalbéti. Bet jeigu ta problema yra tikra, tai va, kad galéty
buti iSklausyta. O jau po to tada sekantys veiksmai. Tai nezinau, ¢ia prie Sito klausimo, ar jau kazkokie
misy veiksmai susij¢. Tai turéty visy pirma biiti, kad galéty Zzmogus pasipasakoti ir zinoty, kam kg galéty
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daryti, kad ten jo neiSduos, o kazkaip delikaciai galbiit padés susitvarkyti su tom emocijom, jeigu jos
liecia darba. Bet gal kartais net ir asmeniskai, va, zmogui negerai, kazkas — tai pasis$neikeéty.

G: Gerai. Jo, tai va, i$ tikryjy as$ ir su daugiau kuo pasikalbéjus, tai visai ¢ia atrodo kaip ir sutampa ir jiisy
idéjos, nes tikrai yra visai nemazai darbuotojy, kurie niekas nezino, kad jie kencia viduje ir va jie kencia.
Tai 18 tikryjy tas turbiit ir saugumas ir visai gerai biity, kad kazkokia va sistema ...biity sukurta.

R13: Tai vis tiek tas zmogus, kai ateina j darba, ji pirma priima HRas, kaZkoks specialistas. Po to vyksta
apmokymai, darby saugos jvadiniai, yra pristatoma, tarkime, jmonei. Tai komandoje yra brigadininkas,
yra meistras. Ir kg a$ ir mano komanda ¢ia darom — tai su Zzmogumi susitinkam, apkalbinamés dél visko,
pasakau ir ta patj pasako ir mano darbo, kad jeigu kazkas negerai, kad nebijoty sakyti ir kreiptis. Ar ten as$
kartais net ir sakau: ,,Jeigu kas nors ten jus skriaus, pasakykit.“ Aisku, po to seka visos tos tvarkos —
smurto, psichologinio smurto prevencijos programos, bet jos kitaip veikia negu tas zmogiskas pasakymas.
Ir tas veikia ir tikrai Zmonés sako. Pavyzdziui, Dalia: ,,Ateikit, pasiSnekékim, negaliu dirbti komandoje,
nes ten mobingas.“ AS atrodo — yra ten, sako, drakoné viena, ir ten mane skriaudzia. Ir tu tada tg drakone
kvietiesi ir iSklausai kitg situacijg. Nu, bet ¢ia gal prieisim véliau.

G: — Ne, viskas gerai. Labai gerai, i$ tikryjy. Gerai, o kaip jiis manot, ar biitent darbuotojams su nerimo
sutrikimais yra svarbu turéti mentoriy darbo aplinkoje? G:
AS manau, kad svarbu ir reikia.

R13: Tai reikia tg turéti galbit...... koks tai, kokia tai pareigybé yra, nes to techninio personalo, tarkim,
vienu atveju tai yra vienaip, to mentoriy tokiy kaip aiSkiy néra — ten laikai, eina mentorius, tai yra
tiesiogiai tas i§ taves, kuris tave jveda j komandg ir dar kg. Kas mentorius toks kaip kolega, tas, kuris
seniau dirba. Tai néra kazkoks oficialus mentorius: ,,Va, ¢ia bus svetelis ar visa kelis.” Bet nattraliis
susitikimai, draugai susidé¢lioja. Galbiit, na, jeigu taip, neZinau, galima sakyti administracijai ir galbtt
kvalifikuotg darbg — zmoniy, kurie turi atlikti savo darbo vieta, savo ta pacig kompiutering technika, tai
reikia mentoriaus to, kaip oficialiai: ¢ia yra tavo mentorius ar kas ¢ia bus. Mano nuomone, jis yra
kazkuris laikotarpis — nes zmonéms nepatogu klausti visai kity Zmoniy, jie tada jauciasi kazkokie tai
nezinantys, o kai pasakome oficialiai, kad Cia yra visais klausimais Salia ir HR’as, bet Cia i§ tavo skyriaus
ar ten ne... Ne i§ tavo skyriaus yra kitas Zmogus — tai mentorius.

G: ...turéti reikia butinai. AS iS tikryjy ir Kalbéjusi su respondentais, kurie patiria nerimg, tai ne vieng
kartg iSgirdau i§ jy tokig problema, kad jiems to mentoriaus norétysi, bet tas mentorius pats kaip ir
parodo, kad jis yra ¢ia uzsiémes ir kad Cia geriau jo neklausti. Kaip manot, ar kazkaip galima biity?

R13: AS tai manau, kad visiS$kai galima, tai turéty biiti irgi sutartinis dalykas, kad pas mus bus naujy
zmoniy, ar tu tiktum buti tas... tai yra jsitraukes padéjes tam tikroje kelionéje. Galbut tam paciam
mentoriui viskas OK, viskas labai faina, bet jeigu tu anksCiau daznai keiCiasi kolektyvas ir ten irgi
i$sunkia tie nauji zmonés, tai irgi reikéty kitaip uzsitraukti mentorius, kad jis zinoty, kad va, gaus Zzmogy
ir tiesiog, na, tada pats Zmogus pasirasé, kad ,,OK, man cia reikés truputélj kartoti tg informacija, ja
naudoti® ir turéti tg kantrybe. Nes visada, jeigu tie naujokai... man tiesiog gaila jy biina zitréti, jie tokie
net slankioja, jie tokie pietauti kartu bijo. Nu ¢ia vienas kitas, kuris tiesiog pats i$ saves. Pradeda, Sneka,
Sneka, S$neka, Sneka. AS nekalbu ir geriau duodu pavyzd;j. Tai kad nuo pat pradziy — patirtis rodo, kad
tikrai reikalingas. Mes tai galbiit taip nepadaréme. Pas mus jmonéje néra taip mentorius, bet toks... turi
skirta Zzmogy, tai galima pasakyti. Ar jis atsakys  klausimus, kuriy nezinos... ... tu tada ateikit kartu ir tai.
Va, a§ velgi iSskiriau administracijos darbuotojus, nu a$ Siaip tarkim vadinsiu ir tg visg techninj
personalg, nes ten tie darbai vyksta tokiu principu ir tas galbiit yra Siek tiek ir nuskriaustas tas kitas
personalas techninis, nes jie tokio kaip oficialaus — tai yra jy vadovas, nu tarkim tiesioginis vadovas —
ir jie patys kiek i§ saves tiesiog zino, kad turi padéti, turi jdiegti ...kad buty zmogus, kuris padeda,
Zinoma, su tais klausimais.
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G: Tai atrodo i$ tikryjy, gal net ir mentoriy Siek tiek galima labiau paruosti, kad jisai dar pasikartoty, kad
jiems tikrai reikia pagalba suteikti.

