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JVADAS
2016-2017 m. Higienos institute (HI) Kas lemia slaugytojy pro-
. . . . & fesinj perdegima?
buvo atliekamas tyrimas, kurio metu vertin- HI atlikto tyrimo rezultatai
t .Slau.thOjL-{ p.rOf(__:._sml pe.rdeg!_mq _lemla_ntys e Per didelis darbo kravis.
veiksniai psichiatrijos, chirurgijos ir paliaty- e Sunkumai, kylantys
viosios slaugos skyriuose. Tyrimo rezultatai ¢ \ bendraujantsu
- . . L. = ) pacientais ir jy Seimy
atskleideé, kad tirty slaugytojy profesinis per- nariais.
N . ..
degimas beveik nepriklauso nuo skyriaus vei- * Prasti santykiai
- AT . . kolektyve.
klos pobudzio ar individualiy darbuotojy ypa- | o Neaitkus darbo
tybiy (amziaus, darbo stazo, etatinio kravio, 5. & vaidmuo.

pamainos tipo), taciau yra glaudziai susijes su

nepalankia psichosocialine darbo aplinka. Sie

rezultatai dera ir su uZsienio autoriy tyrimais, rodanciais, jog svarbiausias per-
degimo priezastis lemia darbo aplinka, o efektyviausios perdegimo prevencijos
strategijos orientuotos j darbo aplinkos veiksniy keitimg. Remiantis tyrimo rezul-
tatais buvo teikiamos rekomendacijos sveikatos prieZitiros jstaigy vadovams val-
dant psichosocialine rizikg ypatingg démes;j skirti reikalavimy, paramos, santykiy
ir vaidmens sritims, vykdyti konflikty prevencijg darbo vietose bei, esant galimy-
bei, organizuoti darbuotojy mokymus efektyvios komunikacijos su pacientais ir
jy Seimy nariais tema.

Kas yra profesinis perdegimas?

Profesinis perdegimas yra ilgalaikés nepalankios darbo aplinkos situacijos

sukelta bisena, kuriai bldingas iSsekimas, negatyvi nuostata darbo atzvilgiu bei

sumazeéjes produktyvumas. Dazniau-

siai Si blsena yra atpaZjstama is$ to-

kiy pozymiy, kaip ilgalaikis nuovar-

Perdeges  gis, nerimastingumas, pesimizmas,

darbuotojas . . v v

sutrikes démesys, uZmarSumas, su-

silpnéjes imunitetas, darbo teikiamo

dZiaugsmo nebuvimas, suprastéjusi

darbo atlikimo kokybé ir pan. Tyri-

sveikasir MYy duomenimis, profesinis perde-

motyvuotas  gimas vargina apie 30—40 proc. visy
darbuotojas . . v,

i sektoriy darbuotojy. Anksciau per-

1 pav. Darbo aplinkos ir perdegimo rysys degimas laikytas vien su klientais
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susidurianciy profesiniy grupiy problema, taciau vélesni tyrimai atskleidé, jog
perdegti gali bet kokios profesijos atstovai.

Perdegimas yra létinio pobidZio problema, todél mazai tikétina, kad perdegu-
siam darbuotojui padés net ir kelios savaités poilsio. Dél Sios prieZasties preven-
cija, kurios metu pagrindinis démesys kreipiamas j darbo aplinka, yra geriausias
profesinio perdegimo problemos sprendimas.

Kada gresia profesinis perdegimas?

Mokslo jrodymais pagrjstas Darbo reikalavimy ir istekliy modelis (1 pav.) vis-
ka, kas mus veikia darbe, skirsto j darbo reikalavimus ir iSteklius. Darbo reikalavi-
mams priskiriama tai, kas reikalauja jégy ir pastangy, o iStekliams — kas padeda
tenkinti tuos reikalavimus. Kai darbo istekliy pakanka, darbuotojas gali sékmingai
atlikti kasdienes uzduotis, nekeldamas Zalos savo sveikatai. Jei darbo iStekliai néra
pakankami, o reikalavimai auksti, darbuotojas ilgainiui iSsenka ir Si darbo sukelta
iSsekimo blsena vadinama profesiniu perdegimu. Perdeges darbuotojas labiau
linkes j daugelj somatiniy ir psichikos problemy, o jo motyvacija ir gebéjimas pro-
duktyviai dirbti smarkiai sumazéja. Taigi perdegimas yra svarbus rodiklis, signa-
lizuojantis apie sveikatai nepalankiag darbo aplinkg, ir rimtas signalas, jog, nieko
nekeiciant, Zalg patirs ir darbuotojas, ir visa organizacija.

Kodel perdegimo prevencija svarbi darbuotojams?

Daznai kartu su profesiniu perdegimu pasireiskia ir kity susirgimy. Tyrimai
rodo, jog perdege darbuotojai dazniau serga depresija, patiria jvairiy nerimo su-
trikimy (kaip panikos sutrikimas, generalizuotas nerimo sutrikimas, jvairios fo-
bijos ir pan.), jiems daZniau diagnozuojama priklausomybé nuo alkoholio. Tokie
darbuotojai pasizymi didesne rizika ateityje patirti Sirdies ir kraujagysliy bei kauly
ir raumeny sistemy sutrikimy. Jiems taip pat bldinga didesné 2-ojo tipo diabeto
bei infekciniy ligy rizika. Dél Sios prieZasties profesinio perdegimo prevencija pa-
deda sumazinti ir jvairiy somatiniy bei psichikos sutrikimy rizika.

Kodél perdegimo prevencija svarbi darbdaviams?

