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Zaidybiné uzduotis:

e sivaizduokite, kad jau baigiate savo profesine
kelione.

e Ant mazo lapelio paliekate Zinute ateinanciam atvejo
vadybininkui.

e Joje turi tilpti esmé: ka reiSkia Si profesija, kuo ji
unikali, kokia jos verté?

e Zinute parasykite AhaSlides platformoje (ji iSkart
pasirodys ekrane kaip misy bendras ,profesijos
veidrodis®).

e Véliau perskaitysime kelias Zinutes garsiai ir aptarsime.

(Taip sukursime gyva kolektyvinj ,laiSky albumg*“ apie
profesijos unikalumg)

Kas yra atvejo vadybininkas?

Atvejo vadybininkas — tai savivaldybés socialiniy paslaugy
jstaigos ar jgalinto subjekto socialinis darbuotojas,
koordinuojantis atvejo vadybos procesg (pagalbos planavimas,
teikimas ir Seimos stebésena) vaikui ar Seimai, susiddrus su
socialiniais sunkumais. Jis veikia pagal Lietuvos Respublikos
Vaiko teisiy apsaugos pagrindy jstatyma bei Atvejo vadybos
tvarkos aprasa (2018 m. jsakymas Nr. A1-141), kurie detalizuoja
pagalbos iniciavimg, Seimos poreikiy vertinimg, plano sudaryma,
jgyvendinimg, stebéseng ir perZidrg.

Sisteminis atvejo vadybos tikslas — organizuoti kompleksiska,
koordinuota pagalba, padedancig Seimai ar vaikui ne tik
iSspresti iSkilusias problemas, bet ir jgalinancig siekti ilgalaikiy
pokyciy bei uztikrinti vaiko sauguma, jo gerove ir inferesus.
UZmezgta praktiné sgveika su sveikatos, Svietimo, teisésaugos ir
kitomis institucijomis yra svarbi, siekiant, kad pagalba bty
vientisa, tiksline ir efektyvi
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Atvejo vadybininkas — jungiamoji grandis tarp zmogaus ir
institucijy (Jis mato visg paveiksla, koordinuoja veiksmus ir gina
kliento interesq).

Tai profesija, kuri nesSa atsakomybe uz pazeidziamiausius
zmones (Nuo vaiky iki senjory, nuo priklausomybiy turin¢iy iki
smurtg patyrusiy).

Unikalumas slypi gebéjime matyti ir zmoguy, ir sistemg vienu
metu (Reikia empatijos ir struktdrinio mgstymo kartu).

Atvejo vadybininkas daznai tampa pirmuoju, kuris iSgirsta
pagalbos Sauksma (Tai profesija, kurioje sutikti ZodZiai ,Tu man
padéjai“ yra didziausia verte).

Profesijos verté — sukurti tiltg j pokytj (Ne visada pavyksta
iSspresti viskg, bet svarbu jZiebti viltj ir parodyti kryptj).

Si profesija reikalauja $irdies ir proto sajungos (Empatija be
riby iSdegina, Saltas protas be empatijos nuzudo prasme).
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Kodél jus Cia?




Kilnus noras padéti silpnesniam (i$ vaikystés ar jaunystés atsinestas

paSaukimas). KOdel imones
Empatijos perteklius (i8girsti daugiau nei kiti, negali likti abejingas). (ypaé mOte ryS)

Vertybiy atitikimas (teisingumas, lygybé, rlpinimasis bendruomene). paSI ren ka atveJO
Patirtis Seimoje ar aplinkoje (asmeniné istorija, paskatinusi rinktis Sig VadYb | n | n kO dal"ba?

sritj).

Prasmés paieska (ne tik darbas, bet ir gyvenimo misija).

Noréjimas turéti stabily darba (kartais paprasta, praktiné prieZastis).
Darbo rinkos realijos (tai buvo prieinama, pasiekiama galimybé).

Siekiamybé bati reikalingu (iSgirsti ,acit“ yra didZiulé motyvacija).

Profesinis smalsumas (norisi tyrinéti Zmogaus istorijas, socialines
sistemas).

Asmeninis augimas (Si sritis augina kaip asmenybe, nors ir
skaudziai).

ifi BET...
Kartais net ir stipriausia profesiné motyvacija ima blésti:

e Kai sveikata nebeleidzia (nuovargis, nemiga, psichosomatiniai
simptomai).

e Kai jautrumas tampa per didelis (viskg priimi j Sirdj, sunku

atsiriboti).

Kai jautrumo visai nelieka (perdegimas, cinizmas, abejingumas).

Kai matai, kad tavo darbo nevertina (tiek klientai, tiek institucijos).

Kai kravis neadekvatus (vienam Zmogui tenka per daug byly).

Kai negauni kolegy ar vadovo palaikymo (lieki vienas su

sunkumu).

e Kai tavo darbas matomas tik kaip ,,popieriy tvarkymas“ (o ne
pagalba Zmogui). = —

e Kai atsakomybé tampa per sunki (sprendimai, kurie lemia Zmoniy '
gyvenimus). =

e Kai atlygis neatitinka pastangy (finansinis nuvertinimas ilgainiui
slopina motyvacijg).

e Kai jau nebejauti, kad tavo darbas kuria pokytj (atrodo, kad
sukiesi ratu be prasmés).




Jautrumo prasymas

Kalbédami apie savo vidine biiseng ir motyvacija, prisiminkime keletg svarbiy
dalyky:

e Kiekvieno patirtis yra unikali ir vertinga. (Néra vieno ,teisingo” bido
jaustis — jusy istorijos yra skirtingos, bet visos jos svarbios.)

e  Svarbu vengti kritikos sau ar kitiems. (Mes mokomés priimti, o ne
teisti.)

e  Tai néra psichologiné terapija. (Jeigu kyla gilesniy klausimy ar
sunkumy, labai sveika kreiptis j psichikos sveikatos specialistus.)

e  Seminaro tikslas — ugdyti bendrus jgudzius ir stiprinti prevencija.
(Pokyc¢iai vyksta létai, bet net mazi Zingsniai yra vertingi.)

e Kiekvienas iSlieka atsakingas uz savo gerove ir ribas. (JUs patys
pasirenkate, kas jums priimtina pasidalinti ar iSbandyti.)

e Konfidencialumas yra bitinas. (Jeigu kas nors dalijasi asmenine
patirtimi, ji lieka ¢ia, misy bendruomenéje.)

Pradékime nuo atsparumo temos...




Emocinis atsparumas — gebéjimas islikti pusiausvyroje
(kai aplink daug streso ir netikrumo).

Komponentai:
— Emocijy atpazinimas (suprasti, kg jauciu, jvardyti emocijg).
— Savireguliacija (neuzspausti, bet ir neleisti emocijai

uzvaldyti).

— OptimistiSkas mastymas (matyti galimybes, o ne tik
kliatis).

— Socialiné parama (turéti kam atsiremti — kolegg, drauga,
komanda).

— Prasmés iSlaikymas (atsiminti, kodél §j darbg pasirinkau).

Atsparumas — ne ,,8arvai“, o lankstumas (tai ne atSalimas,
bet gebéjimas grjzti j pusiausvyrg).

e Refleksija (rasyti dienorastj, aptarti patirtis su kolega).

e Kvépavimo ir sgmoningumo pratimai (stabteléjimas, démesio
sugrazinimas j ,Cia ir dabar®).

e Aiskiy riby nustatymas (atskirti darbg nuo asmeninio gyvenimo).

e Mazi atokvépio ritualai (puodelis arbatos, pasivaiksciojimas,
muzika).

e Pozityvumo treniruoté (kasdien pastebéti bent vieng sékme ar
grazig akimirkg).

e Komandinis rysys (pasikalbéjimai su kolegomis mazina
vieniSumo jausma).

(Atsparumas stiprinamas nuosekliai, tai ilgalaikis procesas, o ne greita
priemoné)

Emocinis atsparumas
socialinio darbo
kontekste

Praktinés strategijos
emociniam
atsparumui didinti




Ir kiek visgi yra situacijy, kai gali skaudéti:

1.  Kai klientas ar pacientas sako "Man nesvarbu"
(nes jums TIKRAI ripi).

2.  Kai zmonés kaltina jus dél dalyky, kuriy
negaléjote kontroliuoti (nors naktimis galvojate,
kaip padéti).

3. Kaijusy kruopsciai suplanuotas darbas virsta
chaosu (nes jdéjote tiek daug pastangy).

4. Kai kolega kritikuoja jasy darbo metodg (nors
taip stengiatés bati efektyvas).

5. Kai zmogus verkia, o jus nezinote, kaip padéti
(nes jasy Sirdis verkia kartu).

6. Kai turite pranesti bloga zinig (nors Zinote, kad
tai sugriaus kazkieno viltis).

7. Kaijasy ilgalaikiai klientai ar pacientai iSeina (ir
jauciatés, lyg prarastumeéte artimus Zmones).

8. Kaijusy idéja susirinkime lieka neisgirsta (nors
ji galéjo pakeisti sistemg!).

9. Kai zmogus atmeta jusy pagalbg (nors zinote,
kad galite padéti).

10. Kai sugenda jranga kritiSku momentu (ir
jaucCiatés bejégiai).

Prisiminkite, kad jlsy jautrumas yra jasy
galia. Tai rodo, kad jus ne tik atliekate savo
darbg, bet ir jdedate j jj visg savo Sirdj. Jlsy
Sirdis yra pakankamai didelé, kad sutalpinty
visus Siuos jausmus - ir tai yra nuostabu.

