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VADOVUY GEBEJIMAS VALDYTI
DARBE KYLANT| STRESA

Erika Zuperkiené
erikazuperkiene(@gmail.com
Klaipédos universitetas, Vadybos katedra

1. lvadas

Stresas neatsiejamas iy laiky imonés vadovo profesinés veiklos komponen-
tas. Streso darbe tyrimams daugiau démesio pradéta skirti XX a. pab. ir jiems
skiriama vis daugiau démesio dél jvairiy priezas¢iy: darbas, kaip ir Seima,
sveikata, visuomeninis gyvenimas bei laisvalaikis, yra neatsiejama gyvenimo
kokybés dalis; be fizinio ir psichologinio poveikio Zzmoniy sveikatai, stresas
darbe padidina organizacijos sanaudas: nukencia darbo ir sprendimy kokybé,
pervertinamas vykstan¢iy pokyc¢iy greitis, todél nuolat skubama, atsisakoma
ilgalaikiy perspektyvy analizés pasitenkinant trumpalaikiais sprendimais, nuken-
¢ia bendradarbiavimas sprendziant organizacijoje kylancias problemas, triiksta
originaliy sprendimo buidy.

Siame straipsnyje nagrin¢jamas gebéjimas valdyti darbe kylantj stresa sie-
kiant sumazinti vadovy streso darbe lygi, panaikinat stresa sukeliancius veiksnius
arba sumazinant jy poveiki. Nuo to, kaip vadovai geba valdyti stresa — iveikti
darbe ar asmeniniame gyvenime kylancias stresines situacijas, — priklauso tick
jo fizinés, tiek psichologinés sveikatos buklé.

Problema: kaip vadovai geba valdyti darbe kylantj stresa.

Tyrimo objektas — vadovy iglidziai valdyti darbe kylant] stresa.

Tikslas — nustatyti Lietuvos smulkiy ir vidutiniy verslo ijmoniy vadovy ge-
béjimo valdyti stresa darbe problemas.

Uzdaviniai:

— apibendrinti streso darbe problemos iStyrimo laipsni;
— {vardyti darbe kylancio streso poveiki imoniy vadovams;
— apibendrinti vadovy gebéjimo valdyti darbe kylantj stresg tyrimo rezultatus;
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— pateikti geb¢jimo valdyti stresa darbe rekomendacijas jmoniy vadovams.
Tyrimo metodai: mokslinés literatiiros analizeé ir apibendrinimas. Apiben-
drinant apklausos tyrimo duomenis taikyti kiekybiniai duomeny apdorojimo
metodai.

2. Streso darbe problemos istyrimo laipsnis

Siuolaikiné streso samprata suformuota psichology, tadiau stresa sukelian¢ius
veiksnius bei jo atsiradimo priezastis tyrinéja daug skirtingy moksly (pvz., bio-
logija, psichologija, sociologija, vadyba, profesiné¢ medicina, epidemiologija).

Siuolaikiné streso samprata yra kildinama i3 lot. ZodZio stringere —uztempti.
Tarptautiniy Zodziy zodyne (1999) randamas toks streso apibiidinimas: jtampos
biisena — visuma apsauginiy fiziologiniy reakciju, atsirandanéiy zmogaus arba
gyviino organizme kaip atsakas i nepalankiy veiksniy poveiki.

Lietuviskoje Medicinos enciklopedijoje (1993) streso savoka (angl. stress —
itampa) nusakoma kaip psichinés ir fiziologinés itampos biisena, organizmo
apsauginés reakcijos, kurias sukelia zalingi aplinkos ir vidaus veiksniai — stre-
soriai.

Streso teorija pradéta kurti pra¢jusiame Simtmetyje. 1936 m. Monrealio
universiteto (Kanada) mokslininkas H. Selye, pristatydamas atlikty tyrimo re-
zultatus, pirma karta pavartojo termina ,,stresas®, o véliau sukaire ir streso teorija,
kurioje ji apibudino, kaip zmogaus psichinés ir fiziologinés jtampos biisena,
atsirandancia dél iSorés bei vidaus dirgikliy.