Darbuotojams susiduriant su perdegimo problema nukencia visa organizacija, nes:

e daugéja dél ligos praleisty dieny skaicius (kartu su perdegimu daZnai pasireis-
kia kity susirgimy, todél darbuotojas dazniau bina nedarbingas dél prastos
sveikatos buklés);
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o didéja darbuotojy kaita (perdege darbuotojai labiau linke iseiti iS darbo);

* mazéja darbuotojy jsitraukimas j darbg (daugelio organizacijy sékmé stip-
riai priklauso nuo darbuotojy pasiryzimo atlikti pareigas geriau nei vien
minimaliai. Perdeges darbuotojas yra mazai motyvuotas déti tokias pa-
stangas);

e krenta produktyvumas (perdege darbuotojai maZiau pajégls susitelkti ties
darbo uZzduotimis, todél daugéja klaidy ir mazéja darbo nasumas).

Dél Siy priezasciy efektyvi ir j darbo aplinkg orientuota perdegimo prevencija
yra naudinga ir individualiems darbuotojams, ir visai organizacijai.

PAGRINDIMAS

Profesinis perdegimas sveikatos
prieziuros jstaigose pe
Daugéja moksliniy jrodymy, jog sveikatos
prieziUros jstaigy darbuotojai pasizymi santykinai
didesne profesinio perdegimo rizika. Daugelio ty-
rimy rezultatai rodo, kad profesinis perdegimas
vargina apie 50—60 proc. Sio sektoriaus darbuo-
tojy. Tokia perdegimo rizika kyla, nes sveikatos . o
priezitros sistemos darbuotojai: Z‘:ﬂfgfg’;f;’;ﬂLé:‘éiﬁ:'ﬁfo?:; o
e dirba su pacientais (kasdien tiesiogiai su  perdegimo rizika
Zmonémis dirbantys darbuotojai dazniau
perdega);
e dirba komandoje (bitinas glaudus komandinis jvairiy sriciy specialisty dar-

vy -

e susiduria su dideliais darbo kriviais (visuomenés senéjimas susijes su dides-
niais reikalavimais sveikatos prieZitiros sistemoje dirbantiems darbuotojams);

e turiribotq autonomijg (savarankiskas sprendimy priémimas gali bti smarkiai
apribotas).

Siekiant iSvengti paradoksalios situacijos, kai kity sveikata besirtpinantys svei-
katos prieZitros darbuotojai rizikuoja savo paciy sveikata, o dél profesinio perde-
gimo mazéjanti Siy darbuotojy darbo motyvacija neigiamai veikia visos sveikatos
priezilros sistemos efektyvuma, bltina rlpintis kiekvienoje sveikatos priezitros
paslaugas teikiancioje jstaigoje dirbanciais darbuotojais.
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Paskirtis

Sios rekomendacijos skirtos vadovams, darbuotojy saugos ir sveikatos specia-
listams, psichologams ir kity profesijy specialistams, kurie planuoja slaugytojy
profesinio perdegimo prevencine veiklg sveikatos prieZilros jstaigose. Rekomen-
dacijos taip pat gali buti naudingos organizuojant bei vykdant kity profesijy atsto-
vy perdegimo prevencijg sveikatos priezitros sektoriuje ar kito pobldZio jmoné-
se, jstaigose ir organizacijose. Siekiant iSvengti darbuotojy profesinio perdegimo,
rekomenduojama pagrindinj démesj skirti organizacinio lygmens pokyciams.

KAIP VYKDYTI PROFESINIO PERDEGIMO PREVENCLIA?
Ar efektyvu keisti darbo aplinka?

Pagrindinés darbuotojy perdegimo priezastys susijusios su darbo aplinka. In-
dividy asmeniniai skirtumai lemia tik tai, kurie darbuotojai perdegs greiciau, o
kurie ilgiau isliks sveiki ir motyvuoti, todél Siose rekomendacijose démesys skiria-
mas organizacinio lygmens pokyciams.

Moksliniai tyrimai ir uZsienio Saliy geroji patirtis rodo, kad j darbo aplinka
orientuota prevencija yra veiksminga, nes jg vykdyti:

e lengviau (keisti darbo aplinkg yra paprasciau nei pakeisti visus perdegusius
darbuotojus naujais, ypac Zinant, jog toks sprendimas tik laikinas);

e pigiau (jtraukus darbuotojus j sprendimy priémimo procesa, geresnis darbo
reikalavimy ir istekliy subalansavimas gali bati pasiektas ir be dideliy finansi-
niy investicijy);

e efektyviau (net ir pati efektyviausia pagalba yra menkai pajégi atkurti paki-
tusias nuostatas darbo atZvilgiu, todél net ir sumazéjus perdegimo sukeltam
iSsekimui mazai tikétina, kad darbuotojas bus toks pats motyvuotas kaip
anksciau);

e etiSkiau (pagrindinés perdegimo prieZastys glidi darbo aplinkoje, todél darb-
davio pareiga pasirQpinti, kad darbuotojai nepatirty su darbu susijusiy svei-
katos problemy).

Sékmingos prevencijos poZzymiai

Kiekviena jstaiga yra sudétinga ir unikali sistema, kurios funkcionavima lemia
jvairas vidiniai ir iSoriniai veiksniai. Dél Sio unikalumo néra universaliy sprendimy,
kurie karta ir visiems laikams iSspresty profesinio perdegimo problema. Nors Hl



4. Nepertraukiamumas. Perdegimas yra létiné

atliktas tyrimas atskleidé, jog slaugytojy perdegimas

labiausiai susijes su keturiais minétais veiksniais, kiek-

vienoje sveikatos prieZilros jstaigoje jie gali reikstis
‘ l specifiskai ir reikalauti unikaliy sprendimy. LiteratGros

Saltiniai rodo, kad sékmingoms perdegimo prevencijos

programoms bidingi Sie poZzymiai:

1. Neatidéliojimas. Sékmingi pokyciai jmanomi tik
tada, kai svarbios problemos sprendZiamos nedel-
siant. Tai pasiekiama turint aiskius tikslus ir jver-
tinant, kaip jie skiriasi nuo dabartinés situacijos.