Taigi, kitg karta, kai pajusite skausma
Sirdyje, zinokite - tai ne silpnumas, o
jrodymas, kad esate iSskirtinis
profesionalas. Apsikabinkite save, iSgerkite
puodelj arbatos (ar ko nors stipresnio, jei
reikia) ir prisiminkite - jus keiCiate pasaulj,
vienas Zmogus po kito. Bet...

Tai yra ir mazas akmenukas j jusy
gyvenimo kuprine. Kiek panesite?

Jasy jautrumas yra jlsy stiprybe,
0 ne silpnybé

Jasy jautrumas yra jlsy stiprybe,
0 ne silpnybé




Paprasti patarimai — sunkus jgyvendinimas

* Daugiau sportuokime: manksta, fizinis darbas, vaik$¢iojimas, bégiojimas ir kita fiziné veikla yra natraliausias bidas
»sudeginti® streso metu organizme susikaupusias kenksmingas medziagas, sustiprinti organizma, nervy sistema, pagerinti

nuotaikg.

* Sveikai maitinkimés: vartokime daugiau vaisiy ir darzoviy, ypa¢ produkty, kuriuose yra magnio, venkime riebaly, alkoholio

ir kofeino, valgykime reguliariai ir saikingai.

* ISmokime dziaugtis saulés Sviesa, draugyste ir tikstanciu kity dalyky, kuriy daznai nepastebime prislégti kasdieniy

rapesciy.

* Gebékime atsipalaiduoti: kelias minutes dienos metu skirkime kvépavimo pratimams, raumeny atpalaidavimui,
autogeninei treniruotei, jogai, savitaigai. Pasistenkime mastyti apie gerus dalykus.

* Sveikai ilsékimés: gerai iSsimiegokime, nedirbkime be pertrauky iki iSsekimo, dazniau bdkime gryname ore, bendraukime
su draugais. Atminkime, kad sveikiausio miego valandos - prie$ vidurnakt;.

* Pazinkime save: jvertinkime bldo netolygumus ir kitus trikumus. Nemanykime, kad masy silpnybés tai likimo bausmé. Jos
duotos tam, kad jas jveiktume, todél nekeikime likimo, nesigrauZzkime dél savo trikumy, bet stenkimés pasikeisti.
Puoselékime gergsias budo savybes. Atlaidumas, kantrybé, pagarba, dékingumas ir meilé gydo sielg, padeda darniai

sugyventi su savimi ir kitais Zzmonémis.
o Sypsena ir juokas - geriausi streso priesnuodZiai!
. (leva Novogreckaité, www.sam.lt)

Ar gyvenate sveikai?

Kas gi yra tas sveikas gyvenimo budas? Kg
turétume daryti, kad ilgiau gyventume? Stai
Harvardo vieSoji sveikatos mokykla, jvertinus
daug duomeny, apibendrino:

Sveika mityba

Sveikas fizinis aktyvumo lygis
Sveika kiino masé (indeksas)
Nertkymas

Alkoholio nevartojimas arba labai
saikingas vartojimas

a0 n -~

Atrodo, tai taip paprasta. Bet tik taip atrodo.

Grupelése pasitarkime:

1. K3 mes Siuo metu darome, kad gyvenimas
bty kuo sveikesnis?

2. Kg numatote daryti, bet kol kas arba dar
nesigauna, arba dar planuojate?

3. Kokias taikote vidines taisykles, kad
gyventuméte sveikai?

4. Kokie gyvenimo jvykiai ar pokalbiai
paskatino jus sveikiau gyventi?

5. Kuo gali padéti darbovieté?

Monique Tello. (2018) https://www.health.harvard.edu/blog/healthy-lifestyle-5-keys-to-a-longer-life-2018070514186



GREITOSIOS STRESO VALDYMO TECHNIKOS

1. Kvépavimo technikos

"4-7-8" Kvépavimas

. |kvépkite pro nosj skai¢iuodami iki 4

. Sulaikykite kvépavimg skaiciuodami iki 7

. ISkvépkite pro burng skaiciuodami iki 8

. Kartokite 4 kartus Tinka prie$§ sudétingg pokalbj ar situacijg

Diafragminis kvépavimas

Padékite ranka ant pilvo

Ikvépkite pro nosj, jauskite, kaip pilvas pakyla

Létai iSkvépkite pro burna, jauskite, kaip pilvas nusileidzia
Kartokite 1 minute Tinka pertraukos metu nusiraminti

Kvadratinis kvépavimas

Ikvépkite 4 sekundes

Sulaikykite 4 sekundes

I1Skvépkite 4 sekundes

Palaukite 4 sekundes

Kartokite 4 kartus Tinka pries susirinkimg

Alternatyvus nosies kvépavimas

UzZspauskite deSine $nerve, jkvépkite pro kaire
UzZspauskite abi Snerves, sulaikykite

Atleiskite desSing Snerve, iSkvépkite

Kartokite kitai pusei Tinka kai reikia susikoncentruoti

2. Greitoji relaksacija

Progresyvi raumeny relaksacija (5 min. versija)

1. Pédos ir blauzdos:
o |tempkite 5 sekundes
o Atpalaiduokite 10 sekundziy
Slaunys ir sédmenys
Pilvas ir kratiné
Rankos ir peciai
Veidas ir kaklas Tinka po sudétingo pokalbio

ahrwnN

"3-2-1" Atsipalaidavimas

. |vardinkite 3 dalykus, kuriuos matote
. |vardinkite 2 dalykus, kuriuos girdite
. |vardinkite 1 dalyka, kurj jauciate Tinka kai jauciate nerimg

Greitas raumeny atpalaidavimas

Stipriai suspauskite kum$¢ius 10 sekundziy

Staigiai atpalaiduokite

Pakartokite su peciais

Pakartokite su veido raumenimis Tinka tarp konsultacijy

"Sypsenos" metodas

Lengvai Syptelékite (net jei nesinori)

Palaikykite Sypseng 15 sekundziy

Atpalaiduokite veido raumenis

Pakartokite 3 kartus Tinka prie§ sudétingg situacija

GREITOSIOS STRESO VALDYMO TECHNIKOS

3. Démesingo jsisgmoninimo pratimai
5 minuc€iy kiano skenavimas

1. Atkreipkite démes;j j:
o Pédy prisilietima prie grindy
o Kino spaudimg j kéde
o Pediy padeétj
o Veido raumeny jtampg
2. Paeiliui atpalaiduokite kiekvieng zong Tinka piety pertraukos metu

Min¢iy stebéjimas
Isivaizduokite, kad mintys - debesys danguje
Stebékite, kaip jos ateina ir praeina

Nereaguokite, tik stebékite
Praktikuokite 2-3 minutes Tinka kai sukasi nerimastingos mintys

Pojaciy praktika

Susitelkite j vieng pojatj (pvz., garsg)

Stebékite jj 30 sekundziy

Pereikite prie kito pojacio

Kartokite su visais pojiciais Tinka kai sunku susikaupti

"STOP" technika

. S - Sustokite, kg bedarytuméte

. T - Trys gilGs jkvépimai

. O - (Observe) stebékite savo mintis ir jausmus

. P - Pereikite prie sekancio veiksmo Tinka kai jauciatés “perkrautas”

4. "Cia ir dabar" metodai

5-4-3-2-1 Metodas

Jvardinkite:
. 5 dalykus, kuriuos matote
. 4 dalykus, kuriuos jauciate
. 3 dalykus, kuriuos girdite
. 2 dalykus, kuriuos uzuodziate
. 1 dalyka, kurj ragaujate Tinka panikos atakos metu

"Inkaro" metodas

. Pasirinkite fizinj objekta (pvz., Zieda, laikrodj)

. Palieskite jj, kai jauciate stresg

. Susikoncentruokite j jo tekstdrg, temperattrg

. Giliai jkvépkite 3 kartus Tinka bet kuriuo momentu

Aplinkos stebéjimas

. Pazvelkite pro langg
. Suraskite 3 naujas detales, kuriy anksciau nepastebéjote
. Susitelkite j jas 30 sekundziy Tinka kai reikia pakeisti démesj

"Dabarties momentas™

. UZduokite sau klausimus:
o "Kas vyksta $iuo momentu?"
o "Ko man reikia dabar?"
o "Ka galiu padaryti $iuo momentu?"

