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kymosi tikslai

e Atpazinti daZniausius darbo vietos streso Saltinius ir simptomus.

e |vertinti streso poveikj asmenims ir organizacijos veiklos rezultatams.

e Taikyti jrodymais pagrjstas strategijas darbo vietos streso veiksniams mazinti arba
pasalinti.

e |gyvendinti prevencinius jrankius ir praktikas ilgalaikei streso prevencijai.

e Reflektuoti asmeninius streso valdymo jprocius ir sukurti individualy veiksmy plana.

Jvadas

Darbo vietos stresas tampa vis didesniu T
S
individualig gerove, tiek organizacijy %:““
veiksminguma. Siuolaikiné darbo aplinka
- greita, skaitmenizuota ir daznai
perkrauta - reikalauja atsparumo,
susitelkimo ir gebéjimo prisitaikyti.
Taciau neturint tinkamy jrankiy ir
sgmoningumo, net ir motyvuoti
darbuotojai gali patirti perdegima,
nerimg ar emocinj iSsekima.
Siame skyriuje nagrinéjamos praktinés ir
jrodymais pagrjstos priemoneés, padedancios atpazinti, mazinti ir uzkirsti kelig stresui
profesinéje aplinkoje. Pasitelkdami atvejy analizes, refleksijos uzduotis ir praktinius jrankius,
dalyviai iSmoks atpazinti ankstyvus streso pozymius, taikyti jveikos strategijas ir kurti
palaikancig darbo kultlra, kurioje zmones gali ne tik iSgyventi, bet ir klestéti.

Problemos aprasymas

Stresas yra naturali organizmo reakcija j spaudima. Darbo vietoje jis atsiranda tuomet, kai yra
neatitikimas tarp darbo reikalavimy ir asmens gebéjimy juos jvykdyti.

Pagal transakcinj streso modelj (Lazarus & Folkman, 1984), stresas kyla i$ to, kaip asmenys
vertina situacijg — ne tik i§ pacios situacijos. Du Zmonés gali susidurti su tuo paciu terminu,
tacCiau jj suvokti visiSkai skirtingai, priklausomai nuo savo jveikos iStekliy, ankstesnés patirties
ir emocinio atsparumo.

Dazniausi darbo vietos streso veiksniai skirstomi j kelias kategorijas:

e Organizaciniai: didelis darbo kruvis, neaiSkus procesai, reorganizacija
e Socialiniai: pripazinimo trikumas, prastas bendravimas, komandos konfliktai
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e Aplinkos: triuk8mas, darbo vietos iSdéstymas, skaitmeninis perkrovimas
e Asmeniniai: perfekcionizmas, nesékmés baimé, ,,apsimetélio sindromas*

Nepakankamaivaldomo streso pasekmés apima pravaikStas, perdegima ir darbuotojy kaita.
Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) vertina, kad su stresu susijusios pravaikstos Europos
Sagjungos ekonomikai kasmet kainuoja 617 mlrd. eury. Létinis stresas didina Sirdies ir
kraujagysliy ligy, depresijos rizikg ir mazina produktyvuma.

Streso signalai ir ankstyvojo perspéjimo
sistemos darbo vietoje

Kodél svarbu anksti atpazinti stresa

Stresas retai atsiranda staiga ar be jspéjimo.
DaZniausiai jis vystosi palaipsniui per mazus,
daznai nepastebimus signalus, kurie laikui bégant
kaupiasi. Kai Sie ankstyvieji pozymiai lieka
nepastebéti, laikinas jtampos jausmas gali
peraugtij létinj stresg, perdegima ar sveikatos
problemas. Dél Sios priezasties efektyvi streso
prevencija prasideda nuo ankstyvo atpazinimo, o
ne vélyvos intervencijos.

Ankstyvojo perspéjimo sistemos nereikalauja

medicininiy Ziniy ar sudétingos diagnostikos. Jos remiasi sgmoningumu, stebéjimu ir refleksija
—tiek asmeny, tiek kolegy ir vadovy. Ankstyvas streso atpazinimas suteikia darbuotojams
galimybe imtis korekciniy veiksmuy, iSlaikant darbo rezultatus, gerove ir oruma.

Prevencinés geroveés poziuriu, streso signaly pastebéjimas yra savirtpos ir bendros
atsakomybés forma, o ne silpnumas.
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Streso signaly supratimas: holistinis pozilris

Darbo vietos stresas pasireiSkia keturiose tarpusavyje susijusiose dimensijose: fizinéje,
emocinéje, kognityvinéje ir elgesio. Sios dimensijos daZnai viena kita stiprina, todél stresa
reikia vertinti visapusiskai.

1. Fiziniai signalai

Fiziniai streso signalai yra vieni ankstyviausiy rodikliy, ta¢iau daznai jie yra normalizuojami
arba ignoruojami.

DaZniausi pozymiai:

¢ Nuolatinis nuovargis arba energijos stoka

e Galvos skausmai, raumeny jtampa ar nugaros skausmas
e Miego sutrikimai

e Virskinimo sistemos diskomfortas

e DaZnos lengvos ligos

Sie signalai rodo, kad organizmas patiria ilgalaikj spaudima ir neturi pakankamai laiko
atsistatyti.