) ) ) Perdegimo kontekste svarbu derinti staigy reaga-
Universaliy perdegimo . . . . . . .
problemos sprendimy vima ir kantrybe, kadangi net ir labai stengiantis
néral pokyciai beveik visada ateina palengva;

2. Tikslumas. Sékmingi pokyciai vyksta tik tada, kai
sprendziamos pacios aktualiausios problemos.

Organizuojant pokycius visuomet iSlieka pagunda keisti tai, kg pakeisti leng-
viausia, taciau sékmés galima tikétis tik tada, kai pokyciai jgyvendinami pacio-
se svarbiausiose, nors ir nelengvai koreguojamose, srityse. Taikomy preven-
cijos priemoniy efektas bus didesnis, jei jomis bus sprendziamos problemos,
kurios aktualios bei kelia dideliy sunkumy didesniam darbuotojy skaiciui;

3. Bendradarbiavimas. Intervencija, kurig organizuojant nejtraukiami darbuo-

tojai, beveik visuomet pasmerkta Zlugti. Organizacija — pernelyg sudétinga
sistema, kad pokyciai galéty bati sékmingai jgyvendinami neisanalizavus visy
perspektyvy. Tai, kas atrodo geniali idéja vadovui, gali turéti nenumatyty nei-
giamy pasekmiy Zemesnése grandyse. Dél to sékminga slaugytojy perdegimo
prevencija nejmanoma nejtraukus paciy slau-
gytojy, o sekmingi darbo aplinkos pokyciai yra
neatsiejami nuo jsiklausymo, nuolatinio moky-
mosi ir adaptacijos prie pokyciy;

blsena, glaudziai susijusi su nelengvai keicia-
mais darbo aplinkos aspektais, todél sekmé
nejmanoma be nepertraukiamy pastangy.
Sprendziant perdegimo problemg svarbus  sekminga profesinio perdegimo
nuolatinis jsipareigojimas rapintis slaugyto-  Pprevencija bus vykdoma nea-

L . . tidéliojant, orientuota j aiskius

jy (ir visy darbuotojy) gerove suprantant, jog tikslus, paremta bendradarbiavi-

nuo to priklauso ir visos jstaigos sékmé bei  mu, vykdoma nepertraukiamai,

. o pasiekti rezultatai vertinami ir
produktyvumas; persitrimil
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5. Vertinimas. Sékmingos intervencijos yra tos, kurias vykdant vertinamas po-
kytis. Tikslus vertinimas leidZia geriau suprasti esamg situacijq ir jvertinti, ar
dedamos pastangos padeda siekti laukiamy rezultaty. Kartu tai suteikia ga-
limybe kelti konkretesnius tikslus ir atskleidZia rimtg pozilrj j darbuotojams
palankios aplinkos kirima.

Pasiteisinanti strategija

Organizacinio lygmens intervencijos, skirtos sveikatai ir gerovei puoseléti, gali
bUti efektyvios tik tada, kai yra pagrjstos darbuotojy asmenine patirtimi ir aktyviu
dalyvavimu. 1986 m. dalyvaujamosios veiklos strategija (angl. participative action
research) buvo pasillyta perdegimo problemai spresti, kaip jgalinanti darbuoto-
jus, turinCius panasios patirties, spresti savo darbo aplinkos specifines proble-
mas. UZsienio Salyse atlikti tyrimai rodo, jog pagal Sig strategijg vykdomi pokyciai
sumazina darbuotojy iSsekimg, padidina motyvacijg dirbti, o pozityvls pokyciai
iSlieka stabilds. Dalyvaujamosios veiklos principais paremtos intervencijos gali
padéti sékmingai sumazinti darbuotojy depresijos simptomus, psichosomatinius
skundus, dél ligos praleisty dieny skaiciy, su darbu siejamg stresg ir pagerinti
produktyvuma. Jtraukus jvairaus lygmens organizacijos darbuotojus siekiama is-
siaiskinti, kokie yra pagrindiniai kylanciy problemy Saltiniai ir kaip baty galima
siekti pozityvesniy rezultaty. Démesys kreipiamas j paciy darbuotojy perspektyva
ir sillomus praktinius sprendimus. Darbuotojai tampa ne vien tyrimo ir inter-
vencijos objektais, bet ir aktyviais dalyviais, galinCiais spresti paciy identifikuotas
problemas. Konkrecioje darbo aplinkoje nustatant specifines problemas, kuriant,
igyvendinant ir vertinant j Siy problemy sprendima orientuotas strategijas, nau-
dinga bendradarbiauti su labiau patyrusiais iSorés specialistais.

Kaip organizuoti slaugytojy profesinio —h
perdegimo prevencijq? Analizé Planavimas

Svarbu islaikyti bendrg principg, susidedantj
iS keturiy baziniy cikliskai besikartojanciy veiks-
my — stebéjimo, analizés, planavimo ir veikimo
(2 pav.). Stebéjimo metu stengiamasi surinkti kuo
daugiau informacijos apie egzistuojancias pro-
blemas, su kuriomis slaugytojai susiduria. Visa in-
formacija sujungiama analizés metu, sudaromas 2 pav. Sitlomas prevencijos
bendras situacijos jstaigoje vaizdas. Remiantis juo  principas

Stebéjimas Veikimas

-~
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kuriamas konkreciy veiksmy planas (planavimas), kuris yra jgyvendinamas (veiki-
mas). Diegiant veiksmy plang gaunama naujos informacijos (stebéjimas), kuria
remiantis kei¢iamas ankstesnis suvokimas apie svarbiausias problemas, jy kilme
bei poveikio galimybes (analizé), ir toliau planuojami galimi veiksmai.