. Atsakykite konkreciai ir paprastai Tinka kai jauciate jtampag



Maziausial 5 kartus




Zinome, ka daryti, bet ... ne siandien

ATIDETO RUPINIMOSI PARADOKSAS: |PROCIY
SPASTAI

1. "Veikiantys" jprociai kaip klidtis:
e  Greitas narSymas telefone
e  Socialiniy tinkly tikrinimas
e  Kavos/energetiniy gérimy vartojimas
e UZkandziavimas darbo metu
e  Mikropertraukélés rakymui
2.  Kodél Sie jprociai "uzkabina™:
e  Greitai suteikia trumpalaikj
palengveéjimg
e Lengvai prieinami darbo aplinkoje
e  Nereikalauja papildomo laiko
planavimo
e  Sukuria iliuzijg, kad "susitvarkome" su
stresu
3. Pavojinga iliuzija:
e  Maskuoja gilesne streso problema
e  Trukdo ieskoti efektyvesniy sprendimy
e  Formuoja priklausomybés ciklg
e llgainiui mazina atsparumg stresui

Sie "greitieji sprendimai"
trumpam iSjungia simpatine
nervy sistema, bet nesukuria
tikro atsparumo stresui.

Kai buvo sudetinga diena,
kurj variantg pasirinkti norisi pirmiausia?

e Nieko nedaryti ir nematyti

e Energetiniai gérimai/ saldumynai/
e \aistai

e Saves ar kity plakimas

e Cigaretés/alkoholis

e \algymas

e TV/kazkas “rimto”, bet nesvarbaus
e Apsipirkimai

e Vanduo
e Miegas
e Judesys
e Pokalbis



VENGIMAS (Ignoruoti situacija, apsimesti, kad MetOdai, kuriais nesididiiuojame

viskas gerai, atidélioti sprendimus)

MAISTO TERAPIJA (Nuolatinis uzkandziavimas
darbe, saldumyny "dozés", persivalgymas
vakare)

CHEMINIS PALENGVEJIMAS (Raminamieji,
migdomieji, nuotaikg keliancios tabletés be
recepto)

SAVIPLAKA (Vidinis kritikavimas, kaltés jausmo
kultivavimas, praeities klaidy analizé)
NIKOTINO RITUALAI (Cigarec€iy pertraukélés,
rikymas pries ir po sudétingy situacijy)
EKRANUY TERAPIJA (Begalinis socialiniy tinkly
scroll'inimas, serialy maratonai iki paryciy)
DARBO MANIJA (Pasinérimas j begalinj popieriy
tvarkyma, bereikalingg dokumentacijg)
IMPULSYVUS PIRKINIAI (Internetiné prekyba
naktimis, "terapiniai" apsipirkimai savaitgaliais)
ATIDETAS GYVENIMAS ("Kai bus atostogos...",
"Kai baigsis trimestras..." sindromas)
ALKOHOLIO KOMFORTAS (Vyno tauré po darbo
tampa buteliu, savaitgalio atsipalaidavimai)

Kai yra sunku,
jvertinkite, ar
sgstingis ir tyla
néra daznas
bldas isgyventi

KAVOS PRIKLAUSOMYBE (Nuolatinis kavos gérimas,
energetiniai gérimai, kofeino "dozés")

VIRTUALUS PABEGIMAS (Kompiuteriniai zaidimai,
virtualls pasauliai, bégimas nuo realybés)

PERDETAS MIEGAS (Miegojimas kaip slépimasis,
savaitgalio "hibernacija")

OBSESYVUS TVARKYMASIS (Namuy, klasés, dokumenty
nuolatinis pertvarkymas be realaus poreikio)

SVETIMY DRAMUY IESKOJIMAS (Apkalbos, kity problemy
analizeé, paskaly skleidimas)

KONFLIKTY KURSTYMAS (Mazy problemy eskalavimas,
bereikalingy gin€y provokavimas)

SOCIALINE IZOLIACIJA (Atsiribojimas nuo kolegy,
draugy, Seimos)

PERFEKCIONIZMO SPIRALE (Perdétas démesys
smulkmenoms, nesibaigiantis tobuléjimo vaikymasis)
FIZINIS PERSITEMPIMAS (Perdétas sportavimas,
intensyvi veikla iki iSsekimo)

INFORMACINIS CHAOSAS (Nuolatinis naujieny
tikrinimas, negatyvios informacijos ieSkojimas)




Dazniausiai normalizuojami simptomai: SIMPTOM U

* Nuolatinis nuovargis ("toks jau socialinio darbuotojo NORMALIZAVIMAS:
gyvenimas")

» Miego sutrikimai ("visi socialiniai darbuotojai neiSsimiega dél PAVOJINGOS

sunkiy atvejy") RIBOS

* Emociné jtampa ("normalu jaudintis dél klienty situacijy")
* Galvos skausmai ("jprasta su tokiu darbo kraviu")
* Nuolatinis nerimas ("batina nuolat galvoti apie klientus™)

Kodél tai pavojinga:
* Silpnéja natdralds organizmo jspéjimo signalai —
* Mazéja atsparumas antrinei traumai ‘
+ Didéja rizika rimtoms sveikatos problemoms

* Sunkiau atpazinti profesinio perdegimo artéjimg

Kritiné riba:

« Staiga sumazeéjes gebéjimas jveikti jprastus darbo atvejus
* Netikéti emociniai protrikiai santykiuose su klientais

« Staigus fiziniy simptomy sustipréjimas

* "Paskutinio Siaudo" efektas net dél jprasty situacijy

Kokia darbo kaina?

1. Jausmas, kad tuoj bus blogai. Smagio
laukimas

2. Niekaip negali sustoti. Vis kazka reikia
daryti.

3. Jauti, kaip plaka Sirdis. Atrodo, tuoj

susirgsi.

Prakaitavimas. Rankos dreba, kinas -

medinis.

Nuolat lydintis nuovargis ar silpnumas

Viduriai burbuliuoja. Viskas neskanu.

Niekaip ilgai negali susikaupti.

Staigls emociniai sprogimai.

Didelis pasyvumas, gulinéjimas =

AtsiriS§imas nuo Zmoniy —

P

COONO O



STRESAS IR KRITINIAI |VYKIAL:

LUZIO RIZIKA

Esami iSSukiai:

Pandemijos pasekmés (nuotolinis darbas su klientais, "pagalbos
teikimo praradimai")

Karo Ukrainoje trauma (pabégéliy istorijos, socialiniy darbuotojy
emocinis iSsekimas)

Kasdiené jtampa dirbant su sudétingais atvejais ir nuovargis

Galimi kritiniai jvykiai:

Darbo salygy pokyciai (etaty mazinimas, reorganizacija)
Asmeninés krizés (sveikata, santykiai, finansai)
Klienty netektys ar jy sunkios gyvenimo situacijos

Profesiniai iSSUkiai (konfliktai su klientais, sunkds atvejai)

LaGzio rizika:

Kai i8seke vidiniai resursai + nesiliaujantis emocinis kravis
Pasekmés: psichosomatiniai sutrikimai, emocijy protrakiai,
pasitraukimas i$ darbo

Ypac pavojinga, kai normalizuojami perdegimo simptomai + néra
sveiky jveikos budy

Negalima laukti kol "perpildysime taure"

llgas procesas link efektyviausiy streso jveikos bidy

Problemag
sprendzia
uz mane

(Alkoholis,
televizorius,
parduotuveé....)

-

Mazosios atramos

NI VI W
L e VRAVER:SIVIEW:

Efektyvis
badai,

(muzika, interneto programos, reikalaujantys
tinkamai parinkti filmukai, naminiai \
pastangy

gyvunai....)

(miegas, judéjimas,
vandens
HORWAY, procediiros....)



11.