2. Emociniai signalai

Emociniai pokyciai daznai pasireiSkia
anksciau nei matomi darbo rezultaty
sutrikimai.

Tipiniai emociniai signalai:

e Dirglumas ar nekantrumas
e Nerimas ar pernelyg didelis rGpinimasis

e SumaZzéjusi motyvacija ar entuziazmas

e Emocinis sustingimas ar atsiribojimas

e Perdétas reakcijos stiprumas j smulkias uzduotis

Sie poZymiai rodo emocine perkrova ir sumazéjusj atsparuma.
3. Kognityviniai signalai

Stresas reikSmingai veikia mgstyma ir sprendimy priemima.
Kognityviniai jspéjamieji zenklai:

e Sunkumai susikaupti
e UzmarSumas ar ,miglotas” mgstymas
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e Neapsisprendimas
e Neigiamas vidinis dialogas (,AS nesu pakankamai geras (-a)*)
e Katastrofinis mgstymas

Kognityviniai streso signalai daznai didina klaidy skaiCiy ir maZzina pasitikéjima savimi, dar
labiau stiprindami stresa.

4. Elgesio signalai

Elgesio pokyciai daznai yra labiausiai matomi
kitiems ir yra pagrindiniai ankstyvieji jspéjamieji
Zenklai komandos lygmeniu.

Pavyzdziai:

e Atsitraukimas nuo kolegy ar susitikimy
e Padidéjes pravaiksty ar ,,buvimo darbe
sergant® daznis

e Atidéliojimas arba skubotas darbas
e Padidéje konfliktai ar gynybiSkumas
e Perdétas darbas ir nesugebéjimas atsijungti

Elgesio signalai daznai atspindi neiSsakyta stresa, o ne jsipareigojimo stoka.

Individualios ankstyvojo perspéjimo sistemos:
savistaba be savikritikos

Efektyvi ankstyvojo perspéjimo sistema prasideda nuo savimonés, o ne nuo savikritikos.
Darbuotojams naudinga reguliariai ,,pasitikrinti“ save, siekiant atpazinti désningumus, o ne
pavienius atvejus.

Naudingi savistabos klausimai:
e Koks mano energijos lygis, palyginti su pragjusiu ménesiu?
e Argerai atsistatau po darbo dieny?
e Kurios uzduotys Siuo metu mane labiausiai iSsekina?
e Ar pastaruoju metu pasikeité mano reakcijos?
Paprasti jrankiai, tokie kaip streso dienorasgiai, energijos
stebéjimo jrankiai ar savaitinés refleksijos, gali atskleisti

tendencijas ir sudaryti galimybe ankstyvam koregavimui -
pries stresui didéjant.
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Svarbu, kad savistaba blty grindZziama smalsumu ir atjauta, o ne tobulumo siekiu.

Bendraamziy ir komandos lygmens streso signalai

Stresas néra tik individualus — daznai jis yra kolektyvinis. Komandos iSsiugdo bendrus streso
modelius, kuriuos galima anksti pastebéti per stebéjima ir dialoga.

Komandos lygmens jspéjamieji Zenklai:

e Padidéje nesusipratimai ar jtampa

e Mazéjantis bendradarbiavimas ar pasitikéjimas
e Tyla susitikimuose ar sumazéjes jsitraukimas

e Nuolatinis skubos jausmas be atsigavimo

e Neformalus skundai ar cinizmas

Bendraamziy samoningumas Cia atlieka svarby vaidmenj. Kolegos daznai pastebi pokycCius
anksciau nei patys Zzmonés juos atpazjsta savyje. Kultlros karimas, kurioje Zzmonés gali
pagarbiai ,pasitikrinti“ vieni kitus, padeda ankstyvai intervencijai ir psichologiniam saugumui.

Vadovy vaidmuo ankstyvame streso
atpazinime

Vadovai ir priziarétojai yra svarbus streso prevencijos dalyviai — ne kaip terapeutai, o kaip
stebétojai ir tarpininkai.

Efektyvus vadovy elgesys apima:

e Elgesio ar veiklos pokyciy pastebéjimas

e Atviry, nevertinanciy klausimy uzdavimas

e Pokalbiy apie darbo kravj ir stresg normalizavimas

e Ankstyvas reagavimas, nelaukiant krizés

e LukescCiy koregavimas, kai atsiranda jspéjamieji zenklai

Ankstyva vadovy intervencija daznai reikalauja nedideliy korekcijy, tokiy kaip uzduociy
perskirstymas, prioritety aiSkinimas ar skatinimas skirti laiko atsigavimui.

Nuo sighaly prie veiksmuy: ankstyvas reagavimas

Streso signaly nustatymas yra prasmingas tik tuomet, jei jis veda prie savalaikiy ir proporcingy
veiksmy. Ankstyvos reakcijos turéty bati nukreiptos j jtampos mazinima ir pusiausvyros
atkdrima, o ne jdarbo rezultaty baudima.

Ankstyvy veiksmy pavyzdziai:

e Trumpalaikiai darbo kravio koregavimai
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e Lankstus darbo grafikas arba atsigavimo dienos

e Bendraamziy palaikymas ar mentorystés pokalbiai
e Prioritety aiSkinimas

e Skatinimas naudotis esamais gerovés iStekliais

Ankstyvas reagavimas padeda iSvengti problemuy eskalacijos ir rodo rlpestj bei atsakomybe.