Streso samprata analizuota ir apibrézta jvairiy mokslo sri¢iy uzsienio moksli-
ninky (Kogan 1981; Lazarus 1984, 1988; Hobfoll 1989; Thoits 1994; Furst 1998;
Vollmer 1998; O’Hanlon 1999; Westman 2001; Payne 2001; Chmiel 2005 ir kt.)
darbuose. Taip pat stresa nagrinéjo ir lietuviy autoriai (Zukauskas 1998; Kasiulis,
Barvydiené 2001; Pikiinas, Palujanskiené 2005; Valackiené 2002; Petkeviéiiite,
Saudargaité 2006 ir kt.).

Mokslininkai (Clark, Cooper 2004; Chmiel 2005) iSskiria tris streso termi-
no prasmes: stresas kaip reakcija, stresas kaip stimulas ir stresas kaip tarpinis
procesas tarp stresoriaus ir reakcijos.

Taip pat stresas kaip reakcija minima J. Pikiino ir A. Palujanskienés (2005),
kuriy teigimu, stresinés situacijos atsiranda, kai zmogui iskeliami dideli reika-
lavimai.

Didesnis démesys streso sukéléjams, pasak Z. Grakausko (2004), pradétas
skirti T. Holmes ir R. Rahe darbuose — jie atliko gilesng stresoriy analizg ir
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pabandé nustatyti universalius juy vertinimo pozymius. Tagiau Z. Grakausko
(2004) teigimu, Sios paradigmos negaléjo atsakyti i klausima, kodél ivairiems
zmonéms tas pats stresorius, esant toms pacioms salygoms, turi nevienoda
poveiki. R. S. Lazarus (2000) kognityvinés psichologijos tyrimai naujai leido
pazvelgti i streso kilmg: tas pats stresinis ivykis gali skirtingai paveikti jvairius
zmones dél ju kognityvinés veiklos bei motyvacijos skirtumu. R. S. Lazarus
stresa apibtidina ,,kaip ypatinga asmens ir aplinkos santykj, kuris asmens yra
ivertintas kaip apsunkinantis arba vir$ijantis jo turimus i$teklius ir keliantis
grésmg jo gerovei (Lazarus, Folkman 1984).

D. Bartlett (1998) (cituoja N. Galdikiené (2007)) analizuodamas teigiama
streso pobiidi naudoja ,,eustreso (dziugesio) terming, o terminas ,,distresas®
(sielvartas) atitinkamai apibiidina neigiama pobudj. Tad, pasak N. Galdikienés
(2007), stresas turi bti traktuojamas kaip tgstinumas nuo dziugesio iki lengvo
sielvarto ir galiausiai iki stipraus sielvarto, kuriuos zmogus gali patirti. Galima
atpazinti sielvarto rodiklius, bet lengvo sielvarto galima nepastebéti bendroje
visumoje arba jis gali turéti skirtingg astrumo laipsni, tad $io lygmens siclvar-
to pozymiai kiekvienam zmogui gali buti skirtingi. Priesingai, stiprus ir ilgai
trunkantis sielvartas gali jgauti net tokio stiprumo simptomus kaip emocinis
,perdegimas* (burnout) ir rimtas psichologinis i$siderinimas (McVicar 2003).

Streso savokos naudojimas jvairiuose moksluose (biomedicinos, psichologi-
jos, vadybos ir kt.) nulémé streso savoky jvairove, nes kiekvienas mokslas stresa
analizuoja i§ savo perspektyvos. Stresas apibréziamas ir kaip stimulas, jéga,
veikianti asmeni, sukelianti diskomforta, ir kaip atsakas i neigiamus iSorinius
veiksnius, ir kaip procesas.

Psichoanalitikas H. Freudenbergeris pastebéjo, kad ypac atsidavg ir pa-
reigingi savo srities darbuotojai daznai pervargsta, praranda pusiausvyra, ima
neigiamai bei ciniSkai vertinti savo darba ir klientus, tampa nervingi, irzlis,
nepatikliis, juos pacius gali apimti depresija. Biitent tokias pasekmes sukelia
,,perdegimo* sindromas (Payne 2001), kuris atsiranda dél emocinio i§sekimo,
savo identiSkumo nesuvokimo, asmeninio pajégumo sumazéjimo.