—_ —_

> o 00 P oo eV e o

—_

KVEPAVIMO MOMENTAI
e |protis iSgerti kava/vyna kei¢iamas j "kava/vynas

+ 3 gilis jkvepimai” Mazosios
Tik 10-15 sekundziy papildomo laiko

* . o2 bapid -y atramos

e  Pamazu formuojasi sgmoningas kvépavimo
jprotis (“durys”)

MINI-TEMPIMAS
e  Rikymo pertraukélé + ranky iStempimas virs
galvos
o  Cigareté/telefonas + keliy nugaros pasukimy
e  Natdraliai jungiasi su jau esamu jproc€iu :
VANDENS RITUALIZAVIMAS
e  Salia jprasto gérimo (alaus, vyno) visada stikliné 2 O
vandens ﬁ‘\
° Gurksnis alkoholinio, gurksnis vandens
e  Formuojasi hidratacijos jprotis
YOUTUBE MEDITACIJOS
e  3-5 min meditacijos jrasas vietoj scroll'inimo
e  Galima ziUréti tas pacias socialines medijas, bet
pradéti nuo trumpo jrado
e  Palaipsniui atranda patinkancius kanalus
MUZIKOS TERAPIJA ‘W
e  Migdomuyjy tableciy vartojimas + ramios |
muzikos grojarasris
Jsijungti pries tableCiy vartojima A

f

Pamazu atranda muzikos raminantj poveikj

SPALVY TERAPIJA
Streso situacijoje + paiesSkoti aplinkui 3 mélyny v .
: MaZzosios
daikty
Galima derinti su bet kokiu jprociu atramos

Lavina sgmoningg démesj

MIKRO-RASYMAS

Vietoj socialiniy tinkly - 2 min rasymas telefone
Trumpi dienos jspddziai, mintys

Pradeda emocinés iSkrovos jprotj

AUGALO DRAUGYSTE

Salia jprasto poilsio vietos - mazas augalas
Kasdien 10 sek démesio augalui

Formuoja rupinimosi kitu jprotj

MINI VEIDO MANKSTA

Tableciy vartojimas + keliy veido mimiky tempimas
Atpalaiduoja veido raumenis

Mazina jtampg natdraliai

"DEKINGUMO SEKUNDES"

Prie$ bet kokj streso malSinimo jprotj - vienas
dékingumo sakinys

Uztrunka 5-10 sekundziy

PamaZzu kei€ia poZilrj j situacijg

6. MIKRO-PASIVAIKSCIOJIMAI
e  Cigareté balkone virsta cigarete + 1 min
pasivaiksciojimu aplink namg
e  ISéjimas j kiemag "tik prasivédinti"
e Natdraliai pleciasi j ilgesnius pasivaiks€iojimus
"MINDFUL" SALDUMYNAI
e \Vietoj greito uzkandziavimo - Iétas Sokolado
gabaliuko tirpdymas
e  Samoningas valgymas bent su vienu kasniu
e  Ugdo sgmoningo valgymo jprocius
8. TELEFONO ZAIDIMAI + SMEGENUY MANKSTA
e  Vietoj scroll'inimo - protmasio tipo zaidimai
e  Sudoku ar kryziazodziai telefone
e  Stimuliuoja smegenis vietoj pasyvaus narSymo
9.  MINI RANKU MANKSTA
e  Prie kompiuterio kas valandg 30 sek pirsty ir
rieSy manksta
e  Galima derinti su kavos/cigaretés pertrauka
e  Gerina kraujotaka, mazina jtampg
10. "5 DAIKTAI" ZAIDIMAS
e  Prie§ migdomuosius - jvardinti 5 matomus
daiktus
Trumpa mindfulness praktika
Nukreipia démesj nuo nerimo

N

Tai - 'mazyjy dury’
principas, kai pokyciai
pradedami nuo minimaliy
pastangy reikalaujonciy
veiksmuy. Sie mikro-
zingsneliai néra galutinis
tikslas, o tik tiltos |
sveikesnius jprocius.
Neturime jaustis blogai dél
esamy jprociy, bet galime
pradeti formuoti naujus,
kurie ilgainiui natdraliai
iISstums senus.



Svarbis
zingsniai link
saves

dpsaugos

10.
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2. Vidinés saugancios nuostatos

3. Savikontrolé jtampos metu

Stresas _>4

6. KokybiSkas poilsis

Giliy kvépavimy praktika: kelios gilios Aklmlr‘kOS LSTGIQOJe 1.

kvépavimo minutés gali padéti sumazinti
stresa.

Trumpa meditacija: naudokite meditacijos
programéles ar jrasus, kad
atsipalaiduotuméte.

Pasiziuréti pro langa: tiesiog stebékite
gamtg ar zaidziancius mokinius.
Klausytis ramios muzikos su ausinémis.
Pasivaiksciojimas: trumpas
pasivaikSc€iojimas koridoriuje ar kieme gali
padéti atgauti jégas.

Dienorascio pildymas: uzsiraSykite savo
mintis ar jausmus, kad sumazintuméte
stresa.

Venkite technologijy: pertrauky metu
venkite narSyti telefone ar kompiuteryje.
Pasimégaukite skaniu uzkandziu:
pasimégaukite uzkandziu, kuris jums
patinka ir suteikia energijos.

Gérimy pertrauka: pasimégaukite
meégstamu gérimu.

Tempimo pratimai: atlikite keletg lengvy
pratimy, kad iStemptuméte nugara ir
rankas.

Svarbios sutartys su savimi

Greitasis atsistatymas

Atsijungimas nuo darbo

Silti kompresai akims: jei josy akys yra
pavargusios nuo skaitymo ar kompiuterio,
uzdékite ant akiy Siltg kompresa.
Skaitymas: pasiimkite knygg ar Zzurnalg ir
paskaitykite keletg puslapiy.

Klausykités gamtos garsuy: jei turite
galimybe, atidarykite langg ir klausykités
pauksciy Ciulbéjimo.

Streso kamuoliuko naudojimas: jis gali
padéti sumazinti stresg ir padéti
koncentruotis.

Atsiséskite ant Zolés: jei turite kiemg ar
parka Salia mokyklos, atsiséskite ant zolés.
Karybinis raSymas: parasykite trumpag
istorijg ar eilérast;.

Dienorastis: uzrasykite keletg dziaugsmo
akimirky, nutikusiy per diena.

Malda ar kita dvasiné praktika: tai gali
padéti jums jaustis ramiau.

Savimasazas: trumpas ranky ar galvos
masazas gali atpalaiduoti jtampos zonas.
Klausykités atpalaiduojanéios muzikos
ar garso jraso: tai gali bati jaros oSimas,
lietaus ar kitas ramus garsas.



Sprendimai organizacijos lygyje

|déjos darbdaviui, kaip pagerinti psichologine gerove

e Darbe gali atsirasti treniruoklis (iSbandykite pradzioje

nuomotis)

Darbe gali bati keli dviraciai, skirti tik darbuotojams

Darbe - ateinantis masazistas (masaziné kede)

Darbe - jogos uzsiémimai

Darbe pasitlyti nuolat kavos, arbatos, mineralinio

vandens ir rieSuty

e Darbe - perkamos psichologo valandos padéti dirbti
su stresu, nerimu, priklausomybémis, depresija,
perdegimu, svorio metimu




DAR?

e Darbe - snaudimo vietos

Darbe - dusas tik darbuotojams su
greta esancia relaksacijos vieta
Darbe - knygy skaitymo vieta
Socialiniy susitikimy vieta

SPA muzikos vieta

Bendrieji kolektyvo patyrimai
(Sventeés, kelionés, renginiai)

Deja, svarbus perspéjimas:

1. Net jeigu darbdavys sillo streso valdymo
priemones, nedidelé dalis linkusi pasinaudoti
(iniciatyva turi bati iS darbuotojy)

2. Po kurio laiko besinaudojanciy skaiCius dar labiau
sumazeéja

ISvada: paremti pacCiy darbuotojy iniciatyvg yra

efektyviau. Ir pasirtpinti savo asmenine psichine

sveikata. Darbuotojai matys, kaip jus dirbate su savimi.

“Jus negalésite pasirupinti klientais, jei nesirupinsite
savimi”, Meria (jstaigos direktoré). “Jus pirmieji, kurie
turi uzsidéti deguonies kauke”




Vidiniai sukiai
(pvz.)

“Siandien tiek”

(informavimas, ne
prasymas)

“pilkoji linija”

(Dirbu, bet
netylésiu)

-_—

10.

"Sveikas as = sveika pagalba kitiems"
"Mano sveikata yra mano profesinis
jrankis"

"Saves neprarandi, kai mokaisi
nubrézti ribas"

"AS nusipelniau poilsio ir
atsipalaidavimo"

"Mano emociné pusiausvyra yra klienty
gerovés dalis”

"Gero socialinio darbuotojo raktas -
vidiné ramybé"

"Kiekvienas susitikimas prasideda nuo
mano vidinés bisenos"
"Rupindamasis savimi, as geriau
pasirupinsiu klientais"

"Dienos pradzioje prisiimui
atsakomybe uz savo energijos
iSteklius"

"AS esu vertas profesinés ir asmeninés
darnos"”

Taisyklés

“Galima eiti miegoti, net
kai darbas nepadarytas”

(informavimas, ne praSymas)

‘raudonoiji linija”

(nedirbu, gelbéju save)

‘g - 8 -8

(miegui, darbui,
asmeniniam/Seimos
gyvenimui)

1. Planuojama veikla— planuojamas poilsis
2. Socialus gyvenimas — individualus poilsis
3. Altruistinis stilius — egoistinis atsistatymas
4. Nuolatinis augimas — leidimas netobuléti



13:00 - 13:30 PIETY PERTRAUKA @

Ga I I ml d I e nOS Inta rpal e Ranky plovimas su démesingu buvimu

« Maisto valgymas be skubéjimo/dékingumo praktika
6:30 - 7:30 RYTO RITUALAS | o Pokalbis ne apie darbo atvejus