R13: Jo, kad pats pasiruosty ir kad po to, to nepasiruo$imo tam zmogui, nesutrigerinty, kad jis tada
nusivilty, nes jis saké, kad padés, bet jis ten akis varté, ten darbais. Arba tiesiog irgi susitarti, kad jeigu
tokia diena, toks busy, kad tikrai néra to laiko, kad tiesiog pasakyty: labai noriu, labai galiu, $iandien gal
ne. Tada... ar galbit ten iki pas mane lyg ir koks klausimas, galbut galés atsakyti kiti kolegos, kad tu ten
paprasai, ar tu ten gali padéti i$ jy Siandien, net perleisti.

G: Aciu labai, jums. Gerai, tai a¢ii uz atsakymus. Dabar, jeigu pakalbétume apie poilsio kambarius, tai
kaip manote, ar jisy nuomone $iaip poilsio kambariai...

R13: Mhm. Kazko... kad tik pagalvoju... ir jie... Néra rikomieji. O kas nertko, tai nezinau, pas mus
tokiy kaip ir néra, tai man net buity sunku dabar pasakyti.

G: Jus manot, kad reikéty?

R13: Ir reikéty, nes visiems skirtingai prisikaupia tos emocijos, ten jos kokios yra, tokios yra, bet kartais
zmonéms reikia tiesiog pabiiti arba ten pasitraukti ir tiesiog paskrolinti arba pazitiréti i siena, a$ galvoju,
ka daryti.

G: Jo, nes i$ tikryjy irgi i§ respondenty tai i§ tikryjy taip — vienareikSmiskai sutinka, kad kaip ir turéty
biti. Jo, vieng va respondente irgi apklausiau, tai saké, pas juos ir miego kambariai yra.

R13: Tai aisku, tas pazengimo toks lygis iS tikryjy kitas yra, bet jau i§ tikryjy atrodo ir visai atrodo kaip ir
gera id¢ja. Gal biity geriau, kad ne tik rikymo vél ta biity. Nu jo, Cia tokios... Mes jo, tada ka darys
zmonéms, kurie nertiko irgi kazkur.

G: Jo, jo, jo.

R13: Taip pas mus tas kalbéta, kad mes tada kavos kambarij ir pasidarysim. Ten kur $iaip visi trinasi — jo
tiesiog kavos kambarj. Bet jo.

G: Jo, tai i$ tikryjy su tuo kazkokiu kambariu tai irgi respondentai minéjo, kad kaip ir yra ta virtuve, bet
virtuvé asocijuojasi su maistu truputinai, ¢ia kad valgyt reikia, ir tad virtuvé nesuteikia to tokio emocinio,
truputinai yra minimalu.

R13: Ir netgi a$ va, tai ir apie save galiu pasidalinti — tai a§ kartais, kai nevykstu kartu valgyti su
kolegom, a§ kartais valgau Siek tiek atskirai... Mes ten einam plepam, bet kartais reikia ty tokiy ir valgyti
¢ia kaip kazkokiam reelse, grynai skanaus. Nu tai kaip tu, ka Cia valgai, o a$ tiesiog noriu pavalgyti
ramiai, ten kazkur iSeiti, nes tai yra virtuve, neiSvengiamai Zzmogus ateina kavos daryti. Jau ¢ia poreikis
pakalbinti. AS, pavyzdziui, kartais zmoniy, kurie patys nekalba ar ten irgi kiti, kur véliau valgo, as tiesiog
pasakau ,,skanaus“ ir viskas. Nors galvoju, gal kartais to ,,skanaus nereikia sakyti, nes kartais nereikia,
kad pats zmogus biity kalbinamas.

G: Taip, taip, i$ tikryjy. Acit uz atsakymus, galim toliau prie kitos temos prieiti. Kaip manot, nuo ko
priklauso, kad emocinés gerovés, streso mokymai, toks va Svietimas... nuo ko priklauso, kad tokie
mokymai i$ tikryjy visiems biity naudingi, o ne kad tiesiog biity formalumas jmonése? Kaip padaryti?

R13: Tai tikriausiai mokymai yra gausi informacija ir Zmogus susipazjsta. A§ galvoju, kad papildomai
dar papildoma komunikacija ir galbiit tiesiog ne vien zodziai ...ir kazkokie, kad biina susirinkimai ir tas
pakartojimas. Arba tai Gia vienas toksai. Kartas nuo karto $nekant. Cia turéty jau biti... arba vidurinés
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grandies vadovai, nelygu kokio dydzio padalinys, turéty tiesioginiai vadovai jsitraukti ir priminti tiesiog,
kad mes, hebryte, ten norétume... Mes zilir¢jom, tai primenu, kad arba net per tuos klausimus
mokymus...... akcentuoti, kad cia néra formalumas, kad mums tai yra svarbu. Musy tikslas, misy ten
vizija, kad jus ten butumet sveiki, kad kuo jmanoma bty labiau dirbti visiems kartu ir kad jeigu tikrai
kazkas tai yra, jus... kad kazka nori pasakyti, galbiit per tai reikéty. AS pati dazniausiai sakau, kad jeigu
kazkas negerai, prasau nebijoti ten ...arba papasakoti. Tai pat tiems zmonéms tada gal j galva jsiraSyty,
kad ¢ia mokymai, bet Sitas, zinokit, mes norim, kad pas mus veikty. Cia néra tik tai formalumas. ...kad
yra ten anoniminé dézuté, yra neanoniminé dézuté, ir naudojasi kartais tikrai. IS tikryjy, tas
kartuojamumas turi ...turéti padéti. Arba sudétinga. Cia galbiit ne apie... galima pritaikyti 3itg visa
emocija.

