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[VADAS

XXl-asis — mokslo, technologiju bei inovaciju amzius. Kasdien iSrandami vis naujesni
technikos stebuklai, kad pagerinty zmogaus biiti, palengvinty jo darba. Tai kas buvo nauja vakar
— Siandien jau atgyvengs iSradimas. Gyvenimo tempas zymiai spart€ja, deja ne visi sugeba
prisitaikyti prie tokio jo ritmo: vis daznesné ivairiy negatyviu veiksniy priezastimi tampa kasdien
patiriamas stresas. Nuolat skubant nukencia ne tik darbo produktyvumas, bet ir sveikata bei
asmeniniai santykiai.

Kad suvaldyti stresa rengiami jvairls seminarai, skaitomos paskaitos, nuolat raSoma
spaudoje. Siomis rinkos salygomis tai yra itin svarbu, kadangi $alj uzvaldZiusi pasaulin¢ krizé —
Zmones pikti, pavargg, stresuojantys — gyvena niliriomis nuotaikomis, taigi bet kokie technikos
stebuklai dalios jiems nepalengvina.

Siame magistriniame darbe bus pristatyta biometring pelyté bei Maslowo piramidés
intelekting sistema — moksliné naujove, padésianti darbdaviams (Siuo sunkiuoju imonéms
laikotarpiu) pagerinti personalo darbingumo lygi. Pasaulyje atlickami jvairiis tyrimai tiek su
biometrinémis pelytémis tiek su Maslowo hierarchijos piramide. Biometrinés pelytés daZzniausiai
naudojamos kaip asmens identifikavimo sistemos. Maslowo poreikiy hierarchiné¢ piramidé
naudojama kompiuteriniy zaidimy virtualiems zaidéjams kurti, taip pat problemy sprendimo
ekspertinéms sistemoms kurti. Taciau dar niekas nebandé taikyti biometrinés pelytés ir Maslowo
poreikiy hierarchijos piramidés darbo efektyvumui didinti.

Pirmiausia — bus apraSyta imon¢, kurios darbuotojams sitiloma atlikti eksperimentini tyrima:
trumpai pristatyta istorija ir dabartiné veikla. Tuomet apZvelgta nekilnojamojo turto rinkos
situacija Lietuvoje ir biometrinés pelytés svarba. Biometrinés pelytés samprata bei veikimo
principai yra aptarti atskiroje — treCioje — magistro darbo dalyje. Galiausiai yra pristatyta
Maslowo poreikiy piramide, kuria remiantis yra sukurta darbo efektyvumo didinimo programa.

Tyrimo problema — darbo efektyvumo didinimas taikant biometring pelytg.

Sio darbo tikslas — sukurti darbo efektyvumo didinimo intelekting sistema.

Siam tikslui pasiekti buvo iskelti $ie uzdaviniai:

e supazindinti su jmone, kuriai siiiloma isbandyti darbo efektyvumo didinimo
programa;
e apzvelgti esama nekilnojamojo turto rinkos situacija Lietuvoje ir biometrinés pelytés

svarba;



e supazindinti su biometrine pelyte ir jos veikimo principu;

e iSanalizuoti Maslowo poreikiy hierarchijos piramidg ir pateikti Siuos poreikius
atitinkancias darbingumo didinimo rekomendacijas;

e sukurti darbo efektyvumo didinimo pagal Maslowo teorija intelekting sistema.

Siame magistriniame darbe buvo taikomas eksperimentinis tyrimo metodas, kuriam
ruoSiantis buvo remtasi asmeniniais stebéjimais, moksline literatiira, straipsniais. Naudojami
interviu, duomenys apie imong i§ vidiniy jos Saltiniy.

Jeigu eksperimentas pavyks, biometrin¢ pelyté taps nepamainomas jrankis tiek darbdaviams,

tiek darbuotojams.

1. NEKILNOJAMOJO TURTO IMONES REMAX APRASYMAS

Siame skyriuje supazindinama su viena didZiausiy nekilnojamojo turto frandiziy tiek
pasaulyje tiek Lietuvoje -RE/MAX. ApraSomas jmonés susikiirimas, jo prieZastys ir plétra. Taip
pat supazindinama su Lietuvos RE/MAX NT (nekilnojamojo turto) franciziy tinklu ir apraSoma

dabartinémis rinkos salygomis Vilniuje veikianti jmoné RE/MAX Centras.

1.1. RE/MAX International

RE/MAX (Real Estate Maximums — nekilnojamojo turto maksimumai) francizés pagrindu
veikiantis verslo modelis buvo sukurtas 1973 m. Denveryje, Kolorado valstijoje, kadangi Dave ir
Gail Linigeriai buvo nepatenkinti nekilnojamojo turto veikla, kuri tuo metu buvo vykdoma
nekilnojamojo turto sektoriuje.