H. Vollmer (1998) profesinio ,,perdegimo* procese {zvelgia tokias stadijas:

1. Sutrinka pusiausvyra tarp reikalavimy ir galimybiy — patiriamas stresas.

2. Umi, trumpalaiké emociné reakcija i $ios pusiausvyros sutrikima: atsiranda

baimé, itampa, iSsekimas.

3. Keiciasi pozitiris ir elgesys, atsiranda tendencija su klientais elgtis Saltai,

dirbti mechaniskai ar net ciniskai, su iSankstine neigiama nuostata, taip
stengiamasi patenkinti savo paties poreikius — gintis puolant.
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Stresas isigali, kai situacijos tampa nevaldomos ir kai trukdo organizacijai
siekti uzsibrézty tiksly. Viena dazniausiy streso darbe priezas¢iy yra darbuo-
toju perkrovimas darbu arba laikymas be darbo. Kai darbas neidomus, taip pat
iSgyvenama streso biisena, ja sukelia ir tai, kad per trumpa laika reikia apdoroti
daug informacijos (Pikiinas, Palujanskiené 2005).

Vadovy streso priezastys darbe (Statt 2000): atsakomybés jausmas, kontrolé,
persitempimas/perkrova, nepakankamas kriivis, emocinis darbas ir konflikto
vaidmuo, i§sekimas, darbo salygos.

Autoriai (Chmiel 2005; Bernardin 2003; Pikiinas, Palujanskiené 2005 ir kt.),
nagrinéjantys stresa darbe, ji apibiidina kaip organizavimo biisena, kylancia dél
netikéty nepalankiy aplinkybiy, dezorganizuojanciy darbing veikla.

N. Chmiel (2005) darbinj stresa apibrézia kaip patirta aplinkos reikalavimy
ir individualiy situacijos iStekliy neatitikima, kuri lydi protiniai, fiziniai ir elg-
senos simptomai. Taip pat Sis autorius stresinius stimulus pavadino stresoriais,
0 ju pasekmes — stresinémis reakcijomis arba itampa. N. Chmiel (2005) darbini
stresa suskirsté i keturias kategorijas bei pateiké svarbiausius visy $iy kategorijy
stresorius:

1. Fiziniai streso rodikliai (padidéjes kraujospiidis, padaznéjgs Sirdies pla-

kimas, labiau nei iprasta isitempg¢ raumenys).

2. Psichologiniai streso rodikliai (padidéjgs nerimas, depresija, agresija,

pasimetimas).

3. Elgesio pokycio streso rodikliai (padaznéjgs rukymas, alkoholio vartoji-

mas).

4. Dirglumas, perdétas susirtipinimas smulkmenomis, sumazéjgs darbo

nasumas).

H. J. Bernardin (2006) i$skyré tokius darbinéje aplinkoje patiriamo streso
pozymius: vis daznesnés darbuotojy klaidos bei didesni patiriami nuostoliai;
dazni gincai, konfliktai, apkalbos, intrigos tarp darbuotoju; tvyranti jtampa darbo
atmosferoje; pastebimas darbuotojy irzlumas; vélavimas uzbaigti darbus laiku,
nes per létai priimami sprendimai; nepakankamas bendradarbiavimas, menka
motyvacija; nenoras dalyvauti bendruose poilsio renginiuose; sumazgjes darbo
nasumas; padidéjes darbuotoju sergamumas; vélavimai, ankstyvi i$¢jimai i§
darbo, padaznéjusios pertraukos darbo metu; daugiau pretenzijy dél netikslumy
darbo instrukcijose, pareiginiuose nuostatuose; darbuotojy ir administracijos
tarpusavio santykiy priesiSkumas, Saltumas.
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3. Darbe kylancio streso poveikis jmoniy vadovams