Mokymosi veiklos ir refleksijos uzduotys
(ankstyvojo perspeéjimo fokusas)

1 veikla - Streso signaly Zzemélapis: Apmastykite pastarajj ménesj ir nustatykite viena fizinj,
emocinj, kognityvinj ir elgesio streso signala, kurj pastebéjote.

2 veikla - Désningumy atpazinimas: Pagalvokite apie laikotarpj, kai stresas padidejo. Kokie
ankstyvieji signalai buvo, kuriuos tuo metu ignoravote?

3 veikla - Komandos stebéjimo pratimas: Grupése aptarkite neinvazinius bldus, kaip
komandos gali pastebéti stresg nekaltindamos ir nestigmatizuodamos.

4 veikla — Veiksmy planavimas: Pasirinkite vieng ankstyva signala, kurj atpazjstate savyje, ir
apibrézkite vieng mazg prevencinj veiksma, kurj galite atlikti Sig savaite.

Santrauka

Streso signalai néra nesékmés pozymiai — tai ankstyvos kuno ir proto Zinutés, rodancios, kad
reikia pokycCiy. ISmoke anksti atpazinti fizinius, emocinius, kognityvinius ir elgesio
ispéjamuosius zenklus, Zzmoneés ir komandos gali uzkirsti kelig stresui peraugti j perdegima.
Ankstyvas atpazinimas pavercia streso valdyma i$ reagavimo j krize kasdiene gerovés praktika
ir stiprina atsparuma tiek asmeniniu, tiek organizaciniu lygmeniu.

Darbuotojy savireguliacijos jrankiy
rinkinys: kasdieneés praktikos darbo
vietos stresui mazinti

Kas yra savireguliacija ir kodél ji svarbi

Savireguliacija —tai gebéjimas pastebéti, valdyti ir konstruktyviai reaguoti j vidines blsenas,
tokias kaip stresas, emocijos, mintys ir energijos lygis. Darbo aplinkoje savireguliacija
nereiskia streso slopinimo ar ,islikimo stipriam bet kokia kaina“, bet elgesio ir likesc¢iy
koregavima taip, kad buty apsaugota sveikata ir darbo rezultatai.
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Gerovés poziuriu savireguliacija yra esminis gyvenimo jgudis. Nors organizacijos atlieka svarby
vaidmenj mazinant streso veiksnius, darbuotojams taip pat labai naudinga turéti paprastus ir
patikimus jrankius, leizianCius atkurti pusiausvyra realiu laiku — ypac situacijose, kuriy jie
negali i$ karto pakeisti.

Savireguliacija stiprina atsparuma, emocinj stabiluma, susitelkima ir tvarig produktyvuma.

1 principas: sustokite pries spaudimui didéjant

Stresas daznai didéja todél, kad tarp spaudimo ir reakcijos néra pauzés. Trumpy pauziy
kdrimas leidzia nervy sistemai ,persikrauti® ir padeda iSvengti impulsyviy reakcijy.

Praktinés pauzeés technikos apima:
e Kvadratinis kvépavimas (jkvépti 4 sekundes, sulaikyti 4, iSkvepti 4, sulaikyti 4)
e Trys léti jkvépimai pries atsakantj el. laiSkus ar grjztamajj ry§j
e Atsistojimas ir kUino padéties pakeitimas jtampos momentais

Net trumpos pauzés sumazina fiziologines streso reakcijas ir pagerina aiSkuma.

2 principas: démesio ir susitelkimo reguliavimas

Nuolatiniai trikdziai ir daugiaveika didina kognityvinj stresa. Savireguliacija apima démesio,
kaip riboto iStekliaus, apsauga.

Naudingos praktikos:

e Laiko blokavimas susikaupusio darbo laikotarpiams (30-90 minuciy)
e Nebutiny praneS§imy iSjungimas

e Vienos uzduoties atlikimas vietoj daugiaveikos

e Dienos pradéjimas nustatant 1-3 prioritetines uzduotis

Sios strategijos maZina perkrova ir didina kontrolés bei pasiekimo jausma.

Project No. 2024-1-CZ01-KA220-ADU-000245951 8
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3 principas: emociné savireguliacija darbe

Darbo vietos stresas daznai yra emocinis, o ne techninis. Mokymasis reguliuoti emocijas
palaiko tiek gerove, tiek profesinius santykius.

Paprasti emocijy reguliavimo jrankiai:

e Emocijy jvardijimas (,,Jauciuosi priblokstas (-a)“) juy intensyvumui sumazinti

e Kognityvinis perinterpretavimas (,, Tai sudétinga, bet jmanoma®)

e Trumpy jsizeminimo techniky naudojimas (pédos ant Zemes, aplinkos pastebéjimas)
e Saves uZuojautos praktikavimas vietoj savikritikos

Emocijy reguliavimas stiprina psichologinj sauguma ir neleidZia stresui peraugti j konfliktus.
4 principas: energijos valdymas vietoj laiko valdymo

Ne visos valandos yra vienodos. Savireguliacija orientuojasi
jdarba pagal energijos ciklus, o ne pries$ juos.