G: Jo, as tai 1§ tikryjy irgi porg respondenty buvo minéje, kad jmonése mokymai yra, tai va irgi toks lyg ir
formalumas, bet sako, kad neturi laiko net sudalyvauti, kiek darbo duoda vadovai. Tai va, Cia toksai... ar
¢ia galvoju, kaip Cia tg sukontroliuoti balansg gal kazkokj irgi, arba paskirti laikg darbuotojams.

R13: ...bet Cia to neturéty biiti. Tai jeigu mes nekalbam apie nusizengimg normoms, tai mokymy prasme,
jeigu tai yra vidiniai mokymai — visi darbuotojai turi dalyvauti. ISoriniuose — tai dazniausiai pasitars
vadovas arba tie patys zmonés, jie nuspresty ...jie patys nori, jie patys tada, jeigu jiems leidzia, jie
atsisako, nu, tai kaip ir nu ...galbit ir kalti, bet jeigu ten daug darbo turi, bet jau tada reikéty susiplanuoti
laikg. Jeigu vidiniai mokymai, tai tada jie turi ta Zinoti ir tada priminti apie juos. Jeigu nusiZengimas yra
normoms, tai jau kazkas tai negerai su vadovybe ir su planavimu, tai sakot, uzsidéti ¢ekus. Tai tada jie
nieko nezino, tada tiesiog jmoné zino, kad turi, bet jie tada... ka Cia kalbaina, tai ¢ia matyti kita pusé.
Arba patys, jeigu juos organizuoti, ¢ia dar geriau, jeigu patys pasako, kad mums reikia.

G: Taip, taip, acid labai uz atsakymus. Gerai, tai galim prie kitos temos tada judéti. Kaip manote, kokie
veiksniai | komands...

R13: Musy. Kokie veiksniai?

G: Arba kaip galima ta stiprinti komandai, tuos palaikancius santykius darbo kolektyve? Nes i$ tikryjy,
tai kiek irgi su respondentais kalbéjau, tai turbiit numeris vienas yra tai, kad buity palaikanti komanda, kad
jaustysi irgi saugiai. Ta komanda labai emociskai lemia tg savijauta. Kokie veiksniai buty, formuotysi
palaikanti komanda? Ar tai dabar klausimas bendrai visoms specialybéms, ar yra kazkoks fokusas j
kazkokj lygmen;j?

R13: AS manau, Siaip galim bendrai, arba jeigu norétysi galbiit iSskirti kazkokius, nezinau, vieng tipa, kita
tipg, tai galim i$skirti labai taip atvirai....ir tos linijos, nes i§ tiesy savo patirtimi remiuosi, yra skirtingos
praktikos. AS dirbu prie techninio personalo, kai ramu vienoj komandoj, tai ¢ia Siek tiek sudétingiau. Nes
jeigu vienoj pus¢j labiau renkiesi darbuotojus ir gali labiau sutapatinti tg vertybinj...visy pirma, bendrai
yra idealiausia, jeigu sutampa, na, plius minus sutampa vertybés ar charakteris Zzmoniy. O Cia tada
atrinkinéjant, galvojant, darant atrankg reikéty dar jsivertinti? Cia darant atranka tai tas toks miksas, jisai
siek... ... kartais, nu, prasauni, kartais dazniausiai neprasauni, nes vis tiek renkasi kandidatas j jmone
pagal klausimus — kad tau svarbu i§ jmonés, kokia kultura, tai vis... Tai administracijos prasme
papraséiau, todél kad jau pokalbio metu individualizuotai i§plediama. Zmogus atmeta jmone, arba jmoné
atmeta kandidatg. Ir tikrai visiems svarbu palaikanti komanda. Numeris vienas — palaikanti komanda, tas
vieningumas ir netgi netrukdo klausimai, darbinio klausimy nuomonés iSsiskyrimas. Kad tas
palaikymas... ir kad nebiity — ne tai, kad ko biity — ¢ia labiau akcentuociau, kad ko nebiity: nebiity ten,
zinoki, nebuty varzymy, ,,zacijy”. Jeigu kazka nori pasakyti, sakyk apie darba, tiesiog jégiskai.

Kitoj puséj siek tiek sudétingiau, nes ta mase darbuotojy jmoné visada turi priimti — tiesiog ji ima tai,
kas yra. Ten yra sudétingiau, ir ¢ia turéty... daugiau tiesiog vadovas matyti ta situacijg ir tiesiog, kazkokia
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tai balta varna — o jos daZniausiai labai garsiai rékia ir gadina kitiems gyvenimg — tai reikéty sodintis ir
kalbéti, kad yra blogai. Nu, pirma — tavo pusé kokia yra, kaip tu jautiesi, kg tu matai, bet yra ir kitaip.
Reikia elementaraus kompromiso. Taip, a$ su tavim, kad Siek tiek nusileisti vieniems, nusileisti kitiems ir
vis grizti prie to klausimo. Tai a8 tai jsivaizduociau tik tokius variantus, nes kity, kai yra masé darbuotojy,
nelabai turime.

Ir mums biina situacijy, kad kartais, jeigu ten vieng pozicija zmonés kandidatuoja, tu pasirinksi tg, ko
reikia — galbiit greitesnis, bet yra zmogus létesnis, bet jis matosi toks nuosaikesnis, toks nekonfliktinis
zmogus, neieSkantis teisybés, neieSkantis Sakny ir neskaiiuojantis ten buhalterés pinigy, ar ten kur veda
savo | saskaita. Tai kiekvienas renkasi. Tikrai rinktis. Cia jmoné pasirinks pagal savo vertybes. Jeigu
jmonei yra nelabai svarbu — svarbu greitis, kad btity norma, kad kitant plieksiu, kolektyvas, vaidinsiu —
tai yra kitas klausimas. Bet kadangi mangs klausét, tai turi buti taip, kad jau pokalbio metu atsirenkant,
arba tada jau... Bet kokiam, matyt, lygmeny reikia kalbéti? Jo, tai i§ tikryjy ta komunikacija labai svarbi,
kad ir paaiskint zmogui taip, kad jisai suprasty, o ne kad tiesiog pro viena ausj jeity, pro kitg iseity. Ir
supratimas, jo, galbtit tas, pavyzdziui, suteikimas, kad pastatymas kitokj... Pirma tai iSklausyti reikia, o
tada jau tg iSkalbéti. Ir atsidurti tg situacija.

