versla, kaip elgtis didéjant konkurencijai, kur ir kaip mokytis uzsienio kalby,
bendravimo kulttiros ir kt., kas biitina turisty aptarnavimo srityje.

ISvados

Per pirma 2005 mety pusmeti Klaipédoje vieséjo 40 procenty
daugiau uZzsienio turisty negu pereitais metais. Jei mes jdomis Europai,
turétumém susimastyti ir daug geriau tvarkyti savo turizmo iiki, kad Zzmonés
Cia atvykty vél ir vél.

Turizmo paslaugos — daugiaaspekté veikla, nukreipta turisto
poreikiams tenkinti ir aplinkai jo rekreacijai organizuoti. Siekiant kokybiskai
teikti Sias paslaugas bitina gerbti savo krasta, isiklausyti i kliento
pageidavimus, iSmanyti visas savo profesines kompetencijas, nuolat siekti
didesniy aukStumuy.

Apzvelge savo mokomasias vasaros praktikas, mes darome
i8vada, kad rekreacijos ir turizmo verslas dar turi kur pléstis, jis perspektyvi
iikio Saka ir studijos Sioje srityje yra biitinos. Kiekvienas, realioje aplinkoje
susidiires su paskaity metu aptartomis problemomis, suvokéme, ka turétume
ir galétume padaryti, kad miisy indélis i Sia veiklos sriti blity ir naudingas ir
pelningas.
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STRESAL JU POVEIKIS VEIKLOS REZULTATAMS IR
PREVENCIJA

Simona Morkiinaité, Eimantas Talutis
Kolpingo kolegija

Ar teko patirti malony jauduli, kutenanti Saltuka pries
pasineriant i laukiama darba, kai vadovas patikéjo jums dominancia uzduoti,
ar pradéjus naujg karjeros postki? Jis tapote veiklesni, iSradingesni,
kiirybingesni, pajutote pakiluma. Gyvenimas su streso prieskoniu tarsi igijo
nauja pavidala ir prasme.

Taciau ar teko patirti pazeminima, kai atvirai nekreipiama
démesio i jisy nuomong, kai neivertinamos pastangos, kai vadovas kazko
reikalauja i§ jlsy pats blaSkydamasis dé¢l sprendimy ir savo reikalavimy? O
gal jums tiesiog kiekvieng diena be menkiausios priezasties grasinama atleisti
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i§ darbo, sumazinti atlyginima? Darbas jums krinta i§ ranky, nesugebate
susikaupti, skubédami ir isitempe klystate vis dazniau, o naktimis nuolat
prabundate ar visai neuzmiegate. Geleziniai pirStai ima gniauzti skrandzio
srityje, astriis dariai daigsto Sirdi...

Nuolatinis stresas darbe pradéjo savo ardomajg veikla.

Problema - tinkamas streso poveikio suvokimas ir
kontroliavimas.

Tyrimo objektas- imoniy, atlickanciy skirtingas funkcijas,
personalas. Analizuojamas dalykas- jtampa, sukelianti stresa skirtingoje
darbo aplinkoje.

Masy tiriamojo darbo tikslas yra iSsiaiskinti ar tikrai
Lietuvoje yra daug itampa patirianciu darbuotojy: ju supratima apie streso
poveiki veiklos rezultatams, ir prevencijos btidus. Straipsnio hipotezé:
Lietuvoje imoniy darbuotojai patiria nuolating itampa, nemoka iveikti streso
padariniy.

Tyrimui atliki mes pasirinkome grupinio anketavimo metoda
(respondentai patys atsako i tyréjo pateiktus anketos klausimus rastu; Si
apklausos lapa respondentas uZpildo savarankiskai pagal nurodytas
taisykles). Tyrimo rezultatams apdoroti mes naudojome matematinés
statistikos biida. Tyrimas buvo atliktas Kauno mieste 2005 mety pavasari.
Apklauséme 30 zmoniy. 10 i§ jy dirba Kauno miesto lopSelyje- darzelyje
,Boruzéle”; 10- Kauno miesto apygardos teisme; likusieji- Kolpingo
kolegijos personalas. Zinoma, pagal gautus tyrimo rezultatus negalima spresti
apie visos Lietuvos imoniy darbuotojy itampos bei streso lygi, taciau ir Sie
rezultatai verti kiekvieno darbuotojo démesio.