Prevencijos etapai

Pateikiama dalyvaujamosios veiklos tyrimo principais paremta slaugytojy
profesinio perdegimo pirminé prevencija, kurig sudaro 8 etapai. ] pateikiamg eta-
py klasifikacijg sitloma Zvelgti lanksciai ir koreguoti pagal poreikj. Atsizvelgiant j
tai, kad konkreti situacija jstaigoje ar pasirinkti problemos identifikavimo metodai
gali diktuoti kitokius poreikius, gali tekti praleisti dalj etapy, koreguoti jy eilés
tvarka ar atlikti kelis etapus vienu metu (pvz., Siose rekomendacijose pateikiama-
me pavyzdyje iniciatyviné grupé yra buriama surinkus ir iSanalizavus duomenis
bei pristacius rezultatus organizacijos darbuotojams, o iStekliy paieskos etapas
neaprasomas).

| etapas. Tikslo iskélimas

Kiekviena prevenciné programa turi prasidéti
nuo daugiau ar maziau aisSkaus tikslo formulavi-
mo. Pradinj tikslg gali pasiulyti vienas iniciatorius
arba panasias problemas darbo aplinkoje matanti
darbuotojy (nebutinai slaugytojy) grupé. Pradinis
tikslas gali bati ir labai bendras (pvz., sumaZinti
slaugytojy perdegimo rizikg), taliau véliau reko-  p. cocinio perdegimo prevenci-
menduojama jj konkretinti (pvz., suvienodinti slau-  ja nebus efektyvi, jei darbuo-
gytojy darbo krivj, numatyti reagavimo j konfliktus :)‘:ft')lgfsg;’?ks perdegimo
proceddras ir pan.). Labai svarbu, kad tikslas neb-
ty nuleistas ,i$ virSaus”, tokj poreikj jausty patys slaugytojai, kurie tiesiogiai susi-
duria su problema. VisiSkai natlralu, kad, iSklausius didesnio skaiciaus ar kituose
skyriuose dirbanciy slaugytojy nuomone, tikslas gali bati koreguojamas. Net ir
geriausiais norais pagrjsta perdegimo prevencija bus mazai veiksminga, jei patys
darbuotojai nesuvoks perdegimo problemos. Pastebéjus, jog jvairiuose skyriuose
situacija labai nevienoda, gali bati prasminga atsisakyti bendro visos jstaigos tiks-
lo ir koncentruotis | mazZesniy struktariniy padaliniy tikslus.

Nors perdegimas néra itin nauja problema, daliai darbuotojy gali biti ne vi-
siskai aisku, kas tai yra. Siekiant suteikti daugiau informacijos, galima pasinaudoti
dalijamaja medziaga, kuri pateikiama Siy rekomendacijy priede.
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Pasirinkus tikslg rekomenduojama formuluoti klausimus, kurie aktualis to

tikslo siekiant. Priklausomai nuo jstaigos specifikos, aktualls klausimai gali bati:
e kokiai daliai slaugytojy perdegimas yra problema;
e kokios pagrindinés perdegimo prieZastys jstaigoje;
¢ kas galéty buti pakeista siekiant iSvengti perdegimo.

Klausimai gali bati labai jvairUs, o jy skaicius gali kisti, taciau svarbu, kad jie blty
visiems suprantami, o atsakymai j juos paskatinty diskusijg ir taip padéty identifi-
kuoti sritis, j kurias deréty nukreipti pastangas keiciant darbo aplinka. Jvairiy dar-
buotojy (ne vien slaugytojy) jtraukimas j klausimy generavimo procesg bei gali-
mybés uZduoti spontaniskai kylancius klausimus suteikimas padeda uztikrinti, jog
klausimai tikrai bus aktualls visiems darbuotojams, o ne vien kazkuriai jy daliai.

Il etapas. Iniciatyvinés grupés kiirimas

Sis etapas gali bati atskiras arba sujungtas su A 4
pirmuoju. Jo metu situacijos jstaigoje gerinimu \¢ o
susirtpine darbuotojai buriasi j iniciatyvine gru- Y ,
pe. Siame etape svarbu i3laikyti savanoriskumo | q |
principg ir vengti jtraukti nemotyvuotus asmenis.

Darbuotojams ar jy grupéms susitarus dél pre-
vencijos tikslo ir su juo susijusiy klausimy, j kuriuos ~ Efektyvi profesinio perdegimo

prevencija nejmanoma be
bus ieSkoma atsakymy, dera priimti sprendima, ar  darbuotojy jtraukimo visuose
turimos Zinios, patirtis ir jgidZiai yra pakankami etapuose!
prevencijai diegti. Kitu atveju rekomenduojama j
prevencijos iniciatyvine grupe jtraukti Zmoniy, kurie galéty bati naudingi siekiant
iSsikelty tiksly. Pagal galimybes galéty bati jtraukiami iSorés ekspertai (pvz., psicho-
logai, profesinés sveikatos specialistai) ar organizacijos, turincios patirties, kurios
traksta organizacijos viduje. Greta iniciatyvinés grupés gali buti prasminga inicijuoti
mazesniy grupeliy kiirimasi didelés jstaigos padaliniuose. Sios grupelés gali padéti
igyvendinti pokycius savo skyriuose, taip pat tai leidZia jtraukti didesnj darbuotojy
skaiciy j pokyciy organizavimo ir jgyvendinimo procesa.