Pagrindinés strategijos:

e Asmeniniy aukstos ir Zemos energijos laikotarpiy
nustatymas

e Sudétingy uzduodiy planavimas didziausios
energijos metu

e Mikro pertraukos (2-5 minutés) kas 60-90 minuciy

e Judéjimo, hidratacijos ir dienos Sviesos jtraukimas

Energija pagrjstas planavimas mazina iSsekima ir gerina tvaria veikla.

5 principas: riby nustatymas be kaltés jausmo

Silpnos ribos yra viena pagrindiniy létinio darbo vietos streso priezasciy. Savireguliacija apima
mokymasi kada ir kaip pasakyti ,,ne“, ,véliau“ arba ,kitaip®“.

Riby nustatymo praktikos:

e Pasiekiamumo ir atsakymo laiky aiSkus apibrézimas

e Kalendoriaus riby naudojimas (susikaupimo laikas,
atsigavimo laikas)

e Terminy derinimas vietoj tyliai prisiimamos perkrovos

e Samoningas atsijungimas po darbo valandy

Sveikos ribos saugo atsigavimg ir padeda iSvengti perdegimo,
nepakenkiant jsipareigojimui.

Project No. 2024-1-CZ01-KA220-ADU-000245951 9

4



\llz. PEACE

ﬁ\’(’ WORK

Co-funded by
the European Union

6 principas: socialinés reguliacijos ir palaikymo
naudojimas

Savireguliacija nereiskia streso valdymo vienam. Zmonés reguliuoja emocijas ir stresa
socialiai.

Palaikancios praktikos apima:

e Trumpus pasitikrinimus su patikimais kolegomis
e BendraamZiy mentoryste ar ,,draugo” sistemas
e Pagalbos prasyma anksti, o ne vélai

e Pokalbiy apie stresg normalizavimag

Socialinis palaikymas amortizuoja stresg ir stiprina atsparuma.
Mini jrankiy rinkinys: savireguliacija per 5

minutes ar maziau

Darbuotojai gali naudoti Siuos jrankius i$ karto darbe:

e 3 sgmoningijkvépimai pries stresine uzduot;j

e Vienas tempimo pratimas arba klino padéties pakeitimas
e Kito mazo Zingsnio uzraSymas vietoj visos problemos

e \Vienos neigiamos minties perinterpretavimas

e Trumpas pasivaikScCiojimas arba pertrauka prie lango

Mazi veiksmai, nuosekliai praktikuojami, turi kaupiamajj poveikj.

Mokymosi veiklos ir refleksijos uzduotys
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(savireguliacijos fokusas)
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1 veikla — asmeninio jrankiy rinkinio karimas: Pasirinkite 3
savireguliacijos technikas, kurios atrodo realistiSkos jlsy
darbo dienai. Uzrasykite, kada ir kaip jas naudosite.
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2 veikla - streso situacijos praktika: |sivaizduokite stresine
darbo situacijg. Kuri savireguliacijos priemoné tuo momentu
baty naudingiausia?
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3 veikla - riby refleksija: Nustatykite viena riba, kurig jums sunku iSlaikyti. Koks blty vienas
mazas pokytis, kurj galéetumeéte iSbandyti Sig savaite?
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4 veikla - energijos Zemélapis: Stebékite savo energijos lygj vieng dieng. Kaip galétuméte
pakoreguoti uzduotis, kad jos geriau atitikty Siuos lygius?

Savireguliacija suteikia darbuotojams galimybe reaguoti j stresg prie$ jam tampant per dideliu.
Sustojus, valdant démesj, reguliuojant emocijas, gerbiant energijos ciklus, nustatant ribas ir
ieSkant palaikymo, asmenys gali reikSmingai sumazinti kasdienj stresa ir stiprinti atsparuma.
Sie jrankiai nepakei&ia organizacijos atsakomybeés, tadiau padeda Zmonéms susidoroti su
darbo reikalavimais turint didesnj sgmoninguma, pusiausvyrg ir gerove.

Savireguliacijos kontrolinis sgrasas
darbo vietos stresui valdyti

Naudokite $j sgrasa, kad anksti pastebétumeéte stresa, konstruktyviai reaguotuméte ir
apsaugotumete savo energijg darbo dienos metu. Jums nereikia taikyti visko i$ karto -
pradékite nuo mazy Zingsniy ir kurkite nuosekluma.

1. Samoningumas: ankstyvas streso atpazinimas

1 AS reguliariai tikrinu savo energijos lygj dienos metu

[ Pastebiu ankstyvus fizinius signalus (jtampa, nuovargis, galvos skausmai)
1 Pastebiu emocinius signalus (dirglumas, nerimas, motyvacijos stoka)

1 Pastebiu magstymo pokycCius (skubéjimas, savikritika, sumisimas)

1 Atpazjstu elgesio signalus (perdetas darbas, atsitraukimas, atideliojimas)

— Jei pastebiu 2 ar daugiau signaly, sustoju irimuosi veiksmuy.