veiksniy, lemian¢iy Zzmogaus gyvenimo kokybe, kuri taip pat priklauso ir nuo
$iy aplinkybiy: biisto, uzimtumo, pajamy ir materialinés gerovés, moraliniy
nuostaty, asmeninio ir $eimyninio gyvenimo, socialinés paramos, kriziy darbe,
asmeniniame gyvenime ir socialingje aplinkoje, sveikatos kokybés, sveikatos
priezitiros galimybiy, darbo salygu, mitybos, issilavinimo galimybiy, santykiy
su aplinka, ekologiniy veiksniy ir kt. Tyréjai (Staw et al. 1981; Auerbach, Gram-
ling 1998) nustaté, jog stresas neigiamai veikia ne tik darbuotojus, bet ir vado-
vus — ju stresas maziau pastebimas, bet ne maziau destruktyvus. Visy lygmeny
vadovai kencia nuo stresy dazniau nei profesionaliis specialistai, kuriy statusas
organizacijoje beveik toks pat, taciau ju neslegia atsakomybé uz kity darbuotojy
naujy minciy bei idéju: kaip valdyti organizacija, bendrauti ir numatyti greity
permainy, visuotinés konkurencijos, darbo jégos jvairovés, greity rinkos po-
kyc¢iy, organizacinés struktiiros permainy, kintancios ekonomikos bei rinkos
organizacinés veiklos ateitj (Zakarevicius, Zuperkiené 2008). Siuo metu vadovai
turi gebéti dirbti nuolat besikeiciancioje aplinkoje, mastyti globaliau, vadovauti
didesniam personalo kiekiui tam skirdami daug maziau laiko, jkvépti ir palaikyti
savo darbuotojus nesumenkindami jy atsakomybés uz veiklos rezultatus, nuolat
ieskoti galimybiy, kaip panaudoti novatoriskas priemones organizacijos veikloje,
bei skatinti tai daryti ir savo darbuotojus, prisitaikyti prie kultiiriniy skirtumuy,
juos panaudoti organizacijos galimybiy plétrai, sugebéti taikyti skirtingus va-
dovavimo stilius (Zuperkieng, Zilinskas 2008). Batinybé valdyti organizacinius
pokycius (Korsakieneé 2006), rinky ir visuomeneés transformacija (Smaliukiené et
al. 2005) bei naujai keliami reikalavimai vadovams neabejotinai sukelia stresines
situacijas vadovy darbo aplinkoje.

ISgyvenanciy stresa vadovy elgsena kinta (Whetten, Cameron 2002): jie
atsirenka tik ta informacija ir mato tik tai, kas atitinka ju ankstesnius pozitrius,
aistras, nepakencia neapibréztumo ir reikalauja tiksliy atsakymy, fiksuoja tik
viena vieninteli problemos sprendimo biida, pervertina vykstanciy procesy greiti
(todél skuba), sprendzia trumpalaikés perspektyvos atzvilgiu arba remdamiesi
krizine nuotaika ir atsisako ilgalaikiy perspektyvy analizés, praranda gebéjima
giliai analizuoti problema ir todél ja tirdami neatsizvelgia | visa jos sudétinguma
bei niuansus, nenori tartis, klausytis kity, stengiasi iseiti i susidariusios situacijos
iprastu bidu, praranda gebéjima kiirybiskai mastyti ir rasti originalius problemy
sprendimo buidus. Vadovui siekian¢iam gerai vadovauti ir vykdyti savo parei-
gas tenka samoningai keisti arba koreguoti savo mastyma, tobulinti ir ugdyti
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asmenines bei dalykines savybes, sickiant gerovés savo organizacijai ir Zmo-
néms, kurie joje dirba (Zilinskas, Zuperkiené 2008).

Stresas, kylantis dél laiko sukeliamos itampos, neigiamai veikia zmogy
(Roxburgh 2004; Gunthorpe, Lyons 2004). Pasak nurodyty autoriy, nuolatiné lai-
ko sukeliama jtampa, sicjama su nuovargiu, miego sutrikimais, jausmu, kad ,,vis-
kas slysta i$§ ranky, sukelia apatija, nuovargj, sveikatos problemas (Garhammer
2002), padidina kauly ir raumeny ligy rizika (Carayon ef al. 1999).