G: Gerai, tai aciii labai uz atsakyma. Tada prie kitos temos prieisim. Kaip jiis vertinate individualizuotas
darbo salygas? Pavyzdziui, lankstus darbo grafikas ar hibridinis darbo modelis, biitent jautriausiems
darbuotojams, tiems, kurie irgi labai viska priima sunkiai. Ir kaip manot? Tai yra geras dalykas, nors
modelis kartais netgi papildomus sunkumus sukelti gali.

R13: AS manau, kad tai yra geras dalykas. Jei Zzmogus padaro darbg ir, kaip €ia pamatuoti, kaip suprasti,
a$ vis tiek manau, kad jis jausis gerai ir nenukentés. AS manau, kad $is yra geras dalykas ir turi buti
taikytinas, kiek jmanoma, pagal jmonés tikslus. Taip, ir labai tikriausiai apskritai labai populiaréjo toks
modelis daugumoje darbovieCiy. Tai i$ tikryjy jau vis mazéja ty Zmoniy, kurie dirba tik nuo 8 iki 5,
kazkaip vis daugg¢ja... Tiek buvo ten po COVID-o, kai visai i§¢jo. Po to, kad dalis, kad vel likti griztami j
ofisus, o dabar vél tas... Hibridinis labiau...

G: Jo. Jo, tai greiCiausiai, kad jis yra, tai turbuit toks dalykas. A§ galvoju, ar gali kilti kazkokiy, vat,
nezinau, neigiamy pusiy i$ va tokio darbo modelio.

R13: Nebent gali kilti, kad tas atotriikis... Tada galbtit padidéty nesupratimas, jeigu kazkokia savijauta
tavo Siaip. O jeigu yra per daug galbit to hibridinio, arba per daug nuotolio, tada tie jautresni Zmonés,
jiem galbiit bus dar sunkiau surasti kazkokig tai kalba. Gali biiti tiesiog labiau nesuprasti jam paciam. Tai
jis gali biiti ten nuotoliu, bet gali ir komanda nesuprasti, kazkas galbiit ten... Pasizitiréjus, vienodos
salygos visiems — tai maziau ty problemy.

G: Tai vis tiek, kaip suprantu, vienodas salygas, i§ tikryjy, vesti. Miisy buvo vieno respondento
komentaras, kad jam yra geriau, respondenty interviu, dirbti gyvai, kaip sakant, ofise, dél to, nes jisai,
jeigu dirba namie, labai jaudinasi, kad elektra dings ir jis ten nebegalés dirbti ir kad paskui ten pyks
vadovai. Pergyvenu, bet a$ nedirbu daug i§ namy labai taip.

R13: Jo, bet ¢ia man jdomu, jeigu tokia problema zmogui kyla, kad jis jaudinasi labai, kad dings elektra,
tai tikriausiai Cia irgi, tarkim, kaip a§ manau, kad gal pagal komunikacija reikéty spresti, kad, nezinau, ten
paaiskint, nu, jeigu ir dings, tai turbiit nieko ¢ia tokio, nes visur gali dingti ir ir ofise gali dingti. Svarbu,
kad visi suprasty, jog tai ne nuo zmogaus priklauso. Kad svarbu labai ir ta, galbiit ta saugia kanalg suteikti
zmogui, kad saugiai jaustysi iSkomunikuojant.

G: Taip, tai gerai, tada prieisime prie kito. Kaip jiis manote, kaip zmonés... Cia man pastrigo. Tiesiog,
kaip ir nebtity darbas, na, tik...
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R13: AS... O koks tai gilus klausimas. AS... Tai visy pirma reikia, zZinoma, dirbti tg darba, kurio ir
noréjo, ta sritj. Nes jeigu jis dirba darba... Tiesiog, kad reikia dirbti, nes ten nesueina kitaip tie Cia
skaiciai. Ir jis tiesiog bus laiko klausimas. Dirba darba, kurio nori. Bet nesinori jau prigalvoti, nenoriu
pritempinéti. AS prigavau?

G: Ai, truputj, bet a§, man atrodo, viskg iSgirdau.

R13: Nepritempsiu geriau atsakymy. Ir galbtt dél darbo paciy tiesiog vadovy kalbéti per metinius
pokalbius, kalbéti, susirinkti komanda... Tiesiog, kas yra daroma, iSvystyti nedarbe galbtt susitikimus ar
atskirai aptarimus tik tai mums, kad pasidalinti mintimis, nes taip i§ niekur nieko neprieisi prie to
klausimo, jeigu matai, kad kazkam Zzmogui néra kazkokios prasmés. Dalyje Cia paimti veidrodj ir
paziaréti. Cia viskas faina, ko tu ¢ia dar nori, jmoné gera, viskas Gia, darai, ka noréjai. Galbiit, jeigu
nepadéty tie tokie paSaliniai, galbiit pokalbiai, mini team-building’ai, bendri team-building’ai kazkokie,
tai ir jeigu tai néra rutininis darbas SesStadieninis, tai galbiit kazkokiy, gal, metiniy pokalbiy metu pasukti
kampa kazkaip tai kitaip. AS pati vis paklausinéju... Klausiu, pernai klausiau, klausiau ir Siemet, mes
darom ten tokius darbus: ,,Ir gal tu kazko nori kito? Gauti ten, nori pasimokyti ten, kaip pavyzdys,
administracijos atranky?‘ Jis nenori. Sako: ,,Man patinka taip, kaip yra.” Gal ten i$ tenai paimti ten tokj ir
tokj darba, bet pats jo nenori daryti — nu, suprasi, prigausi arba neprigausi mums. Galima atiduoti kitam:
»Sakyk, nu, as kaip tik jo noriu, nes man pailsi smegenys.* Tai ta rutina vis tiek yra ir vis tiek bus. Kalbéti
su zmoném, kad nebus ten ta Zalesné zolé pas kaimyna, Cia ta tautosaka sako, visi, ir kad galbiit pasikeisti
kazkokiam funkcijom, jeigu taip galima, nes jeigu to negalima ir, sakykim, tavo darbas — pakuoti
braskes j pakelius, tai ka galim padaryti? Tai jis... keisti: gal dabar lituok tas raketes, kaip pavyzdziui.
Gal ten muzikos jiems reikia — ,,0i, reikia miisy muzikos ten laikais, reikia mums laikrodzio.* Nezinau,
kad niekada neatsakiau...