2. Pauzeé ir atstatymas (1-3 minuteés)

1 Sustabdau save prie§ automatiSkai reaguodamas (-a)
[ Atlieku 3 létus, sgmoningus jkvépimus

[ PakeiCiu kino padétj arba atsistoju

U Trumpam atsitraukiu nuo ekrano

O Primenu sau: ,,Galiu reaguoti ramiai.”

3. Susitelkimas ir démesys

[ Vienu metu iSskiriu vieng prioritetine uzduotj

Project No. 2024-1-CZ01-KA220-ADU-000245951 11
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[ Sumazinu nereikalingus praneSimus
[ Dirbu susikaupimo blokais (30-90 minudiy)
[1Vengiu daugiaveikos, kai patiriu stresg

[ Dideles uzduotis skaidau j mazus zingsnius

4. Emociné savireguliacija

O Jvardiju, ka jauciu (pvz., ,Jauciuosi priblokstas (-a)“)
[ Vengiu griezto vidinio dialogo

1 RealistiSkai perinterpretuoju iSStkius

[ Jsizeminu dabartiniame momente

I LeidZiu emocijoms bati jy nevertindamas (-a)

5. Energijos valdymas

O Zinau savo aukstos ir Zemos energijos laikotarpius
[1Sudétingas uzduotis planuoju didziausios energijos metu
1 Darau mikro pertraukas (2-5 minuteés)

1 Reguliariai geriu vandenj ir judu

1 Gerbiu poreikj atsistatyti

6. Ribos ir darbo kruavis

1 AiSkiai nustatau prioritetus, kai jauciu perkrova
U1 Deruosi délterminy, o ne tyliai prisitaikau

U Nustatau pasiekiamumo ribas, kai tai jmanoma
1 Samoningai atsijungiu po darbo

[ LeidzZiu sau ilsétis be kaltés jausmo

7. Socialinis palaikymas

1 Atvirai kalbu su patikimu kolega

[ PraSau pagalbos anksti, ne tik krizés metu

Project No. 2024-1-CZ01-KA220-ADU-000245951 12



\llz PEACE

Co-funded by
¢ A TWORK

the European Union

[0 Dalyvauju komandos ar bendraamziy pasitikrinimuose
[ Palaikau kitus jy nevertindamas (-a)

[0 Prisimenu: stresas yra Zzmogiskas, o ne asmeniné nesékmé

8. Kasdiené refleksija (dienos pabaiga — 2 minutés)

(] Kas Siandien padéjo mano gerovei?

Dont.

i .
1 Kas labiausiai iSeikvojo mano energijg? ~or d |

[ Koks vienas mazas pokytis rytojui?
Priminimas
Savireguliacija néra apie tobuluma.

Jiyra apie sgmoninguma, mazus veiksmus ir nuosekluma.

Sveiko ir zalingo streso atskyrimas darbo
vietoje
Kodél ne visas stresas yra vienodas

Stresas daznai vaizduojamas kaip reiskinys, kurj
reikia visiSkai pasalinti. IS tikryjy stresas yra
natuarali ir kartais naudinga reakcija, padedanti
Zmonémes prisitaikyti, susitelkti ir veikti.
Problemos kyla ne dél paties streso, o dél jo
intensyvumo, trukmes ir atsigavimo stokos.

Sveiko ir Zalingo streso skirtumo supratimas
suteikia darbuotojams ir organizacijoms
galimybe valdyti stresg iSmintingai — palaikant
motyvacijg ir veiklos rezultatus, kartu uzkertant
kelig iSsekimui ir perdegimui.

Sveikas stresas (eustresas): kai stresas palaiko veikla

Sveikas stresas, daznai vadinamas eustresu, yra trumpalaike, valdoma streso forma, kuri
suteikia energijos ir motyvuoja. Jis paprastai atsiranda, kai iSSukiai yra prasmingi, jgyvendinami
ir paremti pakankamais istekliais.

Sveiko streso ypatybeés:

Project No. 2024-1-CZ01-KA220-ADU-000245951 13
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Yra ribotas laike
Didina susitelkimg ir budruma
Susijes su motyvacija ir jsitraukimu

Leidzia atsistatyti po pastangy

Dazni darbo vietos pavyzdziai:

PasiruoSimas svarbiam pristatymui
Naujo jgudzio ar vaidmens mokymasis
Darbas siekiant prasmingo termino

Sudetingesnés uzduoties prisiemimas su palaikymu

Co-funded by
the European Union

Sveikas stresas daznai prisideda prie mokymosi, augimo ir pasiekimo jausmo, ypac kai
darbuotojai jau€ia autonomijg ir prasme.

Zalingas stresas (distresas): kai stresas tampa rizika

2alingas stresas, vadinamas distresu, atsiranda tada, kai reikalavimai ilgainiui virSija asmens
ar organizacijos isteklius. Skirtingai nei eustresas, distresas iSeikvoja energijg ir kenkia tiek
sveikatai, tiek veiklos rezultatams.