Stresas darbe sukelia daugiau kaip ketvirtadali (28 proc.) visy su darbu su-
sijusiy sveikatos sutrikimy, dél kuriy netenkama darbingumo dviem ar daugiau
savaiciy. Statistika rodo, kad ES valstybéms kasmet stresas darbe kainuoja ma-
ziausiai 20 milijardy eury. Stresas darbe gali sukelti depresija, nerima, padidéjusi
létini nuovargi ir Sirdies ligas, jis turi didelés itakos darbo nasumui, kiirybingu-
mui ir konkurencingumui. Stresas, kaip kenksmingas darbo aplinkos veiksnys,
biidingas daugelio profesijy atstovams, ypac auksciausiy grandziy operatoriams,
pramongs, verslo bei gamybos imoniy vadovams, pedagogams, gydytojams. Siy
profesiju veiklai biidinga didelé profesiné ir socialiné atsakomybé, sudétingy
uzduociy ir nezinomy algoritmy sprendimas, dideli informaciniai kriiviai, laiko
trikumas, konfliktinés situacijos ir kiti stresoriai (Obelenis, Malinauskiené
2007). Uminis stresas sukelia dideli nuovargj, nervy sistemos i$sekima, galvos
skausma, atsiranda bendras silpnumas, hiperhidrozé, parausta arba iSblyksta
veidas, Sala galtinés, pasireiskia ir kitos vegetacinés reakcijos. Psichofiziologi-
niai poky¢iai, kuriuos sukelia ilgalaikis streso poveikis kumuliacijos pagrindu,
ilgainiui sukelia pastovius patologinius poky¢ius centrinéje nervy, Sirdies ir
kraujagysliy, endokrininés bei kitose organizmo sistemose.

Stresas tampa globalia problema ir yra aktualus tiek i$sivysciusioms, tick
besivystancioms Salims, visy profesiju ir kategoriju darbuotojams — tiek dar-
bininkams, tiek administracijos darbuotojams. Tod¢l stresas ir streso valdymo
priemongs svarbios moksliniuose tyrimuose bei organizacijy valdymo praktikoje
(Kang, Singh 2004).

4. Vadovy gebéjimo valdyti darbe kylantj stresg tyrimo rezultatai

Darbe kylancio streso ir jo valdymo priemoniy empiriniams tyrimams dazniau-
siai pasitelkiami kiekybiniai tyrimo metodai (Kang, Singh 2004; Spector ef al.
2001; Edwards ef al. 2007; Kulvinskiené, Bandziené, 2008).

Tiriant vadovy gebéjima valdyti darbe kylant] stresa pasinaudota patikimu
ir iSbandytu tokiy gebéjimy tyrimo instrumentu — D. Whetten ir K. S. Cameron
(2002) pateikiamu standartizuotu testu, atskleidzian¢iu turimus streso valdymo
igiidzius: stresoriy pasalinima, atsparuma, laikiny priemoniy taikyma.
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Taip pat atskira klausimy grupe siekta i$siaiskinti, kokios $iuo metu budin-
giausios Lietuvos imoniy vadovy streso priezastys. Trecias klausimy blokas
skirtas demografiniams respondenty duomenims.

Per 2009 m. rugséjo—spalio mén. apklausti Vakary Lietuvos regiono jvairiy
verslo imoniy vadovai (102 respondentai), uzimantys jvairias vadovaujamasias
pareigas.

Apklaustyjy amzius svyravo nuo 23 iki 62 mety. Didzioji dalis apklaustujy
(62 %) turi aukstaji i$silavinima, kita — aukstaji neuniversitetinj arba aukstesniji
(45 %). Bendras darbo stazas taip pat labai jvairus —nuo 1 iki 49 mety. Apklaus-
tyjy darbo patirtis uzimamose pareigose svyravo tarp 3 ir 17 mety, tac¢iau daugiau
kaip 32 % apklaustyju darbo stazas buvo iki 10 mety. Didzioji dalis respondenty
dirba imonése, turin€iose iki 50 zmoniy, kita — smulkaus ir vidutinio dydzio
imonése (nuo keliolikos iki 100 zmoniy).