G: Gerai, gerai. Geras atsakymas, aciii labai. Kaip manot, tarkim, atsizvelgiant | tuos pacius jautriausius
darbuotojus, tai kaip manote, kaip ir darbdaviy, vadovy iniciatyva pasiriipinti karjeros galimybeémis?
Jeigu, nezinau, pavyzdziui, Zmogus pats nedrjsta. Kiek turéty ar zmogaus istekliy valdymo specialistas
jsitraukti j ta karjeros planavima?

R13: AS galvoju, kad turi visiskai jsitraukti 100 procenty. Galimybé¢ ir yra vieta jmonéje, tai ¢ia jmonés
vél atsizvelgiama | strategija, ] HR strategija — ar mums rotacija yra reikalinga, ar mes norim vidinés
rotacijos, ar mes norim issirinkti zmoniy. A§ manau, kad Cia turi tg pastebéti tiesiog vadovas: Zzmogus,
idéjos, norai, iniciatyva tikrai sakys, ir duoti Sansa pabandyti, prisiimant rizika, kad nepavyks. HR ‘as turi
irgi ten dalyvauti.

G: Gerai, acit labai. Dar pasiklausiu apie darbinio ir asmeninio gyvenimo balansg. Tai ¢ia i§ tikryjy toks
irgi labai filosofinis klausimas, nes visi labai skirtingai supranta, bet galvoju, kaip ¢ia uztikrinti
darbuotojams tg asmeninio ir darbinio gyvenimo balansa, nes tikrai jvairiy atsakymy susilaukiau. Bina,
kad ir ten naktim negali uzmigti, nes labai irgi masto apie ta darba, jaudinasi, nesistresuoja, kiti sako, kad
i§ viso galéty biti tik 30 procenty darbo gyvenimo, o asmeninis didziausig dalj. Tai va, kaip jis kaip
specialisté manytumeét, koks tas balansas turéty biiti?

R13: A$ galvoju, kad neturéty biiti griezto rezimo, kad neturéty biti zmonés jkalinti balanse. Cia nekalbu
apie tai, kai yra ten gamyba, automatika, ir galéciau tada pakomentuoti. Ir jeigu tau reikia nuvezti vaikus j
mokykla, darzelj — cia nebiitinai vaikus, ne visi juos turi, bet kaip pavyzdys — ir tu stresuosi naktj: kaip
man biti aStunta ryto ir dar suspéti juos nuvezti | mokykla. Tai reikia sudaryti tokias salygas, jeigu taip
yra jmanoma, kad Zmonés labai nesiskaidyty. Kad jeigu tau reikia iSeiti anksCiau, tai tu pasidarysi ta
darba, kai galési.

G: AS visiskai tam pritariu.
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R13: Kazkam tai rodyti pavyzdj, kad Seimos reikalai yra svarbiis. Nezinau, man tokios mintys kyla, kad
néra biitina turéti... MaZiau autokratijos. Cia per pasakyma mokiniams. Nu jo, kuo maziau autokratijos,
tuo tikriau geriau, nes kaip pagalvoju — visko biina: ir pas gydytoja nori nueiti, ir dar kazkur. NeZinau,
gal net Siolaikiniam gyvenime pavyzdziui merginom ir nagucius pasidaryti.

G: Taip, taip, taip.

R13: O reikéty kalbéti ne apie naudojima, o apie tai, kas yra reikalinga, kur reikia viskg suderinti. Ir dar
buvo viena mintis, uzstrigau ir pamirSau... A, prisiminiau. Tai irgi priklauso nuo vadovo ir nuo pacio
vadovo, kokio jis tipo. Turi atsakomybe virs saves, tai tas nerimas yra neiSvengiamas. Tada patys Zzmonés,
kai pereina kitg lygj, jie turi zinoti ir tada supranta, kad nuo to niekur nepabégsi ir bus ty nemigos nakty.
Tiesiog kai galva sukasi, kaip ta padaryti, bet kai galva sukasi nuo to ,,kas man bus arba kas nebus®, tai
Cia jau... Nespéjau ar... Tai reikia i§ jmonés pusés pazinti ir tiesiog turéti tokig kultlira. Tai yra, tai yra,
tai yra. Ir turéti zmogui labai svarbig pagal vertybes kultiira.

G: Aciu, labai gerai jvardingjate. Reziumuojant, kalbant apie tuos darbuotojus, kuriems, pavyzdziui,
darbo metu gali prasidéti panikos ataka arba labai pakilti pulsas — tokie buty. Kaip sudaryti salygas
jaustis darbuotojams darbo aplinkoje?

R13: AS jusy... AS... Patirtimi zinau, tokiems labai jautriems, be palaikymo, be... labiau nesijaudinti,
kad nepasidaryty géda. Nes tokiems zmonéms, jeigu jie turi tokiy problemy, jiems tiesiog tas galbiit ir
gédos jausmas. Tiesiog pasakyti, kad mes suprantam, viskas yra gerai, tau ten kazkas pavyks/nepavyks.
Atostogy, kokiy priemoniy galbiit palikti. Man ¢ia reikia galbiit kazkokiai ten sakoma... Ar didelé. Net
vat ir nezinau, irgi toksai gilesnis klausimas, niekada nesusimgsCiau. A§ zinau, buvo vienam kolegai
panikos ataka. Ir dar buvo viena kolegé, tai ji buvo susidiirusi, tai ji zinojo, kg ten daryti, kaip ten reikia
rankas délioti. Pamaciau, kad jis pats nori pasikalbéti, ten per daug neklausiant. Tai €ia, kg esu asmeniSkai
susidirusi. Bet tiesiog mes labai ilgai kalbéjomés ir... Nu, bet kaip kalbéjomés — nes as galbiit tuo metu
daug galios neturéjau, tiesiog turéjau galimybe kazka galbiit pakeisti i§ esmés, kaip kolegai. Daviau
pavyzdj kaip geri pazjstami. Nes ne visi nori su tom sveikatos problemom ir dalykais dalintis — jie
dazniausiai bando jas nuslépti. Arba tiesiog kad yra kazkas negerai. Cia toks... Jeigu tikrai, manau, biity
problema, galbiit netgi reikéty psichologui kazkokj atvaziuojantj gydytoja pasikalbéti. Tai yra mokymuy,
tai tiesiog atveziuosi tg specialista, galbiit kazkas. Tai tik Siandien mintis, a§ daryciau, jeigu taip atsitikty.
Kad biity pasikartojanti tendencija. Nes kol nesusiduri, tai sunku pagalvoti apie prevencijg. Nu, ten deél
elgesio kazkokio labiau yra, dél momentinio, bet kai, va, Zmonéms patiems blogai, tai... specialistas
nebity blogai.