Zalingo streso ypatybés:

JaucCiamas kaip per didelis ar nevaldomas
Tesiasi be pakankamo atsigavimo

Mazina susikaupima ir motyvacija

Veikia fizine ir psichine sveikata

Veda j iSsekima, cinizma ar atsitraukima

Dazni darbo vietos pavyzdziai:

Nuolatiné perkrova be aiSkumo ar palaikymo
Nuolatiniai vaidmeny konfliktai ar darbo nesaugumas
Nuolatinis laiko spaudimas be pertrauky

Kontrolés ar pripazinimo trikumas

Ilgalaikis skaitmeninis perkrovimas ir nuolatinis pasiekiamumas

Project No. 2024-1-CZ01-KA220-ADU-000245951
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Distresas yra glaudziai susijes su perdegimu, pravaikStomis ir sumazéjusia gerove.

Pagrindiniai skirtumai trumpai:

Sveikas stresas (eustresas)

Zalingas stresas (distresas)

Trumpalaikis ir laikinas

Ilgalaikis ir létinis

Motyvuoja ir suteikia energijos

ISeikvoja ir vargina

Palaiko veiklos rezultatus

Kenkia veiklos rezultatams

Leidzia atsistatyti

Neleidzia atsistatyti

Susijes su augimu

Susijes su perdegimu

Atsistatymo vaidmuo streso sveikatai

Svarbiausias veiksnys, skiriantis sveika stresa
nuo zalingo, yra atsistatymas. Net ir teigiamas
stresas tampa Zalingas, jei klinas ir protas neturi

laiko ,,persikrauti®.

Atsistatymas apima:

e Pertraukas darbo dienos metu

Miega ir fizinj atsistatyma

e Emocinj palaikyma ir atsipalaidavima

Be atsistatymo eustresas palaipsniui virsta

distresu.

Psichologinj atsijungima po darbo

Uzduociy intensyvumo jvairove

Individualus streso suvokimas ir vertinimas

Pagal transakcinj streso modelj, stresg lemia ne tik iSoriniai reikalavimai, bet ir tai, kaip
Zmoneés interpretuoja ir vertina situacijas.

Du zZzmonés tg patj darbo kravj gali patirti skirtingai, priklausomai nuo:

o Patirties ir jgudziy

e Pasitikéjimo savimi ir saviveiksmingumo

Project No. 2024-1-CZ01-KA220-ADU-000245951
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e Turimo palaikymo
e Kontrolés jausmo
e Asmeniniy vertybiy
Tai paaiskina, kodél streso valdymas turi apjungti organizacines priemones ir asmenine

savireguliacija, o ne remtis tik vienu poziuriu.

Ispéjamieji zenklai, kad sveikas stresas tampa zalingas

Stresas tampa zalingas, kai ankstyvieji
signalai yra ignoruojami. Dazniausi
peréjimo pozymiai:

¢ Nuolatinis nuovargis be
atsistatymo

e Dirglumas arba emocinis
sustingimas

e Sumazéjes pasitenkinimas ar
motyvacija

e Miego problemos
e Didéjantis klaidy skaicCius arba atsitraukimas
Ankstyvas Siy pozymiy atpazinimas leidzia laiku koreguoti situacijg ir uzkirsti kelig eskalacijai.
Kaip iSlaikyti stresa sveikoje zonoje
Darbuotojai ir organizacijos gali bendradarbiauti, kad iSlaikyty stresa funkciniame lygyje:
Individualiu lygmeniu:
e Naudoti savireguliacijos technikas (pauzés, ribos, energijos valdymas)
e Reguliariai reflektuoti streso signalus
e Anksti komunikuoti poreikius
Organizaciniu lygmeniu:
e KurtirealistiSka darbo krivj
e Skatinti atsistatymg ir lankstuma

e Normalizuoti pokalbius apie stresag
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e AnkstijsikiSti pastebéjus jspéjamuosius Zenklus

Sveikas stresas palaiko veikla tik tuomet, kai laikomasi rapinimosi ir riby.

Mokymosi veiklos ir refleksijos uzduotys

1 veikla - streso klasifikavimas: ISvardykite 3 nesenas stresines situacijas ir priskirkite jas
sveikam arba Zalingam stresui. Paaiskinkite, kodél.

2 veikla - atsistatymo jsivertinimas: Apmastykite, kaip gerai atsistatote po intensyviy darbo
dieny. Kas padeda? Ko truksta?

3 veikla - ankstyvyjy signaly refleksija: Nustatykite vieng pozymj, kuris jums rodo, kad stresas
tampa nesveikas.

4 veikla - koregavimo planas: Pasirinkite vieng mazg pokytj, kuris galéty padéti Sig savaite
iSlaikyti stresg sveikame lygyje.

Santrauka

Stresas néra prieSas — prieSas yra nevaldomas stresas. Sveikas stresas gali motyvuoti, suteikti
energijos ir skatinti augima, kai jis yra laikinas ir subalansuotas atsistatymu. Zalingas stresas
atsiranda tada, kai reikalavimai tesiasi be kontrolés, palaikymo ar poilsio. Suprasdami §j
skirtuma, asmenys ir organizacijos gali pereiti nuo streso vengimo prie iSmintingo jo valdymo,
saugant gerove ir iSlaikant veiklos rezultatus.