Siame etape taip pat gali biti naudinga susitarti dél grupés darbo principy.
Esant didelei iniciatyvinei grupei, rekomenduotina pasiskirstyti vaidmenimis pa-
gal turimas kompetencijas. Tikétina, jog iniciatyvinéje grupéje dalyvaus Zmonés,
turintys priestaringy idéjy, nuomoniy ir skirtingai suvokiantys problemas organi-
zacijoje. Dél to svarbu i$ anksto susitarti, kaip bus priimami galutiniai sprendimai
ir sprendziami kylantys konfliktai. NesprendZiami konfliktai turi tendencijg pléto-
tis, todél labai svarbu i$ anksto susitarti spresti kylancias problemas vos tik joms
atsiradus.
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1ll etapas. Istekliy paieska
Priklausomai nuo prevencinés programos turinio,
jos diegimas susijes su tam tikry istekliy poreikiu. Ini-
ciatyvinés grupés darbas neidvengiamai pareikalaus
1 laiko ir, labai tikétina, bus atliekamas oficialiomis darbo
‘ valandomis. Dél to svarbu i$ anksto uZzsitikrinti svar-
R biausig istekliy — auksciausiy jstaigos vadovy paramg
o o ir pritarima. Jeigu informacija apie situacijg organizaci-
Sékmingai prevencijai L. . . Ly .
bitina aukitiausiy vadovy ~ JOj€ bus renkama organizuojant apklausa, teks ieskoti
parama iStekliy kanceliarinéms islaidoms. 13ankstinis iStekliy
numatymas gali apsaugoti nuo netikéty trikdziy, o tu-
rimy galimybiy Zinojimas padeda priimti adekvacius sprendimus organizuojant

prevencinés programos veiklas.

IV etapas. Duomeny rinkimas

Kiekviena organizacija unikali, todél prie$ imantis veiksmy rekomenduojama
iSsiaiskinti, kokie yra pagrindiniai profesinio perdegimo 3altiniai, su kurias susidu-
ria darbuotojai. DaZniausiai taikomi duomeny rinkimo metodai yra interviu (ap-
klausiant dirbancius ir i$ darbo iSeinancius darbuotojus), fokus grupés, apklausos,
klausimynai ir pan. HI 2016 m. adaptavo DidZiosios Britanijos Saugos ir sveika-
tos agentiros parengtus Streso darbe valdymo standartus (Zr. nuoroda 22 p.),
apimancius rekomendacijas, kaip dirbti fokus grupése, bei klausimyna, leidZiantj
jvertinti 7 daugiausia streso keliangias psichosocialines darbo aplinkos sritis. Sis
klausimynas sitlomas tik kaip priemonés pavyzdys, o duomenims rinkti galima
naudoti jvairias prieinamas priemones.

Priklausomai nuo iskelty tiksly, gali bati prasminga jvertinti perdegimo pro-
blemos mastg jstaigoje. Egzistuoja jvairls tam skirti klausimynai, taciau daugu-
ma jy yra komerciniai arba naudojami tik moksliniais tikslais, o ne diagnostikai.
Esant poreikiui pagal 3 pav. pateikiama pavyzdj rekomenduojama anketiniu badu
jvertinti, kokiai daliai darbuotojy pasireiSkia pradiniai profesinio perdegimo
simptomai.

Svarbu neapsiriboti vienu duomeny rinkimo metodu ir pagal galimybes steng-
tis pasinaudoti kuo jvairesniais Saltiniais (pvz., derinti standartines apklausas su
neformaliais pokalbiais, perzvelgti darbuotojy kaitos duomenis ir pan.). Skirtingy
duomeny Saltiniy visuma sudaro galimybe pamatyti platesnj bei jvairiapusiSkesn]
vaizdg jstaigoje.
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Slaugytojo darbas neiSvengiamai susijes su dideliais fiziniais ir emociniais
reikalavimais, galinciais sukelti ilgalaikiy pasekmiy. PraSome nurodyti, kurie
iS Zemiau pateikty pozymiy Jums budingi bei kilo, Jisy nuomone, dél darbe
patiriamo streso (paZymeéti visus tinkamus variantus):

[]intensyvus noras viskg kontroliuoti;

[] atsiribojimas nuo aplinkiniy;

[1 pacienty nuvertinimas, ciniskas pozilris j juos;

[] fizinis ir / ar emocinis i$sekimas;

[1savo iSgyvenimy darbe neigimas;

[]1 pyktis, nerimastingumas, nuotaiky svyravimas;

[1 kaltés jausmas ir kritusi saviverte;

[] tarpasmeninés problemos (darbe ir / ar asmeniniame gyvenime);

[] sveikatos problemos (daznesnis persalimas, gripas, miego problemos, gal-
vos skausmai);

[1 psichoaktyviyjy medziagy vartojimas siekiant pagerinti biseng;

[1sumazéjes produktyvumas;

[1 beprasmybés jausmas.

3 pav. Anketinio klausimyno pavyzdys

V etapas. Duomeny analizé ir interpretavimas

Net ir tobuliausi duomeny Saltiniai nepateiks vie-
nareikSmisko atsakymo, todél svarbus etapas — gauty
duomeny analizavimas ir interpretavimas. Tai netu-
réty bati palikta vienam asmeniui ir atlikta jtraukiant
visg iniciatyvine grupe. Grupéje vykstancios diskusijos L
gali padéti detaliau suvokti esancias problemas, teisin- .‘I |
gai interpretuoti gautus duomenis ir suteikti pirminiy | ]
jzvalgy dél pokyciy galimybiy. Pvz., apklausos rezulta-
tai gali atskleisti, jog dalis slaugytojy nurodo nesusi- Lo
tvarkantys su darbo kraviu, o kitiems tai nekelia jokiy E:gégingif;l: Zlqu!éi';o;fuadjq
problemy. Visiskai jmanoma, jog toks rezultatas gali  organizacijoje!
bati dél nevienody kompetencijy ir darbo paskirstymo
ar neefektyvaus darby organizavimo dalyje skyriy. Darbuotojy grupés diskusijos gali pa-
déti issiaiskinti, kuris variantas geriausiai atspindi realig situacija.