Vertinant vadovy gebéjima valdyti darbe kylanti stresa nustatyta, jog dau-
gumos apklaustyjy rezultatas yra 40—44 arba 39 ir maziau baly (didziausias
imanomas vertinimas — 60 baly). Tai zemiausi rezultatai, palyginti su kontrolinés
tokio testo grupés rezultatais.

Geriausiali i$ streso valdymo jgiidZiy tarp respondenty iSugdytas gebéjimas
pasalinti stresorius (17—-19 baly i§ galimy 24) — 83 %. Atsparumas stresams
perpus mazesnis nei imanomas didziausias $io jgiidzio vertinimas (tik 12—14
1§ galimy 24 baly) — 76 %, laikiny priemoniy taikymo igtidis iSugdytas geriau
(89 balai i§ galimy 12) — 87 % (1 pav.).

30

B Vadovy rezultatai
12 B DidZiausias rezultatas

Stresoriy pasalinimas Atsparumas stresams Laikiny priemoniu
taikymas

1 pav. Smulkiy ir vidutiniy Lietuvos verslo imoniy vadovy streso
valdymo jgtidziai (balais)
Fig. 1. Stress management skills of managers of Lithuanian small
and medium-size business companies (points)
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Priezastys, dél kuriy respondentai patiria stresa darbe (1 lentelé) visose am-
ziaus grupése pasiskirsté panasiai, svarbiausios streso priezastys — atsakomybé
uz darbuotojy likima organizacijoje (52 %), kickviena diena naujai atsirandanciy
problemy sukeliama jtampa (64 %) ir pernelyg daug darby vienu metu (68 %).

1 lentelé. Priezastys, dél kuriy vadovai patiria stresa darbe (%)

Table 1. Reasons, which cause managers’ stress at work (%)

3 2 1
- Sis teiginys ypa¢ | Sis teiginys i3 Sis teiginys
Teiginys budingas dalies budingas | visai nebuidingas

man man man
At§akomybé uz kity darbuotoju 529, 319 17%
veiksmus
Atsak.omy.‘pe' uz darbuotojy likima 779 19% 4%
organizacijoje
[temptas darbo monotoniskumas 3% 12% 85 %
Kiekviena dlen@ naujai atsirandanciy 64 % 319 50,
problemy sukeliama jtampa
Pernelyg daug darby vienu metu 68 % 28 % 4%
N%refl_ll_zt_lomm}ﬁarb_e asmeninai 349 509% 16 %
igldziai ir gebéjimai
Bitinybé slopinti savo tikrasias emo-
cijas, neparodyti 42 % 30 % 28 %
tikry jausmy
Kita 11 % - -

Dalis respondenty (11 %) nurodé¢ kitas stresg darbe sukeliancias priezastis:
samdomi vadovai nurodé pavoju netekti darbo, kai kas nurodé sudétingos si-
tuacijos Seimoje itaka, uzsakymy tritkuma, uzsakovy skolas, skolas tiekéjams,

bankroto galimybeg.

Tyrimo rezultatai atskleidzia, kad valdant stresa darbe nei§naudojamos visos
galimos priemonés. Nors dauguma vadovy turi aukstajj i§silavinima ir jiems ne-
abejotinai Zinomos neigiamos streso pasekmeés bei streso iveikimo budai, taciau
gebéjimas valdyti darbe kylanti stresa iSugdytas nepakankamai. Ypa¢ menkas
vadovy individualus atsparumas stresams. Biitina stiprinti fiziologini atsparuma,
reguliariai treniruojant Sirdies ir kraujagysliy sistema bei laikantis sveikos dietos.
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Psichologinio atsparumo ugdymui rekomenduojama mazy pergaliy strategija ir
gilios relaksacijos metodai. Socialinis atsparumas auga skatinant bendravima ir
darba komandoje su bendradarbiais. Sios strategijos duoda ilgalaikius rezultatus,
bet ju igyvendinimui reikia nemaza laiko.