Streso savoka labai plaiai vartojama, taCiau ne visada
teisingai suprantama. Zmonés papradyti pasakyti kas tai yra, stresa daznai
apibrézia kaip itampos, nerimo iSgyvenimg, prislégtumo, bejégisSkumo
jausma. Taip pat ne retai nurodo pagrindines priezastis ir padarinius. IS
respondenty, kuriy darbo pobudis skiriasi ir kurie dirba skirtingose istaigose,
suzinojome, kad jie taip pat vienareikSmiskai vertina itampa bei stresines
situacijas. Nors dauguma atsaké, kad stresa darbe patiria tik kartais, visi
teigé, jog itampa ir stresai trukdo susikaupti bei mazina darbingumaq.
Specialistai irgi ne visada sutaria dél Sio reiSkinio apibtidinimo.
Apibendrinant jy nuomones, stresa galima apibrézti kaip padarini atsako,
kuriuo siekiama prisitaikyti prie veiksmo, ivykio ar aplinkybiy, kelian¢iy
ypatingus reikalavimus. Stresas - tai bisena, atsirandanti zmogui susidiirus su
tokiomis psichologinémis ar socialinémis aplinkybémis, kurias jis suvokia
kaip pavojingas ir néra tikras, kad sugebés jas iveikti ( L. Alkinson).

Gal ir keista, taciau streso padariniai ne visada neigiami.
[tampa yra natiirali gyvenimo dalis, be kurios jis prarasty daug zavesio.
Saikinga itampa gali net sustiprinti darbo motyvacijg ir pagerinti kokybe,
skatinti kirybiSkai spresti problemas. Tai vadinama eustresu. Anot, T.
McWay, amerikieCiy psichologo, ,Stresas suteikia jégy kasdien priimti
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greitai ir ryztingai“. Taciau, jeigu itampa keliama nuolatos, jos teigiamas
poveikis iSnyksta ir pasireiskia distresas — Zalingasis stresas. Specialistai net
naudoja ,,sudegimo® ar ,,perdegimo® terming: kalbant vaizdziai, stresas yra
tarsi energijos Saltinis, maitinantis elektrinius prietaisus, taciau nuo per
aukstos itampos Sie iSeina i$ rikiuotés. Deja, dauguma respondenty mano,
jog stresas zalingas visuomet. Kita vertus, net 40% apklausty teismo
darbuotojy atsake, jog stresas kenkia tik kai kada, o 20% tvirtino, kad
saikinga itampa net suaktyvina protines galimybes.

Atlikus tyrimg, paaiskéjo pagrindiné stresa sukelianti
priezastis tiek darzelyje, tick mokslo, tiek teisingumo istaigose— padidéjes
darbo kraivis.

Stresa dazniausiai patiriate dél:

. . O Padidéjusio darbo
Kauno miesto lopSelis- Krdivio Kauno miesto apygardos teismas
darzelis "Boruzeélé" L. .

B Baimés prarasti @ Padidéjusio darbo

darbag kriivio
0 20% O Nejprasty
= 40% pasikeitimy darbe 010% & 404 B Baimés prarasti
| 1390 [tempty santykiy @ darba
o o
m13% 07% su bendradarbiais|| ! 40% 10y, |0 Neiprasty

B jtem santyki pasikeitimy darbe

tempty santykiy °
O07% su vadow @ Dél bendravi

@ Smulkmeniskos priceir; ;iwdn;;;viais

kontrolés
. . @ Padidéjusio darbo
Kolpingo kolegija kravio
B Baimés prarasti
o0 9% darbg
= 9% O Nejprasty
o 27% pasikeitimy darbe
09% O ftempty santykiy su
' 9% bendradarbiais .
037% B [tempty santykiy su
vadowu
o Saltas oras

Prisiminus, ankséiau minéta ,,sudegimo® ar ,perdegimo*
termina, galima pasitelkti analogija: jeigu perkraunama elektros grandiné—
perdega saugikliai. Zmogus ju neturi, tatiau jeigu tenka dirbti neribota darbo
diena arba vienu metu atlikti daugyb¢ ne labai susijusiy uzduociy, dirbti
darba, kuriam nepasirenges ar neturi pakankamai igiidziy, saugikliy labai
reikéty. Nuo Sio stresoriaus kencia net ir vadovai.