Labai svarbu, kad Siame etape dalyvauty patys slaugytojai, kurie tiesiogiai
susiduria su identifikuotomis problemomis. PrieSingu atveju rizikuojama priimti
klaidingas ar ne iki galo tikslias iSvadas dél problemuy 3altiniy.
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Analizuojant duomenis daugiausia démesio deréty kreipti ne j pavienius re-
zultatus, o j pasikartojancius duomeny désningumus. Tokiu bidu identifikuojami
bendri veiksniai, kurie kelia problemy didZiausiam skaiciui slaugytojy, bei galimos
sprendimo alternatyvos.

VI etapas. Rezultaty pristatymas
Iniciatyvinei grupei identifikavus svarbiausias
problemas ir numacius galimas veikimo strategi-
jas, svarbu priimti sprendima, kaip gauti rezulta-
tai bus pristatyti visai jstaigai. Priklausomai nuo
tikslinés auditorijos, galimos jvairios rezultaty
pristatymo strategijos, todél svarbu priimti ben-
drg sprendimg, koks pristatymo bidas bus pa-
veikiausias. Vienose jstaigose priimtiniau bus pa-
rengti ataskaitg ir jg iSplatinti elektroniniu bidu,
ltaigus rezultaty pristatymas pade-  kitose jtaigiau bty organizuoti susirinkimg ir
da uzsitikrinti jstaigos palaikyma . . . L
inicijuojant pokyius rezultatus pristatyti gyvai arba glaustg pagrindi-
ne informacijg pateikti skelbimy lentoje. Deréty
apgalvoti ir tai, ar prasmingiau pristatyti rezultatus visai jstaigai vienu metu, ar
kiekvienam skyriui atskirai. Pastarasis variantas gali biti sekmingesnis identifika-
vus problemas tik dalyje jstaigos padaliniy. Galiausiai vertéty pasvarstyti dél keliy
pristatymo strategijy derinimo. Galutinis sprendimas priklauso tiek nuo jstaigos
kultlros, tiek ir nuo jauc¢iamo poreikio bei turimy galimybiy.

VIl etapas. Veiksmy inicijavimas
Iki Siol aprasyti etapai buvo reikalingi pasi-
rengimui inicijuoti darbo aplinkos poky¢ius. Sia-

me etape gauti rezultatai ir jais remiantis pada- ® Veiksmy plane
rytos i$vados pritaikomos praktiskai, turint tikslg {I - fs”fte'ﬁbt_”;?'ai
V. = ure u
pakeisti situacija organizacijoje sumazinant per- " konquetus,
degimo rizika. jvertinami,
S bi v sdaviniai du: suk ; bendrai sutarti,
varbiausi Sio etapo uzdaviniai yra du: sukur- realistizki ir
ti veiksmy plana ir jj jgyvendinti. Aiskus veiksmy apibrézti laiko
— poZidriu

planas padeda suprantamiau pristatyti iSkeltus
tikslus, sudélioti prioritetus, suteikia pagrin-
dg vélesniam pasiekty rezultaty vertinimui bei
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turi psichologinj poveikj visai organizacijai, nes parodo rimtg iniciatyvinés grupés
nusiteikimg siekti permainy. Veiksmy planas gali bati jvairiy formy, tadiau jame
turéty bati aprasytos identifikuotos problemos (esama situacija), tikslai (siekia-
ma situacija) bei priemonés, kuriomis bus siekiama tiksly. Pvz., identifikavus, jog
problemy kelia gydytojy ir slaugytojy tarpusavio santykiai, ir iSsikélus tikslg laiku
bei efektyviai spresti kylancius konfliktus, galima numatyti procediras, kaip bus
reaguojama j kylancius konfliktus, kokie asmenys padaliniuose bus atsakingi uz
numatyty priemoniy jgyvendinimg, bei nustatyti laikotarpj, per kurj bus stebimi
pokyciai. Svarbu, kad kuriant veiksmy plang dalyvauty visy jstaigoje veikianciy
grupiy atstovai, nes tai padeda kelti realistiSkus tikslus ir adekvaciai jvertinti turi-
mas galimybes.

Siekiant sékmingai jgyvendinti veiksmy plang svarbu gauti auksciausio lygio
vadovy palaikymg, nes nuo jy pozicijos labai priklauso ir visos jstaigos palaikymas
diegiamy pokyciy atZvilgiu. Rekomenduojama numatyti konkrecius asmenis (ar
jy grupes), kurie bus atsakingi uz veiksmy plane numatytus veiksmus, jsitikinti,
jog visy iniciatyvinés grupés nariy atsakomybés yra aiskios, bei numatyti konkre-
ty perioda, po kurio bus vertinami pokyciai.

VIl etapas. Pokyciy vertinimas *

Paskutiniajame etape jvertinami pokyciai. %
,ﬂff'

—— = .

T

Jo metu visas procesas perzilirimas nuo pat
pradiniy etapy, siekiant atkreipti démes;j j
L

tai, kas pasiseké, kas pavyko prasciau nei ti-
kétasi, kaip pasikeité situacijos organizacijoje
suvokimas bei kokie tikslai pasiekti. Taip pat
daromos iSvados apie tai, kg vertéty daryti
kitaip. Rekomenduojama pakartoti bent dalj
duomeny rinkimo etape taikyty procedury, siekiant objektyviau jvertinti gautus
pokycius.

Svarbu atkreipti démes;j j tai, kad prevencija yra ne vienkartinis, o testinis ci-
kliskas projektas. Dél to sékmingai atliktas pokyciy vertinimas bei kritiSka privalu-
my ir trakumy analizé gali bati atspirties taskas keliant naujus tikslus (I etapas) ir
toliau kuriant darbuotojams palankig darbo aplinkg organizacijoje.
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GEROSIOS PRAKTIKOS PAVYZDYS

Prevenciné programa Pasiripink! (angl. Take Care!)