5. Gebéjimo valdyti stresg darbe ugdymo
rekomendacijos jmoniy vadovams

Nors stresinés situacijos kartais biina nei§vengiamos ir nuo Zmogaus nepri-
klausomos, vis délto yra keletas bidy itampai sumazinti. Organizacinés streso
darbe valdymo strategijos pagal ju taikymo lygi skirstomos | pirmines, antrines
ir tretines (Kulvinskien¢, Bandziené 2008):

— pirminés strategijos mazina atsiradusj stresa, keiciant darbo aplinkoje esan-
Cius stresorius arba siekiant juos apskritai panaikinti. Tai — ergonominés,
darbo ir aplinkos projektavimo, vadovavimo tobulinimo strategijos;

— antrinés strategijos identifikuoja ankstyvuosius streso darbe pozymius ir
padeda individams veiksmingiau jveikti spaudima darbe. Paprastai tai biina
darbuotoju mokymai;

— tretinés strategijos skirtos jautresnei ir labiau reaguojanciai vadovavimo sis-
temai kurti, ripinimuisi darbuotojy sauga ir sveikata stiprinti, jau ken¢ianciy
nuo streso darbuotoju darbingumui atkurti. Tai — pagalbos darbuotojams
programos.

Kadangi, pasak M. Le Fevre, J. Matheny ir G. S. Kolt (2006) pirminés
strategijos orientuotos | organizacijos ar grupés lygi, o antrings ir tretinés — {
individualy darbuotoja (Kulvinskiené, Bandziené 2008), tai pastarosioms ir ski-
riamas didziausias démesys ugdant vadovy geb¢jima valdyti darbe kylanti stresa.
Pasitelkiant personalo ugdymo priemones (Stankevicien¢ et al. 2008) vadovams
sudaromos galimybés ugdyti gebéjima valdyti darbe kylanti stresa.

D. Whetten ir K. S. Cameron (2002) isskiria tokius streso jveikimo budus:
stresoriy pasalinimas planuojant laika, deleguojant jgaliojimus, bendradarbiau-
jant, ugdant komunikacines kompetencijas, reorganizuojant veikla, i$skiriant
prioritetus, sudarant tikslus ir naudojant ,,mazy pergaliy strategija.

Stresui darbe jveikti vadovai gali taikyti stresoriy pasalinimo strategija
(2 lentelé).
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2 lentelé. Stresoriai ir jy pasalinimo priemonés (Whetten, Cameron 2002)

Table 2. Stressors and their removal tools (Whetten, Cameron 2002)

Stresorius Pasalinimo strategija
Laikas Veiksmingas laiko valdymas
—racionalus laiko valdymas
— igaliojimy perdavimas
Atsparumas Bendradarbiavimas, komandos kiirimas

Emocinés kompetencijos ugdymas

Situacija Darbo reorganizavimas

Laukimas Tiksly sudarymas
Kukliy pergaliy strategija

Streso valdymo strategijai taikyti reikia tam tikry vadybiniy jgidziy: laiko
planavimo, emocinio intelekto ugdymo stiprinant atsparuma stresams darbe,
darbo organizavimo (praturtinimo) jgiidziu. Sie stresoriy pagalinimo ir atsparumo
jiems jguidziai yra nuolatinio, ilgalaikio poveikio priemonés. Tac¢iau kai kurie
stresoriai yra uz vadovy kontrolés riby, tad ju atsikratyti asmeninio poveikio
priemonémis neimanoma. Be to, atsparumo stresui ugdymas reikalauja laiko
iStekliy, kurie leisty i§saugoti pusiausvyra krizinése situacijose. Nors igytas
atsparumas gali sumazinti neigiama streso poveiki, kai kuriais atvejais prireikia
greity priemoniy. Siy priemoniy poveikis trumpalaikis, bet jos gali biiti naudo-
jamos i§ karto, tik atsiradus poreikiui, ir esant reikalui pakartojamos.