« Kvépavimo pratimai prie$ darbo dieng 13:30 - 15:00 POPIETINIAI SUSITIKIMAI [
« Sgmoninga kavos/arbatos ceremonija

e 2 min. Zvalgymasis pro langg, dienotvarkés perzitra Energijos purtymas® tarp konsultacijy

« Sagmoningas gurk$nojimas vandens
7:30 - 8:00 KELIONE | DARBA fs e "Mikropertraukos" tarp atvejy

Sy 15:00 - 16:00 ADMINISTRACINIS LAIKAS =
o 3 qills jkvépimai pries iSeinant

« Pastebékite 3 grazius dalykus pakeliui «  20/20/20 taisyklé akims (kas 20 min. Zidréti 20 pedy atstumu 20 sek.)
« Mintyse nusiteikite Siandienos susitikimams o Riesy ir pirSty pratimai raSant

. _ + Dokumentacijos tvarkymas dalimis
8:00 - 8:30 PASIRUOSIMAS DIENAI []

16:00 - 16:30 DIENOS UZBAIGIMAS [
» Kelios gilios kvépavimo praktikos

«  Stikline vandens susikaupus «  Dékingumo praktika uz sékmingus atvejus

. Dokumenty ir atvejy perzitra «  Gilaus kvépavimo pratimai
e "Darbo paleidimo" ritualas

8:30 - 13:00 RYTINIAI SUSITIKIMAI “ .
’ 16:30 - 17:00 KELIONE NAMO #

« Tarp susitikimy su klientais: gilds jkvépimai
« Keiskite pozicijg kas 20 min.
« Mikro-pertraukélés tarp konsultacijy

o Démesingas vairavimas/éjimas
« Profesinio vaidmens paleidimas
« Dienos "nupurtymas"

e

o d

Nuo kada! radedame rapintis resursais?




Kaip pavadintumeéte
filmg apie savo
profesijg?

e Neseniai vesti mokymai. IS jvairiy pasitlyty

pavadinimy seminarui pasirinktas batent Sis.

e \Vaizde - filmo “They Shoot Horses, Don’t
They” (1969) anonsas.

e Visg filmg galite perzitreti Cia (Youtube
platforma, tikrinta 2022.01.05)

e Horacijus Stenlis MCCO}/_ pateiké novele
E935) “Nuvarytus arklius nusauna”

ekt.vert.) apie Sokio maratonus, JAV.
idziosios depresijos periodg ir zmoniy

Ea_ndyma laiméti/islikti scenoje bet kokia
aina.

Daugelis iS misy zino bent vieng darbuotoja,
kuriam jau teko pasakyti sau zod;j ,,GANA “.

e Naktj nemiegantis darbuotojas,

e vien mintys apie darbg kelia vidine
itampa,

e kuriam jau néra noro megzti gero
darbinio ugdymo santykio su kolegomis

e Kkuris j jvairius formalius tikrinimus,
susirinkimus ar posédzius zidri su
dideliu skepsiu,

e Kkuris puikiai vidumi jaucia, kad jis tikrai
gali geriau dirbti.

bet ne Siandien, bet gal jau niekada....

Y ,“\v
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“Su mokykla, resursais ir galimybémis dabar
jau tvarkoj, bet su kolektyvu ir jy norais yra
blogai“ Administracijos atstové (2019)

Santykiy

gerinimo

mokymai
Motyvacijos
kélimo
mokymai

Tada j pagalbg romancy

formavimo

gausiai ateina... mokymai

Naujai atrasta blsena

Profesinio perdegimo tema atsirado 1970-aisiais, kai du
mokslininkai, dirbdami nepriklausomai, pradéjo tyrinéti sj
reiskin;.

Herbert Freudenberger

Psichoanalitikas Herbert Freudenberger 1974 m. pirmasis
pavartojo terming "perdegimas” (angl. "burnout")
aprasydamas savo ir kity savanoriy, dirbanciy Niujorko
priklausomybés klinikoje, patirtj. Jis pastebéjo, kad
savanoriai patiria depresijg, apatija, dirgluma ir kitus
simptomus dél didelio darbo krivio ir atsidavimo darbui
1713.

Freudenberger perdegima apibudino kaip laipsniska
energijos iSsekima, prarandant motyvacija ir jsipareigojima
darbui. Jis siejo §j reiskinj su padidéjusiu darbo tempu ir
socialiniais poky¢iais to meto visuomenéje 13.

Streso
valdymo
mokymai

Christina Maslach

Tuo paciu metu, kita mokslininké Christina Maslach i$
Kalifornijos universiteto Berklyje taip pat tyré panasy reiskinj.
1976 m. ji publikavo straipsnj apie emocinio iSsekimo,
cinizmo ir sumazéjusio profesinio efektyvumo sindroma, kurj
pavadino "perdegimas" 5910.

Maslach atliko interviu su socialiniy paslaugy sektoriaus
darbuotojais ir pastebéjo bendras temas. Ji iSplétojo
perdegimo koncepcijg ir sukuré Maslach perdegimo
klausimyna (MBI) - vieng placiausiai naudojamy instrumenty
Siam reiskiniui vertinti 910.

Maslach teigé, kad perdegimas yra laipsniskas procesas,
susijes su darbo aplinkos veiksniais, tokiais kaip per didelis
darbo krivis, nepakankamas atlygis, nesazininga elgsena,
priestaringi vertybiniai konfliktai ir kt. 510

Taigi, nors Freudenberger ir Maslach dirbo nepriklausomai, jy
darbai padéjo pagrindus perdegimo reiskinio supratimui ir
tolesniam tyrimui. Jy indélis buvo labai svarbus $iai temai
jsitvirtinti mokslinéje literatlroje ir visuomenés sgmonéje
15910.



Pradéjus tyrimus, “atrastos” sios profesijos

Maslach Perdegimo Klausimynas (MBI)

Maslach Perdegimo Klausimynas (MBI) yra pladiai pripazintas
psichologinis vertinimo instrumentas, skirtas profesinio perdegimo
matavimui. Jis buvo sukurtas Christina Maslach ir Susan E. Jackson
1981 m. ir nuo tada tapo "auksiniu standartu" perdegimo tyrimuose
36.

Struktdra ir Skalés

MBI susideda i$ 22 klausimy, kurie vertina tris pagrindines perdegimo

dimensijas:

1. Emocinis iSsekimas (EE): tai jausmas, kad Zmogus yra
emociskai iSsekes ir pervarges dél darbo.

2. Depersonalizacija (DP): tai neigiamas, ciniSkas pozitris
klientus ar pacientus, dél kurio jie tampa neasmeniais
objektais.

3. Asmeninis pasiekimas (PA): tai jausmas, kad Zmogus yra
maziau kompetentingas ir maziau pasiekes savo darbe 346.

Perdegimas daznai pasireiskia trimis pagrindiniais
aspektais:

1. Emocinis iSsekimas
e Jausmas, kad esate emociskai iSsiurbti
e  Neturite jégy ir entuziazmo darbui

e Jauciatés iSseke dar prie$ pradédami darbo

dieng
1. Depersonalizacija/Cinizmas
e CiniSkas ar atsiribojes pozitris j klientus,
pacientus, bendrapilie€ius
e  Empatijos praradimas
e Saltumas ar abejingumas kity problemoms
e  Automatinis, "robotiSkas" darbas
1. Sumazéjes asmeninis pasiekimy jausmas
e Jausmas, kad jusy darbas nebeturi
prasmés ar poveikio
e Profesinés kompetencijos kvestionavimas
Motyvacijos trikumas tobuléti
Nepasitenkinimas profesiniais pasiekimais

Profesinio perdegimo sindromas yra placiai paplites tarp jvairiy
profesijy, ypac ty, kurios reikalauja intensyvaus emocinio ir
tarpasmeninio bendravimo. Remiantis pateiktais Saltiniais, auksc€iausi
profesinio perdegimo paplitimai nustatomi Siy profesijy tarpe:

1.

Medicinos darbuotojai: anesteziologai reanimatologai,
akuseriai ginekologai, slaugytojai ir kiti medicinos specialistai
daznai patiria aukstg perdegimo lygj dél intensyvaus darbo
kriivio, emocinio streso ir atsakomybés uz pacienty gyvybes
Mokytojai: mokytojo profesija yra viena i$ labiausiai susijusiy
su perdegimo sindromu dél didelio darbo kravio, emocinio
streso ir nuolatinio bendravimo su mokiniais bei jy tévais
Socialiniai darbuotojai: socialiniai darbuotojai daznai
susiduria su sudétingomis tarpasmeninémis situacijomis ir
emociniu stresu, kuris prisideda prie auksto perdegimo lygio
Psichologai ir psichoterapeutai: Siy profesijy atstovai daznai
patiria perdegimg dél nuolatinio emocinio jsitraukimo j klienty
problemas ir didelio darbo kravio

Policijos pareigiinai ir kaléjimo prizitirétojai: Sios profesijos
reikalauja nuolatinio budrumo, susiddrimo su pavojingomis
situacijomis ir emocinio streso, kas prisideda prie perdegimo
Vadybininkai ir parduotuviy personalas: Siy profesijy
atstovai daznai patiria perdegimg dél intensyvaus darbo tempo,
klienty aptarnavimo ir didelio streso

Perdegimas




Ar reikia “kietos odos”?