Santrauka: pagrindinés jzvalgos

Darbo vietos stresas yra naturali reakcija j spaudima, taciau
jis tampa Zalingas, kai ilgainiui reikalavimai virSija turimus
iSteklius, o atsistatymas yra nepakankamas. Sis skyrius
parode, kad streso valdymas néra apie visiSka jo pasalinima,
bet apie ankstyvy signaly atpazinima, proporcingg reagavima
ir pusiausvyros atklrima tiek individualiu, tiek organizaciniu
lygmeniu.

oV v o—

organizaciniai, socialiniai, aplinkos ir asmeniniai veiksniai. Stresa lemia ne tik iSoriniai
reikalavimai, bet ir tai, kaip situacijos yra suvokiamos, vertinamos ir valdomos. Sios saveikos
supratimas padeda atsitraukti nuo kaltinimo ir pereiti prie bendros atsakomybés uz gerove.

Vienas pagrindiniy skyriaus akcenty buvo ankstyvas streso signaly atpazinimas. Stresas retai
atsiranda staiga - jis vystosi palaipsniui per fizinius, emocinius, kognityvinius ir elgesio
ispéjamuosius zenklus. ISmokimas juos pastebéti anksti leidzia streso valdyma paversti
kasdiene prevencijos praktika, o ne reakcija j krize. Ankstyvas sgmoningumas saugo sveikata,
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oruma ir veiklos rezultatus bei leidZia laiku imtis korekciniy veiksmy prie$ stresui peraugant j
perdegima ar liga.

Skyriuje taip pat pabrézta, kad stresas néra tik individualus reiskinys - jis daznai yra
kolektyvinis. Komandos dinamika, bendravimo modeliai, darbo kravio pasiskirstymas ir
vadovavimo stilius stipriai veikia, kaip stresas atsiranda ir plinta. Palaikantis vadovavimas,
atviras dialogas ir psichologinis saugumas yra esminiai veiksniai ankstyvam streso atpazinimui
ir ripestingam reagavimui, o ne kontrolei.

Svarbi Sio skyriaus dalis buvo skirta savireguliacijai kaip kasdieniam gerovés jgudziui.
Savireguliacija nereiskia streso slopinimo ar susidorojimo su juo vienam; ji reiSkia sgmoninga
reagavimag j spaudima — sustojant, valdant démesj, reguliuojant emocijas, gerbiant energijos
ribas, nustatant ribas ir naudojantis socialiniu palaikymu. Mazos, nuosekliai taikomos
savireguliacijos praktikos —tokios kaip mikro pauzés, energijos valdymas ir riby nustatymas -
gali reikSmingai sumazinti kasdienj stresg ir stiprinti atsparuma.

Skyriuje taip pat aiSkiai atskirtas sveikas stresas (eustresas) ir Zalingas stresas (distresas).
Sveikas stresas gali palaikyti motyvacijg, mokymasi ir veiklos rezultatus, kai jis yra laikinas,
prasmingas ir po jo seka atsistatymas. Zalingas stresas atsiranda, kai spaudimas yra
nuolatinis, nevaldomas ir neparemtas palaikymu. Atsistatymas iSrySkejo kaip pagrindinis
veiksnys, lemiantis, ar stresas iSlieka funkcionalus, ar tampa Zalingas.

Galiausiai, skyriuje pabrézta refleksijos ir veiksmy svarba. Pasitelkiant kontrolinius sgrasus,
mokymosi veiklas, atvejy analizes ir individualy streso valdymo veiksmy plana, besimokantieji
buvo skatinami paversti sgmoninguma praktiniais, realistiSkais pokyciais. Efektyvus streso
valdymas néra apie tobuluma, bet apie nuosekly mazy, samoningy pokyciy jgyvendinima.

Apibendrinant, zalingo darbo vietos streso mazinimas reikalauja subalansuoto poziurio, kuris
apjungia organizacines priemones, palaikantj vadovavimag, komandos sgmoninguma ir
individualig savireguliacijg. Kai stresas atpazjstamas anksti ir sprendziamas konstruktyviai,
darbo aplinkos gali apsaugoti gerove, iSlaikyti veiklos rezultatus ir kurti aplinka, kurioje Zmonés
gali susidoroti, prisitaikyti ir ilgainiui klestéti.

Papildomi istekliai

Tarptautiné darbo organizacija (ILO)

oV v o—

https://www.ilo.org/global/topics/safety-and-
health-at-work/resources-

library/publications/WCMS_466547

Lengvai suprantama darbo vietos streso
apzvalga, jo priezastys, pasekmeés ir prevencinés priemoneés, pabréziant bendrg asmenyir
organizacijy atsakomybe.
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Jungtinés Karalystés Sveikatos ir saugos vykdomaoji institucija (HSE)
Su darbu susijes stresas, nerimas ar depresija

https://www.hse.gov.uk/stress

Praktinés gairés, kaip nustatyti streso veiksnius darbo vietoje, ankstyvuosius jspéjamuosius
Zenklus ir organizacines priemones psichosocialinei rizikai mazinti.