G: Tai kaip tik dar noréjau paklausti, kaip vertinate suteikiamas galimybes pasinaudoti psichologo
konsultacijomis darbuotojams?

R13: AS tai vertinu labai gerai. Jeigu tokios yra ir organizacijos tokias suteikia, tai labai gerai. Kazkam
galbut bus nepatogu, kazkas, kaip visada, sakys, kad nieko ¢ia man nepadés, neaiSku kas, as$ noriu pats
iSsirinkti, bet tikrai kazkas tai i3drjs gali ir ateiti, ir pasikalbéti, ir tiesiog susidélioti. Zmogui gal net
nenori, kad turéty kazkas ten kalbéti su kazkuo keicianciai apie save. Jo, nes Siaip irgi i§ vienos puses, tai
kai yra psichologo siuntimas, ne, tai zinai, kas naudojasi arba bent jau yra pasinaudoje bent karta.

G: Bet i$ tikryjy, kiek respondentai kalbéjo, tai poreikis atrodo yra netgi tam, kai biina koks veiksmas ir
kaip kompensacija biity. Ir idéja gera. Nes irgi, kaip ir sako respondentai, vis tiek reikia paciam iSsirinkti
ta zmogy dazniausiai, kad irgi atitikty. Mhm. Tai atrodo kaip ir... prie sveikatos draudimo biitent mental
paslaugas.
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R13: Taip, taip, taip, i$ tikryjy. Tai manau visai gera tokia id¢ja, a$ biiCiau turéti prie sveikatos draudimo
tam. Ir i§ tikryjy nebitinai — a$ pati kaip pagalvoju — tai gali biti ir Zmogui gal vienam kazkokia jogos
terapija dar kazkokia. Apie Situos tokius mokymus perinant prie tos emocinés sveikatos.

G: Tai kaip vertinate organizacijy fizinio aktyvumo iniciatyvas jautriausiems darbuotojams? Ar Cia gera
iniciatyva?

R13: Irgi labai gera. Ir tiek sporto kambariai, tiek galimybé kazkur pasivaikscioti, pavyzdZziui, sporto ir
salés duetas. Terminas nelabai yra j sveikata, nu, bet argi jau... AS tai vertinu. Irgi prie visokio tokiy
uzsiémimy.

G: Tai jo, Siaip i$ tikryjy buvo respondentai, kurie labai, kad jmoné yra netgi, tarkim, po darbo ar kokie
ten uzsiémimai, jogy, sporto, yra, vienas kitas. Arba piety metu irgi jmanoma, yra kas noréty. Jo, bet a$
tada pagalvoju: jeigu tarkim piety metu, tai tada ar ¢ia reikéty rinktis — ar pietus, ar tas uzsiémimas? Ar
kazkaip, kad nezinau...

R13: A$ galvoju, kad reikéty pietus palikti, bet ¢ia vél atsiveréiam atgal j jmong. Cia jeigu jmoné ta, kuri
skaiCiuoja nuo 8 iki 5, tai ¢ia nepaeis. Nes jeigu dar tu turi atsizymeéti, o jeigu tie tokie, kuriems... svarbu,
kad biity darbai padaryti, kol néra piktnaudziavimo, tai as galvoju, ¢ia galéty biiti. Nes ir taip, pas mus
pietlis uztrunka pusantros valandos, ten dar po to kavos gérimas vyksta pus¢ valandos. Tai, nu... Yra
pusantros valandos pietiis. Oficialiai néra, bet taip gaunasi.

G: irgi, zinokit, i§ poros respondenty girdé¢jau tokius atsakymus, kad i§ tikryjy Cia biutent buvo
respondenté, kuri dirba labiau gamybos zodZiu jmongje, prie ty labiau techniniy darby. Tai kad jiems
duoda pertraukas tik 20 minuciy ir, nu, sako, visiSkai stresas dar labiau kyla. Tai va, kaip vertinat, jo, kad
padétés tokia labai laisvata pertrauka?

R13: Tiek gan jmanoma, tikrai su tuo gan jmanoma turbit. Ir turi piety pertraukg pus¢ valandos, bet jie
patys taip pasirinko, dél to baigia dar anksCiau. Jo, tai ¢ia tas yra, bet nu niekada... ty pertrauky
sutrumpinti. Tai tiesiog nebutina tik taip, vél griztant prie, kaip ir poilsio, tai nebitinai tik tai jie yra
pavalgyti ir sugriisti ta maista. Tai kazkas taip pat nori ramiai dar kavos atsigerti.

G: AS visiSkai, kartu, kartu. Jo, tikrai geri labai atsakymai. Dabar, prieinant prie pacCios pabaigos, tai
norésiu pasiklausti bendrai arba apie jusy jmong, arba Siaip apie jusy. Tai kokios, va, galbiit dar buvo
priemonés jiisy darbe per jisy paciy patirt], ka darét dél emocinés gerovés darbuotojams, kas galbiit
padéjo ir apie kg mes nepakalb&jom?

R13: Ka mes darém ir kas padéjo? Ir nustabu, kad... taip i§ karto pad¢jo. Tai daré mokymus, bet daré
mokymus ne visiems. Po vienu metu opiausia problema — tarpinés grandies atsakingiems, ne vadovams.
Tai a$ galiu pavyzdj pateikti, tarkim, kaip vadovams: brigadininkai, jvairiy padaliniy meistrai, kada gauna
mas¢ darbuotojy, viena dalis tiesiog jau... Kita dalis galbiit: ,,Tu ¢ia jaunesné ir kodél tu man aiskini,
kodél tu Sita pakilai pareigose? Tai mes darém nemazus psichologinius mokymus, kaip komandos
formavima: tiesiog pasiskirstyti jvairiai, vieni vieng vaidino, kitos kita. Jos — sakau, nes buvo vien
moterys — jos labai dékojo ir zinau, tai suveikia. Kaip yra praktikoje — nemaZzéja, jas investuoti reikia,
knygy... Bet pasiekti tai, ko negalim suteikti viduje savo ziniomis — sédéti su specialistais ir taip
pasiziiiréti j tg problema.