Kol kas - taip.

Deja dar dominuoja poziuris, kad perdegima
galima gydyti savarankiskai, keiiant
gyvenimo buda ar ugdant psichologinj
atsparuma. Problema tame, kad kaip ir
sergantis depresija negali patartas "dazniau
Sypsotis", taip ir negalime tikétis, kad situacija
pasikeisty, liepdami Zmonéms pakeisti
gyvenimo budg ir tokiu badu pasveikti nuo
perdegimo. Tokiu atveju Zmogui pasakome, kad
problema yra jame ir jis neturi "storos odos".

Nors vis labiau kreipiamas . §
Zinuté yra paprasta - lengviau yra iSvengti

didesnis demesys ! perdegimo, nei nuo jo pasveikti. Tuo uzsiimti turéty

organizacija. vadovai ir vadybininkai, siekdami, kad jy darbuotojai
baty sveiki. Vadovai turéty teikti prioritetg lankstumui,
pagarbai, pusiausvyrai, paramai.

136 straipsnis. Kiairybinés atostogos

Sabbatical - didelis 1. Sio kodekso, darbo teisés normy nustatytais
pOilSiS nuo darbo atvejais ar darbuotojo ir darbdavio susitarimu

. . . _ darbuotojui gali buti suteikiamos kiuirybinés
Dar galimai pavadinimas yra - Sabo metai.

Smita - (Judaizme akcentuojama pareiga) tai poilsis iki dvyhkos menesiy trukmes atostogos

zemei 7-us metus nuo kultivavimo, kad atsigauty. e e . . .
gaui meno kiiriniui, mokslo darbui sukurti.

Izraelyje - mokytojai, Britanijoje/Airijoje - studentai

gali imti poilsio laikino atsitraukimo mety. 2. Darbo uzmokescio mokéjimo ir kiirybiniy
127 straipsnis. Teisé i kasmetines atostogas atostogy trukmes iskaitymo 1 darbo metus
131 straipsnis. Tikslinés atostogos kasmetinéms atostogoms gauti klausimus

2. Darbdavys uztikrina darbuotojo teis¢ po tiksliniy
atostogy griZti i ta pacig ar lygiaverte darbo vieta
(pareigas) ne maziau palankiomis negu buvusios darbo .. .
salygomis, jskaitant darbo uzmokestj, ir naudotis visomis susitarimat.
geresnémis salygomis, jskaitant teis¢ j darbo uzmokescio

padidéjima, j kurias jis biity turéjes teise, jeigu biity

dirbgs.

nustato darbo teisés normos ir Saliy



Malda

VieSpatie,

iSmokyk mane ilsétis.

ISmokyk mane palikti nebaigtus darbus,
iISmokyk nenoro viskg pabaigti prieS miega.

ISmokyk mane susitaikyti su mintimi, kad esu pavarges.

Perdegimo

ISmokyk mane tinkamai uzbaigti dieng. sindromas

Nes kitaip juk nemokésiu numirti ...
Nes juk lieka darby ir po manes!

ISmokyk mane susitaikyti su mintimi... kad nesu Tu.

gyvenimas gali vic tiek bati sunkvs, labai cunkus
..net jei praleidi savaitgalf “teicingai”

’
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..... bet Jie ya// bati gyvenamas



Asmeniné patirtis su klientais:

vaikai, uzauge vaiky globos namuose;
vaikai, patyre ziaurius smurtinius nusikaltimus;
Seimos, auginancios vaikus su negale.

Visais atvejais:

yra istorijy, kurios yra lyg stebuklingos, lyg Zzmogy uzgavo nedidelé problema.
yra istorijy, kuomet atsistatymas tampa labai létas procesas;

yra istorijy, kai Zmoneés susitaiko su nukentéjusio/aukos vaidmeniu;

yra istorijy, kai nukentéje nuo gyvenimo aplinkybiy, Zzmonés dar patys véliau
sukelia sau sunkesnes pasekmes (dél kaltés, vidinio pykcio ar kity priezasciy)



Susilenkti, bet nesullzti

Dirbdami su traumuojancius jvykius iSgyvenusiais zmonémis, mes daznai
stebédavomeés iSgyvenusiaisiais, kurie, atrodo, kazkaip efektyviai susidoroja su
neigiamomis streso pasekmémis, tais, kuriems nepasireiské su stresu susije
simptomai, arba kurie, jei atsirado simptomuy, vis délto seékmingai tesé darbus.
Savoka ,,atsparumas* (reiSkianti sugebéjima susilenkti nesulauzant ir
grjzti j pradine forma ar blisena) gerai apibidino Siuos iSgyvenusius. Jie
buvo ,sulenkti” dél savo trauminiy iSgyvenimy, taCiau nebuvo palauZzti.

“Gydantis laikas”

Nors laikas pats savaime negali tiesiogiai iSgydyti, jis
suteikia galimybe pereiti per kelis nataralius gijimo
procesus.

Laikui bégant, stiprios emocijos, tokios kaip liudesys,
pyktis ar skausmas, naturaliai susilpnéja. Zmogaus
psichika prisitaiko ir randa budy, kaip suvaldyti Sias
emocijas.

Laikui bégant, Zzmonés gali uzmegzti naujus santykius arba
stiprinti esamus.

Laikui bégant, smegenys gali atkurti pusiausvyrg po
trauminés patirties, sumazindamos streso hormonuy lygj ir
skatindamos geros savijautos hormony gamyba.

Laikas sukuria erdve, kurioje gali vykti Sie gijimo procesai.
Su kantrybe ir saves prieziura, galima pamazu rasti kelig
atgal j emocine pusiausvyrg ir gerove.



' . Turime susikurti saugig psichologine vietg gali suteikti ramybés bei
Sa u g I Sa u g I Sa I a e saugumo jausma. Pasirinkite fizine vietg, kuri jums yra patogi ir
kurioje galite jaustis saugiai. Tai gali buti jisy namy kampelis, parkas,
suolas, ar net mégstamiausia kavine.

Dekoras: papuoskite Sig vietg daiktais, kurie jums yra malonus
ir ramina, pvz., augalais, nuotraukomis, Zvakémis ar
meégstamais meno kiriniais.

Kvapai: naudokite kvapnius aliejus, Zvakes ar smilkalus, kurie
jums kelia ramybe ir gerg nuotaika.

Muzika: klausykités ramios muzikos arba gamtos garsy, kurie
padeda atsipalaiduoti.

Riby nustatymas: aiskiai nurodykite Seimos nariams ar
kambariokams, kad Si vieta yra jisy asmeniné erdvé, kurioje
jus norite pabditi vienas ir atsipalaiduoti.

Reguliarus naudojimas: padarykite Sios vietos naudojima
kasdieniu jprociu. Tai gali bati jusy kasdieniné rytiné ar
vakariné ritualo dalis.

Laikas, praleistas saugioje psichologinéje vietoje, gali padéti jums
geriau valdyti stresg, pagerinti nuotaika ir stiprinti psichologinj
atsparuma.




Pusiau pilnos-pusiau tuscios stiklines
fenomenas

AV 4N I "

Kaip pozidris gali keisti

Viskas bus gerai

NesidzZiauk, nes tuoj bus dar blogiau
Niekas man nesigaus

Mano geriausios dienos jau praéjo
AS neverta gero gyvenimo
Skausmas iSgano

' &

Du baty pardavéjai buvo iSsiysti j Afrika, kad jvertinty rinkos
galimybes. Po kurio laiko jie abu atsiunté ataskaitas savo
vadovams:
e Pesimistas: ,Néra jokios galimybés parduoti baty Cia.
Niekas neneSioja baty.”
e  Optimistas: ,Tai puiki galimybé! Niekas ¢ia nenesSioja baty,
todeél rinka yra visiskai atvira.”

Eismo spustis: jei Zmogus, patekes j eismo spustj,
galvoja: , Teks pastoveti masiny spustyje, todél galiu
atsipalaiduoti po ilgos darbo dienos besiklausydamas
muzikos”, jis jausis ramus ir atsipalaidaves. Taciau jei
galvos: ,Kodél vaziavau Siuo keliu? Kokia ilga masiny
eilé? Kodél jie nejuda?”, jis jaus pyktj ir jtampa.