Nyderlandy sveikatos priezZitros jstaigy onkologiniuose skyriuose dirbantys
sveikatos prieZilros specialistai susiduria su specifiniais reikalavimais, didinan-
Ciais jy perdegimo rizikg. Dalyvaujamosios veiklos principais pagrjsta programa
Pasiriipink! buvo organizuojama siekiant sumazinti Sig rizikg (/ etapas. Tikslo
iskélimas).

Zinodami auks¢iausiy vadovy paramos svarbg, intervencijos autoriai i§ pra-
dZiy susitiko su visy skyriy jvairaus lygio vadovais (vyr. slaugytojais, gydytojais,
koordinatoriais, komandy vadovais). Susitikimy metu paaiskinta planuojama
iniciatyva, aptarti potencialls perdegimo prevencijos privalumai, susipaZinta su
organizacijos struktdra ir procediromis bei aptartas paciy vadovy poZidris j si-
tuacijg organizacijoje ir pagrindinius stresorius, su kuriais susiduria darbuotojai.
Susitikimy metu buvo stengiamasi skatinti vadovy motyvacijg imtis pokyciy.

Véliau pradiniai susirinkimai suplanuoti su kiekvieno skyriaus darbuotojais. Jy
metu pristatyta prevenciné programa ir informuota apie planuojamus veiksmus.
Darbuotojai buvo skatinami uzduoti klausimus. Tokiu bldu sustiprinta darbuoto-
jy motyvacija ir palankumas prevencijos atzvilgiu.

Prie$ pradedant prevencine programa, visy skyriy darbuotojai individualiai
uzpildé klausimynus (IV etapas. Duomeny rinkimas), kuriuose jy buvo teirauja-
masi apie jau¢iamus perdegimo simptomus bei jvairius darbo aplinkos aspektus
(darbo reikalavimus, autonomijg, jtraukimg j sprendimy priémimo procesg, so-
cialine paramg ir pan.). Gauty duomeny analizé (V etapas) atskleidé daugiausia
sunkumy keliancius darbo aplinkos aspektus.

Programg sudaré 6 kas ménesj rengiamos sesijos, kuriy kiekviena truko apie
3 valandas. Pirmoji sesija prasidéjo nuo edukacijos apie stresg darbe ir jo po-
veikj, pristatyti gauti duomenys apie darbuotojy suvokiamus probleminius darbo
aplinkos aspektus (VI etapas. Rezultaty pristatymas). Dalyviy (darbuotojy) buvo
prasoma pasakyti, kg jie mano apie gautus rezultatus, Sitaip gilinant supratimg
deél koreguotiny darbo aplinkos sriciy. Svarbu pazymeéti, jog darbuotojai buvo
informuoti tik apie darbo aplinkos aspekty vertinimo rezultatus, kadangi Siais
duomenimis grindZziamas pokyciy procesas. Rezultatai apie perdegimo rodiklius
nepateikti siekiant iSvengti abejingumo tuose skyriuose, kuriuose perdegimo yra
santykinai maziau. Sesijos pabaigoje identifikuoti svarbiausi stresoriai, kuriuos
deréty koreguoti diegiant prevencija.
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II-V sesijos buvo skirtos edukacijai ir diskusijai
tokiomis bendromis temomis, kaip nepageidauja- #
mas elgesys kolektyve, komunikacija ir grjztamasis
rysys, socialiné parama darbe ir pan. Greta to kiek-
vieno skyriaus darbuotojai, siekdami spresti dau-
giausia sunkumy keliancias problemas skyriuose,
suformavo problemy sprendimo komandas (/I eta-
pas. Iniciatyvinés grupés kdrimas), kurios buvo at-
sakingos uz veiksmy plano kirimg, jgyvendinimg,
jvertinimg ir performulavimg (VII etapas. Veiksmy
inicijavimas).

Paskutinioji sesija skirta bendrai diskusijai. Jos metu visos komandos pristaté
savo veiklg ir btdus, kuriais sprendé problemas skyriuose. Remiantis bendromis
iSvadomis nuspresta diegti ir platesnio masto pokycius, tokius kaip koreguoti
proceddras, kuriomis praneSama apie pacientus ir uzsakomos darbo priemonés,
paskirti asmenis, atsakingus uz skyriaus darbuotojy psichologinés gerovés stebé-
seng, bei pakoreguoti kassavaitiniy susitikimy pobadj, siekiant suteikti daugiau
galimybiy pasireikSti Zemesnés grandies darbuotojams.

Prevencinés programos pabaigoje darbuotojy buvo prasoma pakartotinai
uzpildyti pradiniuose etapuose naudotus klausimynus, siekiant jvertinti pokyciy
efektyvuma (VIll etapas. Pokyciy vertinimas).

* 3k %k

Pastaba. Pavyzdyje pateikiama prevenciné programa buvo organizuojama di-
dele patirtj perdegimo prevencijos srityje turinciy profesionaly, todél natdralu,
jog jusy planuojama intervencija gali bati maZesnio masto ir paprastesné.
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PRIEDAS.
PERDEGIMAS. KAS TAI YRA IR KAIP TO ISVENGTI?

Pagrindiniai perdegimo poZymiai

Svarbu pastebéti ankstyvuosius perdegimo simpto-

mus ir imtis veiksmy, kol problema nejsisenéjo. Anksty-
vieji perdegimo pozymiai gali biti:

NV A WNE

10.

11.
12.

Intensyvus noras viskg kontroliuoti;

Atsiribojimas nuo aplinkiniy, elgesio pokyciai;
Pacienty nuvertinimas, ciniskas poZidris j juos;
Emocinis iSsekimas;

Savo iSgyvenimy darbe neigimas;

Pyktis, nerimastingumas, nuotaiky svyravimas;

Kaltés jausmas ir kritusi saviverté;

Tarpasmeninés problemos (darbe ir asmeniniame
gyvenime);

Sveikatos problemos (daznesnis persalimas, gripas,
miego problemos, galvos skausmai);

Psichoaktyviyjy medziagy vartojimas siekiant pagerin-
ti bUseng;

Sumazéjes produktyvumas;

Beprasmybés jausmas.