G: Tai labai gera idéja, nes i$ tikryjy niekada negali visko Zinoti.
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R13: Ir vadovai, paciy vadovy koucingas, kad jus nepraleistumét. Yra pastovaus darbo ir jiems reikia
priminti. Bus susirinkimas — paklausti.

R14

G: Jo, tas tiesa, as pasileisiu Sitg vat jrasa, kad turéciau analizei. Taip, gerai. Tai visy pirma pasakysiu
savo magistro darbo tema. Tai yra emocinés gerovés organizacijose kiirimas nerimo sutrikimus
patiriantiems darbuotojams. Tai pirmas biity klausimas apie emocing parama, emocing savijautg
darbuotojams. Kaip jlisy nuomone biity galima uztikrinti, padéti stiprinti tg teigiamg emocing parama
jautresniems darbuotojams, kad jie jaustysi gerai darbe?

R14: Nu vat, nezinau, mano pacios mintys, ar daugiau susieti, ar reikéty tau kazkaip sieti su to, kas yra i$
tikryjy taikoma jmonése?

G: Tai galim ir taip, ir taip, tiesiog pirmg galbiit bendrai, kokios mintys yra, kaip jiems galima emociska
ta paramg suteikti, padéti, ir galbiit kokios praktikos pas jus yra taikomos, gal kas veikia.

R14: Tai Siaip a$ manyc¢iau, kad pirmiausia tai vadovas turéty biiti pilnai jsitraukes. Tai, kad idealiu atveju
turéty buti empatiskas, bet taip tikrai ne visada biina, bet bet kokiu atveju to vadovo jsitraukimo reikeéty,
kad jis kalbétysi su Zzmonémis ir kalbétysi periodiskai, ir ne tik apie darbinius klausimus, bet ir apie
emocing Zzmogaus gerove, kaip jis jaudiasi, ir gal truputélj pasidométi ir apie... Cia ta uzklasiné veikla.
Kaip ir ar laisvalaikj leidzia, ar su Seima, kaip jam, kad tas toks rySys, kuriamas biity. O Siaip manau, kad
tada prisideda prie to visi papildomi tie dalykai. Tai ka mes, tarkim, darbe ten turédavom, tai yra
psichoterapijos konsultacijos. Tai néra, kad Zmonés labai jomis naudotysi, bet tam, kam tikrai reikia, tai
jisai ir pasinaudoty. Ir tarkim, mes galiausiai turéjom kelis skirtingus specialistus ir paskui suteikém
zmonéms galimybe savo psichoterapeuty turéti ir mes ji tada dengiam. Tam zmogui, kuriam tikrai to
reikia, tai a§ manau, kad indélis ¢ia. Nes ne visada su darbdaviu, vadovu arba HR tu nori kalbétis, o gal
ne visada pasitiki konfidencialumu. D¢l to Sioje vietoje ir i§ darbinés pusés tiek su vadovu turéty buti
isitraukes ir nuoSirdziai, kiek jmanoma, parodyti, kad jam rupi tas pats jsitraukimas irgi visy. Ne tik
reaguoti, kai kazkas jau ten uzsidega, kad kazkoks darbuotojas ten jau pakritusiais peciais ir Zilé¢jancia
galva vaiksto, bet periodiskai vis pasikalbinti, maziau ka. Ir visi tie papildomi tokie dalykai — tai nuo
psichoterapijos konsultacijy iki, nu, kg mes irgi ten taikydavome, tas pats pilatesas. Nu, prablasko nuo
darbo, ar apkrautas smegenis, ar ten kazkokios kitos veiklélés, kurias irgi jmoné galéty, team building’us
organizuoti, kad ir visokiy keramiky, visko. Jei tikrai to nori ir kam tai padeda.

G: Dékui. Taip, tai aciii labai uz atsakymus. Tikrai atrodo, jiisy atsakymai i$ tikryjy jau girdéti ir dar karta
patvirtino — ir darbuotojai irgi, kurie ta nerimg patiria, tai sake, tikrai noréty, kad ir kompensuoty
organizacijos tuos psichologus. Na, aisku, ne visi gali, tai smagu, kad yra toks bendras pozitris, kad
nuomonés sutampa ir kad galima link to pavyzdzio eiti. Tai dar pasiklausiu, kaip manote, ar
darbuotojams, jautresniems su nerimo sutrikimais, yra svarbu turéti priskirta zmogy mentoriy?

R14: Manau, kad tai galéty padéti, bet vélgi tai turbiit priklauso nuo zmogaus, kiek jis yra linkgs
atvirauti, nes jautris zmonés kitam kaip tik labiau dirgina. Ir ar iSskirti i§ visy, ir tas iSskirtinumas kita
karta gali biiti toksai, kaip tik dar didesnj stresa keliantis. Ziiirint, kaip va tas mentorius ir kg jis daryty.
Bet cia vél a$ sakycCiau, kad visg atsakomybe pats vadovas turéty atlikti ta mentoryste. Jeigu negeba, tada
taip pat tobulintis. Bet, aiSku, galima ir personalg jtraukti. Nes, nu, pavyzdziui, jeigu man taip duoty, tai
a$ gal ir nenoréciau, nes as, pavyzdziui, neatsiveriu darbe.
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G: Ir tai, kad, atrodo, reikia tg ziGiréti ] Zzmogy asmeniskai ir pagal tai nuspresti. Visy pirma iSsianalizuoti
asmeninius jo poreikius.

R14: Jo, ir gal net jo ir pasiklausti, kas jam galéty padéti. Gal jis pats galéty tada ir atsakyti. Jeigu
neatsako, tai tada galbiit ieSkoti bendry kazkokiy sprendimy, kas galéty padéti, bet per Zzmogaus
kalbéjima.

G: Kuo daugiau su juo bendrauti, neuzsisklesti ir nelaikyti savyje. Labai geri atsakymai, tikrai. Tai dar
paklausiu, kaip manote, kaip galima biity sustiprinti palaikancius santykius darbo kolektyve?