Darbo situacija: jei darbuotojas, susidures su
sunkumais darbe, galvoja: , Tai yra galimybé iSmokti
kazka naujo ir tobuléti”, jis bus motyvuotas ir
pozityvus. Taciau jei galvos: ,AS niekada nesugebésiu
to padaryti teisingai*, jis jausis bejégis ir
demotyvuotas.



"Socialinio darbuotojo motyvacija"

Nuomoniy ir patirCiy jvairove. Issukis darbdaviams

“Darbas kaip darbas”

“Tiesiog kartais labai sunku, bet praeina”

“Siaip Zeurei fainas”

“Turéjote Zinoti, j kur ateinate”

“Kaip moka, taip ir dirbu”

“Jau nusprendZziau trauktis, bet dar nepasakiau”
“Man tai labai prasminga, man tai tinka”

“Tai ne darbas, tai yra misija”

“Nesiruosiu ardytis: o galima eiti namo?”

Darbuotojy patirCiy ir nuostaty didelé
jvairove. Dél to sudétinga rasti tinkamas
universalias rekomendacijas. Kiekviena
ir kiekvienas turi rasti savo
efektyviausig nuostatg ir saviglobos bei
motyvaciniy priemoniy forma.



Bet administracija, kolegos pastebi...

Darbas su klientais tampa mazai struktdruotas, triksta sistemiskumo ir planavimo.

Naudojami tie patys jprasti darbo metodai su klientais, vengiant naujy intervencijos bidy ar metodiky.
Daznai pasireisSkia nepasitenkinimas darbu, klientais ar net kolegomis.

Mazai domisi klienty situacijomis, sunku pastebéti jy poreikius ar problemas.

Nebendrauja arba bendrauja minimaliai su kolegomis ir kitais specialistais, vengdami tarpinstitucinio
bendradarbiavimo.

Neskiria laiko individualiam darbui su klientais arba konsultacijos tampa pavirSutiniSkos.

Nesidomi profesiniais mokymais, supervizijomis ar naujomis darbo metodikomis.

Vengia dalyvauti jstaigos renginiuose, projektuose arba kitose veiklose, kurios néra tiesiogiai susijusios su
batiniausiomis funkcijomis.

Siekia jgyvendinti tik minimalius darbo reikalavimus, be papildomo jsitraukimo j klienty situacijas.
Nededa pastangy identifikuoti ir spresti sudétingesnius atvejus, vengia kompleksiniy situacijy.

"Jauciu, kad praradau motyvacijg ir entuziazma, kurj turéjau tik pradéjes
dirbti?Noriu rasti darbg, kuriame galé€iau atkurti Sig aistra."

"Manau, kad Sioje profesijoje as pasiekiau riba, ir noriu iSbandyti naujus
"Manau, kad laikas pasirupinti savimi ir rasti maziau stresinj darbg."
"Deja, atlyginimas néra toks, koks turéty bati atsizvelgiant j darbo kravj ir
atsakomybe. Noriu rasti finansiskai patrauklesne vietg."

"Visada doméjausi sodininkyste, ir manau, kad dabar yra tinkamas laikas
iSbandyti save kitose srityse."

"Noriu dirbti srityje, kur galéCiau turéti daugiau laisvés ir kirybiSkumo."
"Turiu asmeniniy priezasciy, kurios neleidZia man testi darbo, ir noréciau jas
pasilikti sau."

"Manau, kad galiu padéti zmonéms kitu budu, ne tik bldama socialiniu
darbuotoju."

"Noriu rasti darbg, kuriame galéciau geriau pasirtpinti savo emocine
gerove."




“net jeiqu motyvuvocite, vis tiek like javsmas, kad kakas ne taip...”

Tema, kurios iS

karto nepastebesi-s..

- nerasSytos normos kolektyve

- miego kokybé

- buvusiy incidenty ir konflikty
poveikis

- visuomenes pozilris

- Seimos ir artimy zmoniy parama

- klienty motyvacija

- funkcijy neapibréztumas...

"Kokias praktikas naudojate, kad iSlaikytuméte vidine ramybe po
sunkiy atvejy?"
"Kaip tvarkotés su klientais, kurie yra agresyvas ar prieSisSkai

nusiteike?"

"Turiu sudétingg atvejj, kuris emociskai labai iSsekina. Gal turite
patarimy?"

"Kaip iSlaikote profesines ribas su klientais, bet neprarandate
empatijos?"

"Kokius kriterijus naudojate vertindami savo darbo sékme?"

"Ar Zinote gery resursy ar programy savipagalbai?"

"Kaip integruojate poilsj j savo darbo dieng?"

"Kokias temas ketinate gilinti artimiausiu metu?"

"Kiek laiko skiriate dokumentacijai? Man atrodo, kad skestu
popierizme."

"Ar dalyvavote tuose supervizijy uzsiémimuose? Kg gavote
naudingo?"

"Kurig knyga patartuméte perskaityti apie profesinj perdegimg?"
"Kaip bendraujate su klienty artimaisiais, kurie yra labai reiklts?"
"Kaip kuriate ir iSlaikote ry$j su sudétingais klientais?"

“Ai...”




Bendradarbiai, su kuriais lengva

Tarpusavio parama: socialinis darbas reikalauja daug

emociniy resursy, todél kolegy tarpusavio parama ir
palaikymas yra esminis motyvacijos saltinis.

Mokymasis ir adaptacija: kolegos, kurie dalinasi ziniomis,

naujais metodais ir yra atviri mokymuisi, jkvepia
profesiniam tobuléjimui ir padeda adaptuotis prie
besikei¢ian€iy iSSukiy.

Pasitikéjimas: tarpusavio pasitikéjimas komandoje leidzia
atvirai kalbéti apie sunkumus, dalintis atvejais ir kartu

ieSkoti sprendimy.

Bendradarbiai, su kuriais

lengva

|sipareigojimas: kai komandos nariai yra jsipareigoje
bendriems tikslams ir vertybéms, tai palaiko kiekvieno
motyvacija ir profesine prasme.

Atviras bendravimas: atviras ir sgziningas dalinimasis
patirtimi, sunkumais ir sékmémis padeda iSlaikyti emocinj
stabilumg ir rasti bendrus sprendimus.

Iniciatyva: kolegos, kurie rodo iniciatyva sprendziant
sudétingus atvejus, padeda paskirstyti emocine nastg ir
uztikrina, kad sunkus atvejai buty sprendziami
komandiskai.

Atsiliepimai: konstruktyvus grjztamasis rysys ir
palaikymas padeda augti profesiskai ir iSlaikyti
motyvacija net sudétingose situacijose.
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Keliaukime | motyvacijos pasaul;

Jeigu pakeltume
darbuotojams atlyginimus...

Gal tai padety pagerinti motyvacijg?

Koks atlyginimas baty orus ir adekvatus jusy
kompetencijoms ir darbui jvertinti?




Zmonéms reikia pajamy pragyvenimui — mokéti uz bistg, maistg, GGI

sveikatos prieziurg, laisvalaikj ir kt. Finansinis atlygis garantuoja pagrindiniy A 18
poreikiy patenkinima, todél tai yra svarbiausia motyvacija daugeliui Zzmoniy mOTYVGCIJq' IS
dirbti. esmes
Darbuotojai daznai lygina savo atlygj su kolegy ar draugy atlygiu. Jei jie S st

jaucia, kad gauna maziau uz panasy darba, tai gali sumazinti motyvacijg ir pI"Q U
pasitenkinimg darbu. atitinkamas
Aukstas atlygis gali bati laikomas pozymiu, kad darbuotojas yra . .
vertinamas ir pripazjstamas. Kitaip tariant, finansinis atlygis gali bati Gﬂyg'n'mGS?

naudojamas kaip budas parodyti, kiek organizacija vertina darbuotojo indél;.
Premijos ir kitos finansinés paskatos gali motyvuoti darbuotojus siekti
aukstesniy rezultaty.

Didesnis atlygis gali bati teikiamas tiems, kurie imasi didesnés rizikos
arba atlieka sudétingesnius darbus.

Finansinis atlygis gali padéti darbuotojams pasiekti asmeninius tikslus,
pvz., jsigyti nama, keliauti ar finansuoti vaiky i$silavinima.

Nepakankamas atlygis gali sukelti nuolatinj rapestj del finansiniy
problemy, todél darbuotojas gali jaustis nesaugiai.

Finansiné jtaka motyvacijai

Intuityviai manoma — kuo didesnis atlyginimas, tuo didesnis noras dirbti.

Homo Economicus (racionalus pozilris, orientacijas j savo gerove) vs.
Homo Reciprocans (bendradarbiavimas su kitais, orientacija j aplinkos
gerlnlma) (John Stuart Mill vs. Piotr Alexejevi¢ Kropotkin )

Tyrimai atskleidzia tik labai silpng sgsajg (2 procentai tikimybés dél
sutapimo, kad didéjantis atlyginimas padidina pasitenkinimg darbu ir
motyvacija, Tim Judge apzvegeé tyrimus, padarytus per paskutinius 120 mety nuoroda)

Apklausus 1,4 min. darbuotojy (Gallup, nuoroda) — néra esminio skirtumo tarp
darbuotojy jsitraukimo j darbg ir gaunamo atlyginimo dydzio.