Mental Health Foundation
Kaip valdyti ir maZinti stresg

https://www.mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/a-z-topics/stress

Aiskus paaiskinimai ir savipagalbos strategijos streso valdymui, atsistatymui ir emocinei
gerovei, tinkami placiajai visuomenei.
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Ankstyvieji streso signalai projekty
komandoje

Trumpas aprasymas:

Paslaugy organizacijos projekty komanda susidtré su didéjanciu laiko spaudimu dél
persidengianciy terminy ir daznai besikei¢iangiy klienty reikalavimy. Komandos nariai buvo
labai jsitrauke ir i$ pradZiy reagavo dirbdami ilgiau bei praleisdami pertraukas. Atviry konflikty
beveik nebuvo, o komanda toliau pasiekdavo numatytus rezultatus.

TacCiau laikui bégant pradéjo ryskeéti subtills streso pozymiai. Keletas darbuotojy skundési
nuolatiniu nuovargiu, dirglumu ir sunkumais susikaupti. Neformalus bendravimas sumazéjo, o
komandos susitikimai tapo trumpesni ir labiau orientuoti j uzduotis. Nors niekas savo buklés
nevadino ,,rimtu stresu®, daugelis jauté nuolatine jtampa ir psichinj iSsekima.

Komandos vadovas pastebéjo sumazejusig energija ir daznéjancias klaidas, taciau is pradziy
mané, kad tai laikina situacija. Nesant ankstyvo jsikiSimo, streso lygis toliau augo, didindamas
perdegimo rizika.

Problemos aprasymas:

Ankstyvieji streso signalai buvo pastebimi, taCiau normalizuojami ir laiku nesprendziami.
Emociniai / fiziniai padariniai:

Nuolatinis nuovargis, dirglumas, sumazéjes susikaupimas ir emociné jtampa.

Reakcija / intervencija

Komanda pradéjo reguliariai aptarti darbo kravj, aiSkiau nustatyti prioritetus ir jtraukti trumpas
atsigavimo pertraukas. Streso lygis palaipsniui sumazéjo.

Refleksijos klausimai:

1. Kokie ankstyvieji streso signalai buvo matomi Siame atvejyje?
2. Kodeél juos buvo sunku atpazinti?
3. Kokie prevenciniai veiksmai buvo veiksmingiausi?
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Individualus stresas ir riby valdymas

Trumpas aprasymas:

Marija dirbo rinkodaros srityje, kur buvo taikomas lankstus darbo modelis. Nors ji vertino
suteiktg autonomija, jai buvo sunku atsiriboti nuo darbo. PraneSimai ateidavo vélai vakare, ir
Marija daznai j juos atsakydavo i$ karto. Ji jauté atsakomybe buti pasiekiama ir bijojo pasirodyti
nepakankamai jsitraukusi.

Palaipsniui Marija pradéjo patirti miego sutrikimus, nuolatine psichine jtampa ir sunkumus
atsipalaiduoti. Nors jos darbo kravis formaliai nepadidéjo, riby nebuvimas suklré nuolatinj
stresg. Ji kaltino save, kad nesusitvarko geriau, ir nesidalijo savo situacija nei su kolegomis, nei
su vadovu.

Stresas liko nepastebétas, kol sumazéjo jos motyvacija ir pradéjo daugeti klaidy.

Problemos aprasymas:

Neaiskios ribos ir savireguliacijos stoka léme létinj stresg.

Emociniai / fiziniai padariniai:

Miego sutrikimai, nerimas, psichinis nuovargis, sumazéjusi motyvacija.

Reakcija / intervencija:

Marija iSmoko nustatyti aiSkesnes ribas, riboti pasiekiamuma ir planuoti atsigavimo laika.
Palaikantis dialogas su vadovu padeéjo normalizuoti streso prevencija.

Refleksijos klausimai:

1. Kaip lankstumas tapo streso Saltiniu?
2. Koks buvo riby vaidmuo valdant stresg?
3. Kaip ankstesni veiksmai galéjo padéti?
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Stresas skirtingy karty darbo aplinkoje

Trumpas aprasymas:

Gamybos jmonéje dirbo skirtingy karty darbuotojai, kuriy fiziniai pajégumai ir darbo likesgiai
skyrési. Vyresni darbuotojai skundeési fiziniu nuovargiu ir jtampa, o jaunesni patyré spaudima
dirbti greitai ir jrodyti savo verte.

Stresas pasireiské skirtingai priklausomai nuo amziaus grupés, taciau atviras dialogas buvo
ribotas. Vieni darbuotojai jautési nesuprasti, kiti — spaudziami prisitaikyti be pakankamo
palaikymo. Dél to komandose didéjo jtampa.

Vadovybé i$ pradziy reagavo bendro pobudzio priemonémis, taCiau jos nepakankamai atitiko
individualius poreikius.

Problemos aprasymas:

Vienodi streso valdymo sprendimai neatsizvelgeé j skirtingas darbuotojy patirtis.

Emociniai / fiziniai padariniai:

Nuovargis, frustracija, sumazéjes jsitraukimas ir jtampa tarp kolegy.

Reakcija / intervencija

Organizacija jdiege diferencijuotas priemones: lanksty darbo grafikg, ergonominius
sprendimus ir skatino atvirg dialoga. Streso rodikliai pageréjo.

Refleksijos klausimai:

1. Kaip streso patirtys skiriasi skirtingais gyvenimo etapais?
2. Kodélindividualizuota prevencija yra svarbi?
3. Kaip dialogas gali sumazinti stresg?
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