Rekomenduojamos trumpalaikés streso jveikimo priemonés (Meska, Juozu-
lynas 1996) yra §ios: reguliarus poilsis — trumpos poilsio pertraukélés padeda
sumazinti j{tampa ir atsigauti po intensyvaus protinio ir fizinio darbo arba nesé-
kmés (darbas be pertraukéliy mazina produktyvuma); ateinancios dienos pla-
navimas — tai padeda jaustis tvir¢iau, neuzsikrauti per daug darby; bendravimas
su zmonémis; atsipalaidavimas — tai mazina galvos, raumeny, skausmus, miego
sutrikimus; reguliari manksta. Stresui malSinti taip pat tinka meditacija, biblio-
terapija, muzikos, juoko, fizinio, protinio, kiirybinio darbo terapija, ekskursijos,
teatro lankymas. Rekomenduojami gilios relaksacijos bei kvépavimo pratimai.
M. Garhammer (2002) pastebi, kad susidoméjimas jvairiomis relaksacijy tech-
nikomis siejamas su Siomis dienomis aktualia laiko keliama itampa, biidami
isitempg, zmongés yra linke ieskoti kokybiskesniy atsipalaidavimo metody.
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7. ISvados

Stresas, pradétas tirti nuo praéjusio amziaus ketvirtojo desimtmecio, §iuo metu
yra jvairiy mokslo sri¢iy uzsienio ir Lietuvos mokslininky tyringjimo objektas.
Stresas darbe gali biiti apibiidinamas kaip organizmo biisena, kylanti dél netikéty
nepalankiy aplinkybiy, dezorganizuojanéiy darbing veikla, poveikio. Streso
darbe analizei naudojami ,,eustreso (dziugesio), o neigiamo pobiidzio streso
analizei — ,,distreso” (sielvarto) ir emocinio ,,perdegimo® (burnout) terminai.

Ilgalaikio darbe kylancio streso poveikis pasireiskia vadovy elgsenos po-
kyc¢iais, mazinanciais vadovavimo veiksminguma, sveikatos sutrikimais ir
patologiniais pokyciais organizmo sistemose.

Tyrimo rezultatai atskleide, jog vadovy gebéjimas valdyti darbe kylanti stresa
nepakankamas: geriausiai i$ streso valdymo igiidziy tarp respondenty iSugdytas
gebéjimas pasalinti stresorius, menkai iSugdytas atsparumas stresams, taip pat
tobulintinas laikiny relaksacijos priemoniy taikymo jgtdis.

Streso valdymo gebéjimams ugdyti vadovams rekomenduojama pasitelkti
stresoriy Salinimo strategija: planuoti laika, stiprinti atsparuma stresams ugdant
emocinj intelekta, kuriant bendradarbiaujancias darbuotoju komandas, dele-
guojant jgaliojimus, ugdant komunikavimo kompetencijas ir reorganizuojant
darba. Individualaus atsparumo stresams ugdymui rekomenduojama nepamirsti
sveiko gyvenimo biido, atsiradus poreikiui — trumpalaikiy relaksaciniy priemoniy
taikymo.
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MANAGERS’ ABILITY TO COPE WITH STRESS IN
THE WORK SETTINGS

E. Zuperkiené
Summary

The article analyses the type of expression of manager professional stress. The main fe-
atures of professional stress are discussed taking into consideration the problems, which
can arise due to stress at work. Impact of long-lasting stress suffered at work is displayed
through the changes in managers* behaviour, which reduces management effectiveness,
causes health problems and pathological changes in the organism systems.

By means of a standardized test, stress management skills of managers of Lithuanian
small and medium-size business companies are disclosed: elimination of stress factors,
resistance to stress, temporary means of coping with stress. The most relevant reasons,
which cause managers’ stress at work, are identified. The results of Survey show that
managers’ ability to cope with stress in the work settings is insufficient: the best developed
stress management skill amongst the respondents is ability to eliminate stress factors;
while resistance to stress is poorly developed, the skill in applying temporary means of
relaxation is also subject to improving.

In order to develop stress management skills, managers are recommended to use a strategy
for elimination of stress factors: to plan time, strengthen resistance to stress by developing
emotional intellect, by creating cooperating teams of employees, delegating authority,
developing competencies of communication and work reorganization. For individual
development of resistance to stress it is recommended to maintain healthy lifestyle and
apply temporary means of relaxation when the need arises.

Keywords: manager, managers’ ability, stress at work.
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