Stresa sukelia ne koks nors veiksnys savaime, o tai, kad
mes ji vertiname kaip Zalingq, keliantj jtampq. Tam tikra prasme, galima
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sakyti, pats stipriausias stresorius yra miisy paciy psichika. Kita vertus, ja
bent i$ dalies galime valdyti (kontroliuoti). Respondenty paklauséme:

Kokios priemonés jums padeda valdyti stresus?

Kauno miesto lopselis-darzelis Kauno miesto apygardos teismas
"Boruzéle"

O Darbo laiko planavimas

@ Objektyvus darbo 9% o
rezultaty vertinimas O Gebéjimas i§skirti

m11% W 9%~ \ prioritetus
m22% B Tinkamas valdymo o 18% ! O Darby neatidéliojimas
o 67% stilius jmonéje 0 55%
o

B Mokéjimas tinkamai

0 9% o - o
N . . i8naudoti laisvalaik
| Mokéjimas tinkamai m Susikaupimas
iSnaudoti laisvalaikj
Kolpingo kolegija @ Objektyvus darbo

rezultaty vertinimas

| Tinkamas valdymo
stilius jmonéje

0159
& 015% O Darbo laiko
0 10% planavimas
B 35% | @ Gebéjimas i$skirti
B25% prioritetus

0 Darby
neatidéliojimas

Anot apklaustyjy, svarbiausios priemonés kovoje su
stresinémis situacijomis yra $ios: objektyvus darbo rezultaty vertinimas,
darbo laiko planavimas bei tinkamas valdymo stilius jmonéje. Kita vertus,
paklausti ar gali patys valdyti ,darbinius® stresus, darzelio bei kolegijos
darbuotojai nurodé atsakyma: , kartais”. Tik teisinés istaigos atstovai
nemané negalj sau padéti. Net 60% aplaustyjy, teigé gali kontroliuoti jtampa
darbe. Kita vertus, 40% prisipazino, jog to daryti nesugeba. Tai primena
fakta, jog mokymasis tinkamai manipuliuoti itampa- i§ prieSo paversti ja
pagalbininke, yra bitinas ne tik Vakary pasaulyje, taciau taip pat Lietuvoje.
Daznas dirba tik dél atlyginimo bei socialinio saugumo ir tik dalis dél
galimybés save realizuoti- tvirto motyvo nasiam darbui. Kad situacija
pageréty, imoniy vadovai privalo déti pastangas sumazinti ,darbinius
stresus®. Ar jie tai daro? Apklausos rezultatai rodo, jog ir taip, ir ne arba tik
kartais. Tik Kolpingo kolegijos personalas 100% teigiamai {vertino savo
vadovybés pastangas. Keista, taciau paklausti ar patiriamas stresas yra rimta
problema juy organizacijoje, beveik visi atsaké neigiamai. Tik darzelyje 50%
respondenty pazyméjo teigiama atsakyma.

Yra daug ivairiy biidy sau padéti: relaksacija, meditacija,
griztamasis rySys, altruistiSka veikla suteikianti vidini pasitenkinima.
Zmogus, sugebantis atsipalaiduoti ir galintis vykstan&ius reidkinius matyti i§
visiSkai kitokios perspektyvos, kasdieninj darbg gali paversti tikru menu. Juk
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su stresu negimstama! Samoningai veikdamas, zmogus daro teisingus
sprendimus, kurie ateina i$ jo paties gilaus supratimo ir patirties, i§ jo vidinés
tiesos. To prieSingyb¢ biity automatiskas, neapgalvotas elgesys, paskatintas
nekontroliuojamy emocijy (pykcio iSgascio baimés) ir jausmy. Nesamoninga
zmogy lengvai iSveda i$ pusiausvyros kiti Zmonés, visuomeng, nes jis néra
pakankamai brandus, valdantis save, neturi i§siugdgs asmenybés centro.
Vertéty paklausti saves ,, kas a§ esu?“. Cia turime aidky apibréZima:

tasai ,,A$“ sudarytas i$ trijy lygmenuy:
= Kiuno
= Proto

=  Emocijy

Visg Sia atskiry daliy harmoningg samplaika galétume
prilyginti dviracio ratui. Kaipgi?! O gi visai paprastai: pirmiausia, ratas taip
pat susideda i3 triju pagrindiniy daliy: stebulés, stipiny ir ratlankio. Zmogaus
,A8“ valdo kiino, proto ir emocijy harmonija. Sutikime, kad sultizus
ratlankiui, stebulé ir stipinai menkai tebus naudingi. Ir atvirk§¢iai. Dviratis be
raty — ne dviratis...

Isivaizduokite firma, kuri nusiperka sudétinga aparatiira, bet
visai nesirlipina jos aptarnavimu. Daugeliui toks elgesys bus nesuprantamas.
Zmonés yra pati sudétingiausia ,,aparatiira®, taciau niekas nesistebi, kad jy
,,aptarnavimas " pamirstamas, paliekamas likimo valiai, tikintis, jog viskas
savaime susitvarkys. Taip nebiina. Todél naudingiau pasiripinti, kad
darbuotojai igyty iSsamiy ir sisteminiy Ziniy bei iglidziy, leidzianciy iveikti
stresa ir dabar, ir ateityje.

Visi zinome teigini, jog norint pradéti myléti kitus,
pirmiausiai reikia patikti sau paciam. O kaipgi galétuméte myléti save, sau
patikti, jei negalime kontroliuoti saves?! Tikroji savigarba pajuntama tada,
kai esame sau Seimininkai, kai esame nepriklausomi nuo pasaliniy veiksniuy.
Didziausias indélis, kuri ineSame i tarpusavio santykius, yra ne tai, ka
sakome, ar kg darome, o tai kas esame.

Taigi pradéti kurti puikius tarpusavio santykius, pirmiausia
reikia nuo savo charakterio.

Kurti klestin¢ius, puikius ir produktyvius santykius su kitais
zmonémis gebésime tik tada, kai biisime nepriklausomi patys sau
Seimininkai, budami aktyvlis, besilaikantys principy, vedami vertybiy,
sugebantys organizuotai skirti prioritetus savo gyvenime. Tada saves
valdyme tarpusavio santykiy pirmenybé atveria mums galimybes giliam,
turiningam, veiksmingam, susitelkimui geometrine progresija neSanciam
nasumui.

Kaip teigia S. Covey, ,, mes negalime sukurti ir iSlaikyti
efektyviy tarpusavio santykiy be asmeninés brandos, charakterio tvirtumo.
Mes negalime buti sékmingi su kitais zmonémis, jeigu nesumokéjome
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kainos, siekdami sékmés su paciu savimi.* Saves jvaldymas ir savitvarda yra
geresniy tarpusavio santykiy su kitais pagrindas.
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Summary:

Stresa darbe patiria kiekvienas tiek vadovas, tiek
pavaldinys.

Stresas nebiitinai yra neigiamy veiklos rezultaty priezastis.
,,Gerasis‘ stresas — skatina veikla.

Svarbu i8mokti kontroliuoti poziliri i paprastus gyvenimo
reiskinius — potencialius stresorius.

Straipsnio hipoteze, jog Lietuvoje imoniy darbuotojai
patiria nuolating itampa, nemoka jveikti sreso padariniy
néra tiksli.

Streso kontroliavimo klausimu privalo dométis ir vadovai,
ir ju pavaldiniai.
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Stress’ influence to labour results and prevention
Simona Morkiinaité, Eimantas Talutis

An article describes stress at work as not only as negative phenomenon, but also as a
positive stimulator. Research, which was made in spring of 2005 revealed fact that most of
employees of Lithuanian enterprises are quite able to manage stressors. However, only minority
are acquainted with positive influence of stress to labour results. Having purpose to increase
motivation of employees it is necessary to spread information about management and prevention

of stress at work.
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