KAS YRA PERDEGIMAS?

sistema, todél dazniau kyla jvairios ligos, po kuriy sunku vél atgauti jégas. Galiausiai suma-
Zéja motyvacija dirbti, todél net ir tos uzduotys, kurios anksciau teikdavo pasitenkinima,
pradeda atrodyti varginancios ir beprasmes.
Perdegimas neissivysto per naktj — tai ilgalaikis procesas, kuris, laiku nesiimant tinka-
my priemoniy, gali tapti rimta problema.

degti gali bet kuris darbuotojas. Visgi pastebima, jog pirmieji perdega tie darbuotojai, kurie
labiausiai motyvuoti padéti aplinkiniams, jaucia poreikj blti priimti ir vertinami bei siekia

Perdegimas yra su darbu susijusi iSsekimo busena, palaipsniui iSsivystanti dél ilgalai-
kio streso darbo vietoje. Neadekvaciai dideli reikalavimai iSsekina energijg bei gebéjima
jveikti kylancias problemas, todél darbuotojas jauciasi iSsekes. llgainiui nukencia imuniné

8.
= |

p

Profesinis perdegimas labiausiai susijes su nepalankiomis aplinkybémis darbe, todél per-

viska atlikti iki galo tobulai.
Pagrindinés perdegimo prieZastys susijusios su darbo aplinka, todél efektyviausia perde-

gimo prevencija yra nukreipta j darbo aplinkoje (ligoninéje ar pavieniuose skyriuose) esanciy

problemy ir sunkumy sprendima, kuris turéty bati atliktas visos organizacijos mastu. Vis dél-
to ne visuomet organizacija yra pasirengusi inicijuoti pokycius, todél pateikiame JAV Psicho-
logy asociacijos patarimus, kg daryti susidiirus su stresu darbe. Sie patarimai negali pakeisti
efektyvios j darbo aplinkos pokycius orientuotos perdegimo prevencijos, taciau gali padéti
didinti atsparuma neigiamam aplinkos poveikiui.



K3 daryti stresg patirianc¢iam darbuotojui?

APA (2017)
HTTP://WWW.APA.ORG/HELPCENTER/
WORK-STRESS.ASPX

Stebékite savo stresorius. Savaite ar dvi paban-
dykite paanalizuoti situacijas, kurios jums kelia dau-
giausia streso. Pastebékite, kaip reaguojate j tokias
situacijas. Ar pakeliate balsg? Suvalgote saldy uz-
kandj? O gal iSeinate pasivaiksc¢ioti?

Ugdykite sveikas reakcijas. UZuot kovoje su stre-
su valgydami greita maistg ar vartodami alkoholj,
pasistenkite kilus nemalonioms situacijoms rinktis
sveikesnes alternatyvas. Fiziniai pratimai yra geras
bldas suvaldyti stresg ir bet koks fizinis aktyvumas
yra naudingas. Nepamirskite ir hobiy bei mégstamos
veiklos. Pasirtpinkite savo miegu ribodami kofeino
vartojima dienos metu, venkite stimuliuojancios veiklos, tokios kaip darbas kompiuteriu ar
TV ZiGréjimas, vakarais.

Turékite aiskias ribas. Zmonés jvairiai derina darbg ir asmeninj gyvenima ir turi skirtingas
preferencijas, kiek Sios sritys turi persidengti, todél visada reikia ZiGréti lanksciai. Visgi aiskios
ribos tarp skirtingy gyvenimo sri¢iy padeda sumazinti darbo ir asmeninio gyvenimo konflikta
ir su juo susijusj stresa.

Skirkite laiko poilsiui. Perdegimas yra daug kuo panasus j telefono baterijos iSsikrovima,
todél esant aukStiems darbo reikalavimams reikia skirti pakankamai laiko jégoms atgauti.
Atsigavimo procesas reikalauja ,,atsijungti“ nuo darbo ir susikurti tokius periodus, kai nei dir-
bama, nei galvojama apie darba. Dél to tiesiog bitina retkarciais uzsiimti asmeniskai malonia
veikla, leidZiancia pamirsti darba.

ISmokite atsipalaiduoti. Pradeéti galite nuo paprasciausiy dalyky — kiekvieng dieng po
kelias minutes stebékite paprastas veiklas, pvz., kvépavimg, éjimg ar mégavimasi maistu.
Sis jgudis praktikuojantis stiprés ir jis pastebésite, kad galite jj pritaikyti jvairiems gyveni-
mo aspektams. Pakalbékite su savo vadovu. Sveiki ir neperdege darbuotojai dazniausiai yra
produktyvesni, todél jlsy vadovas yra suinteresuotas kurti tokig darbo aplinkg, kuri skatinty
darbuotojy gerove. Pokalbio tikslas neturéty buti pateikti sgrasg nusiskundimy, bet pasiekti
sutarimg, kaip bity galima sumazinti stresg keliancias aplinkybes, kurios jums trukdo geriau
atlikti savo darba.

Gaukite pagalbos. Patikimy draugy ar Seimos nariy pagalba ar tiesiog nuosirdus pokalbis
su jais gali padeéti jums jveikti stresg. Jeigu atrodo, kad iSspresti problemas susiklosciusiomis
aplinkybémis savarankiskai darosi sunku, prieinama psichologine pagalba galite gauti arti-
miausiame psichikos sveikatos centre.

,Perdegimas yra tai, kas nutinka, kai per ilgai stengiesi iSvengti
buvimo Zmogumi“, Michael'is Gungor'as
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