Pastebétas net neigiamas efektas — kuo didesnis atlyginimas, tuo
mazesné motyvacija dirbti (daugiau tinka, kai atlygis zymiai padidéja, ypacC
paveikia jdomig veiklg; nuoroda)



Mes jau daug bandome, mes jau daug darome

e Profesinio tobuléjimo programos: organizuoti reguliarias supervizijas, mokymus ir
kvalifikacijos kélimo kursus, kad socialiniai darbuotojai galéty augti profesiskai.

e Atlyginimo sistema: uztikrinti konkurencingg atlyginimg ir papildomas iSmokas uz
sudétingus atvejus.

e |vertinimas ir pripazinimas: jvesti sistemg, kurioje darbuotojai bty pripazjstami ir
jvertinami uz jy indelj j klienty gerove. *

e Psichologiné pagalba: suteikti galimybe reguliariai konsultuotis su psichologais ar A(
profesiniais konsultantais dél sudétingy atvejy.

e Lankstls darbo grafikai: suteikti galimybe derinti darbo laikg ar dirbti nuotoliniu g b,
bddu, kai tai jmanoma ir nekenkia klienty poreikiams. g * 5

e Patobulinti darbo sglygas: investuoti j saugig darbo aplinkg, ergonomiskas darboﬁ
vietas ir reikalingas darbo priemones.

e Komandos stiprinimas: skatinti komandinj darbg ir tarpusavio palaikyma, ;‘ \
organizuoti komandos formavimo veiklas.

e Profesiné autonomija: suteikti darbuotojams daugiau laisvés pasirenkant z\xﬂJf
intervencijos metodus ir darbo su klientais badus. \ :

e Klienty sekmés istorijy pripazinimas: reguliariai dalintis ir Svesti teigiamus pokycm;
klienty gyvenimuose. -

e Konstruktyvus grjztamasis rySys: teikti nuolatinj ir palaikantj grjiztamajj rysj,
orientuotg j profesinj augima.

Vidiné ir iSoriné motyvacija: Vidine motyvacija Herzbergo dvifaktoriné teorija: Pagal Fredericko

yra kai darbas atliekamas dél jo paties ir Herzbergo dvifaktorine teorijg, yra higienos veiksniai
asmeninio pasitenkinimo, o iSoriné motyvacija yra (pvz., atlyginimas, darbo sglygos) ir motyvatoriai (pvz.,
skatinama iSoriniy paskaty, tokiy kaip pinigai. pasiekimai, pripazinimas). Higienos veiksniai gali sukelti
Nors finansinis atlygio pakélimas gali pagerinti nepasitenkinima, jei jie yra nepakankami, bet jy

iSoring motyvacija, vidiné motyvacija yra labai pagerinimas ne visada didina motyvacijg. Motyvatoriai,

kaip antai pripazinimas ir darbo turinys, turi didesn;
poveikj darbuotojo motyvacijos didinimui.

svarbi siekiant ilgalaikio jsipareigojimo ir darbo
kokybés.

Edward Deci ir Richard Ryan - jy
savideterminacijos teorija (Self-Determination
Theory) teigia, kad vidiné motyvacija, kuri yra
susijusi su priklausymo, kompetencijos ir
autonomijos poreikiais, yra svarbesné nei
iSoriné motyvacija, pavyzdziui, pinigai. Jie mano,
kad iSorinés paskatos gali netgi pakenkti vidinei
motyvacijai, ypac jei jos trukdo zmonéms jausti,
kad jie yra savo veiksmy Seimininkai. Teisingumo teorija: Jeigu darbuotojai mano,
kad jy atlygis yra teisingas ir atitinka jy indélj

bei atitinka kolegy atlyginimus, tai gali padidinti

Pasiekimo riba: Atlyginimo didinimas gali bati ju motyvacija dirbti. Jei jie jaudia, kad yra
veiksmingas motyvacinis jrankis iki tam tikro lygio — nepakankamai kompensuojami, tai gali sukelti
kai finansiniai poreikiai yra patenkinti, kity nepasitenkinima ir sumazinti motyvacijg. J. S.
motyvacijos veiksniy, pavyzdziui, darbo aplinkos ar Adams (1965)

profesinio pripazinimo, svarba iSauga.



JUsy rekomendacijos ir patarimai administracijai




Noriu pasitarti:

1. Kaip vertintum savo motyvacijg dirbti?

2. Kokiy profesiniy tiksly norétum pasiekti per Siuos metus, per ateinancCius 4
metus? Kokios yra tavo profesines svajonés (kad ir kaip keistai beskambéty)?

3. Kaip turéciau ar neturéciau elgtis/daryti kaip vadovas, kad teigiamai jtakoCiau
motyvacijg veikti darbe?

4. Kas “veza” Siame darbe? Kas “stabdo” Siame darbe? Ir tave, ir tavo kolegas.

5. Aryra kas nesusijusio su darbu, kas jtakoja tavo veiklumg Cia?

6. Patark, kaip turéCiau reaguoti, jei matau netinkama/nemotyvuotg/véluojant;
darba.

7. Pasillyk, kokie apdovanojimai ar kitos formos baty priimtinos jvertinant
kokybiskg profesine veiklg

- . L
Meno Seimos Malonumy
- : - Kokie mano
Finansy Maldos SvecCiy 1

I g 0 kambariai

Ziniy e Darbo
kambarys kambarys EIT SRl




Pagrindiniai motyvaciniai teiginiai:

PATS PASIRINK MATYK

BUSIU
SALIA

Vis svarbesnis gebéjimas yra mokéjimas rinktis ir
prisiimti atsakomybe uz savo pasirinkimus

Gerai atliktas darbas THE ResT OF YoUR L|F‘£....|

Socialinis gyvenimas Geras miegas




Ateities

matymas
Saves *—
Seimininkas ﬁ Saves

(Laikas, laisvalaikis, matymas

savikontrolé...) (Norai, bruozai...)

Tvirtas pagrindas

(Miegas, maistas, judéjimas...)

Stipriausi motyvai ateina is vidaus...

e Vidiniai motyvatoriai:
o Savarankiska vidiné jéga atrasti
Kazkg nauja
o Priimti iSSUKk] su savimi
o Didinti savo gebéjimus




Motyvacijos Saltiniai socialiniame darbe

Apibendrinkime
e Vidiniai Saltiniai (prasmingo darbo jausmas, paSaukimas, vertybiy
atitikimas).

e ISoriniai Saltiniai (atlygis, darbo sglygos, pripazinimas i§ vadovo ir
kolegu).

e  Socialinis poveikis (komandos dvasia, bendras tikslas).

e  Kiliento pokytis (net mazi teigiami rezultatai tampa motyvacijos
katalizatoriumi).

e  Asmeninis augimas (iSmoktos pamokos, jveikti iSStkiai).

(Kuo labiau subalansuoti vidiniai ir iSoriniai Saltiniai — tuo stabilesné
motyvacija)

Vidiné motyvacija — daryti, nes tai prasminga (vidinis

noriu’). Vidiné ir isoriné
motyvacija

ISoriné motyvacija — daryti, nes yra atlygis ar

reikalavimas (iSorinis ,reikia®).

Rizika: kai iSoriniai veiksniai ima dominuoti, vidiné
motyvacija gali silpti.

Geriausias derinys — vidiné prasmé + adekvatus
iSorinis palaikymas.

Svarbu atpazinti, kas jus labiausiai skatina Siandien.



e Pradzioje — entuziazmas ir idealizmas (daug

energijos, bet mazai patirties). Motyvacua ka rjeros
e Viduryje - rutina ir abejonés (pavargimas, perdegimo etapuose Ir pra ktiniai
rizika).

e Véliau — patirtis ir iSmintis (atsiranda gebéjimas
ramiau vertinti, atsiranda mentorystés poreikis).

e Praktiniai jrankiai:
— refleksijos dienorastis (uzrasyti sékmes ir atradimus),
— mikro poilsio ritualai (mazi atokvépiai kasdien),
— kolegy palaikymo tinklas,
— tiksly perziara (kasmet ar kas keli ménesiai).

(Motyvacija yra kintantis procesas, todél jg reikia nuolat
maitinti)

Atsparumas néra akmuo, o spyruoklé. (Ji
susispaudzia, bet grjzta atgal).

» Pabaigai

Motyvacija néra baterija, o lauzas. (Jei jo
nekdreni — uzgesta).

Profesija néra tik darbas, o kelioné.
(Kartais paini, bet kupina atradimuy).

Mes visi turime savo ,,galias”. (Kartais jos
mazos, bet tikros).

Kartais uztenka ir Sypsenos. (Ji paprasta,
bet gali iuzpildyti dieng).