R14: Bet kaip juos cia stiprinti? AS manau, kad tie neformalts susitikimai, pabendravimai, kad yra
ilgesnés, bendresnés piety pertraukos, nes dazniausiai tai zmonés néra labai link¢ po darbo kazkur
susitikti, nes kuo daugiau tau mety, tuo daugiau tu kazkur atitinkamai turi reikaly, Seimg ir panasiai. Bet
kad ir anksCiau pabaigti darbus ir koks nors ten team buildingas — pagerti kavos, padegustuoti kazka
neformalioje aplinkoje. Tokiy pasibuvimy ar komandoje savo, ar tik kelios komandos, kad bty patogu.

G: Ir visai man patiko tokia idéja, kad kokiag valanda darbg baigti ir kazkg tada suorganizuoti, nes daznai
dar darbo valandy ir nenori jau.

R14: Taip, taip. Tai va Cia i$ tikryjy visai geras sprendimas, kad kartais suorganizuoti valandg anksciau,
nes tada tas, kaip sakant, komandos stiprinimas. Taip, taip, nes dazniausiai tai arba yra kas ten vaikus
pasiima ...arba kiti tiesiog nenori savo laisvo po darbo laiko skirti, tarkim, ir kolegoms, su kuriais, kad ir
smagu, bet vis tiek gal nori grizti namo ir paziiiréti ,,Netflixa* ir viska. Tai reikéty kazkaip ta nedeginti
laiko po darbo, galbtt tuos team building’us daryti darbinio laiko metu ir niekas ten nesugritity.

G: Tai acit labai uz atsakymus. Toliau noriu dar pakalbéti apie darbo prasme. Tai i$ jautriy darbuotojy su
nerimo sutrikimais, kokiy atsakymy susilaukiau — tai yra, aisku, dalis darbuotojy, kurie dirba tiesiog dél
pinigy, kad jiems reikia, ir ten jau visiSkai daugiau jokios prasmés. Kitiems biina irgi, kad visiskai
nekomunikuoja darbdaviai apie tai, kaip vyksta darbas. Paklausti, kaip manote, kaip tas personalas,
zmogiskyjy istekliy specialistai galéty jautriausiems darbuotojams padéti stiprinti ta prasme darbe, kad
dirba prasmingg darba?

R14: Tikrai HR turi tam tikras galias, bet man atrodo, Cia vél viskas krypsta | vadova. Ir kiek as esu
turéjusi patirties, tai jeigu vadovas neskiria démesio arba néra pakankamai kompetentingas, arba yra
begalé kity priezas¢iy, bet tu gali kapstytis kiek nori — niekas i§ paSalés nepadés zmogui komandoje
surasti tos prasmés, jeigu vadovas nebus jsitraukegs. Jeigu jis pavirSutiniSkai tik kazka atlicka, bet
nesigilina, kad galbiit Zzmogus tos prasmés neranda. Gali HR pasikalbéti, gali padaryti susitikimus su
vadovu ir su zmogumi, pabiiti moderatoriumi, bet jeigu vadovas bus arba ,.bim-bam®, arba koks nors
diktatorius, tai tos prasmés, manau, niekas nepadés surasti, nes bus kity trikdziy — darbo kriivis, neaiskios
uzduotys, ir visa tai labiau triggerins. Taip. Nemanau, kad HR turi labai dideliy galiy. Jis gali bandyti
padéti, bet jeigu vadovas visiSkai nesigilina — kokie mano metiniai tikslai, ar a§ gerai dirbu, jokio
feedbacko negaunu, tai tada ir darai viska mechaniskai.

G: Gerai, tai acit labai uz atsakymus. Kaip tik dar pavyzdziui apie darbo krivj, kad tikrai biina
nesureguliuotas — prie to ir noréciau pereiti. Kaip manote, koks turéty buti asmeninio ir darbinio
gyvenimo balansas darbuotojams arba kaip jis galéty biti stiprinamas?

R14: Cia labai individualu, bet a§ manau, kad atviras bendravimas tarp vadovo ir darbuotojo turéty
padéti §j klausima spresti. Kad darbuotojas neturéty kas valanda daryti penkiolikos minuciy kavos
pertraukéliy, bet ir nedirbty kaip prisuktas robotukas be pertrauky. Skirtingi darbuotojai tg patj kriivj
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atlaiko skirtingai — vieni dirba greiCiau, kiti léCiau. Vadovas turéty j tai gilintis, ziGréti terminus, ar
darbuotojas geba laiku padaryti, ir pagal tai formuoti tikslus.

G: Gerai, aciu labai. Toliau paklausiu — nuo ko priklauso, kad streso, emocinés gerovés mokymai ir
Svietimas organizacijose biity realiai naudingi darbuotojams, o ne tik formaliis?

R14: Paprasciausia — paklausti darbuotojy, ko jie nori. Anoniminés apklausos labai pasiteisina. Reikia
klausti, kas jiems aktualu, kuo jie realiai naudotysi. Nes jeigu jmoné uzperka kazkokias veiklas, kuriy
zmonés nenori, tai jokios naudos. Gal jiems tiesiog reikia psichoterapeuto ir viskas. I§ darbuotojy gali
i§girsti ,,bingo, va, ko jie nori®.

G: Teisingai. Aciu labai. Ir dar paskutinis klausimas — gal turite kokiy idéjy, apie kurias nepakalbéjome,
kurios galéty padéti geriau emociskai jaustis darbo aplinkoje?

R14: Man atrodo, svarbiausia yra vadovai. Reikéty pradéti nuo geros vadovy atrankos. Nuo jy viskas ir
nusileidzia zemyn iki kiekvieno darbuotojo. Vadovai turi biiti jsitrauke, nuolat mokytis — ne tik apie
finansinius rodiklius ar tikslus, bet ir kaip bendrauti su zmonémis, ypa¢ jautriais, pazeidziamais. HR yra
pagalbinis jrankis, bet kai vadovas su tavimi kalbasi, tai visai kitas démesio lygmuo.

G: Gerai, tikrai labai aciti uz atsakymus. Labai naudinga, tikrai matosi, kad vadovo vaidmuo cia yra
esminis.
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