Jie tik¢jo, jog tam, kad pritraukty ir iSlaikyty geriausius agentus/brokerius veikloje, vadovai
turi pasitlyti jiems maksimaly atlygi: parama bei laisve, kad jiems pasitekty. Brokeriai dalintysi
vienu biuru ir mokéty biuro mokest] ir tokiu budu gauty didelius komisinius. Strategija
pasiteisino. Raudonos, baltos bei meélynos spalvos oro balionas tapo atpaZistamas visy
gyvenamosios paskirties sektoriaus dalyviu. 1987 m. RE/MAX tapo Nr. 1 Kanadoje, pagal

gyvenamosios paskirties objekty pardavimus bei lyderiaujancia jéga JAV ir kituose regionuose.



1990 m. RE/MAX pradéjo intensyvia plétra. Po aktyviy, keleta mety trukusiu deryby, 1993
metais kompanija Zengé esminj zingsnj — persikelé anapus Atlanto. RE/MAX pasira$é sutartis,
kuriomis leido atidaryti biurus 28 Europos Salyse bei Izraelyje.

RE/MAX naudojasi laiko patikrinta technika ir pritaiko ja vietinéms rinkoms, tuo biidu
plétodama kai kuriuos nekilnojamojo turto irankius, kuriuos Sios srities profesionalai laiko
nenaudingais.

Tarptautine RE/MAX plétra prasid¢jo ankstyvaisiais 1995-aisiais. 1998-aisiais metais eilinis
RE/MAX brokeris jau uzdirbo beveik 80000 $ atskai¢ius mokescius, o tai yra daugiau nei triskart
aukstesnés pajamos uz §ios rinkos vidurki.

RE/MAX Zenge | XXI amziy toliau vykdydama savo plétra, kurdama didZiuli francizés
tinkla, paplitusi visame pasaulyje. Nuo 2005-yju mety pabaigos RE/MAX francizés verslo
modelis buvo pradétas vykdyti ir Baltijos Salyse.

RE/MAX tapo geriausia pasaulyje nekilnojamojo turto francizavimo sistema. Pateikiami keli
faktai teiginiui pagristi:

e RE/MAX tinklas plétési kiekviena ménesi daugiau negu 35 metus iS$ eilés, o jo unikalus

verslo konceptas pasiteisino daugiau nei 67 skirtingy ekonomiky, kultiiry ir verslo aplinky
Salyse.

e RE/MAX yra vienareikSmeé lyderé¢ nekilnojamojo turto rinkose Europoje, JAV, Kanadoje

ir kitose konkurencingose rinkose pasaulyje.

e RE/MAX uzsitarnavo gera varda bei reputacija, kas traukia pacius geriausius rinkos

specialistus prisijungti prie RE/MAX tinklo.

e RE/MAX yra vienintel¢ nekilnojamojo turto kompanija, kuri gali didZiuotis biidama

knygoje ,,50 pasauli pakeitusiy kompaniju*.

Francizés sistema, kuria naudoja RE/MAX, leidzia visiems, kurie troksta nepriklausomybés
bei pasitenkinimo vystant nuosava versla, laiméti pasiteisinusio verslo modelio ir atpazistamo
prekinio Zenklo déka, — daug maZesné rizika suzlugti.

Zurnalas ,Entrepreneur* paskelbé RE/MAX saraSe tarp 500 geriausiy praeity mety franciziy.
2008 m. RE/MAX uzéme 10 vieta tarp geriausiy franciziy ir liko lydere, taip pat ji yra pirmoje
vietoje kaip geriausia nekilnojamojo turto kompanija veikianti fran¢izes principu.

Be to, RE/MAX buvo paskelbta pigiausia francize, 7 vietoje tarp geriausiy tarptautiniy
franciziy paplitusiy po visa pasaulj ir 10 vietoje kaip grei¢iausiai besiplecianti fran¢izé. RE/MAX

yra absoliuti lyderé visose nekilnojamojo turto kategorijose.
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1.2. RE/MAX Lietuva

Pirmasis Lietuvoje pasaulinio RE/MAX NT franciziy tinklo biuras buvo atidarytas 2005-yju
pabaigoje. 2006-yju vasario ménesi duris, viename i3 prestiziniy Vilniaus rajonuy — Zvéryne,
Kestucio g., atvéré¢ RE/MAX Centras biuras.

Pirmaisiais veiklos ménesiais imon¢je dirbo tik 10 darbuotojuy, kurie sieké uzkariauti
nekilnojamojo turto rinka, kuri tuomet buvo paciame pakilime. Nekilnojamojo turto kainos vis
kilo, taigi buvo itin palankus metas pradéti Si versla.

Francizés davéjas nuolat moko francizés gavéjus, kad tik jiems pasisekty sékmingai i§vystyti
versla, kad tapty geriausiais biurais savo vietovése. Laiko patikrintas RE/MAX verslo modelis,
~know-how (patirtis), pri¢jimas prie pasaulinio bendradarbiavimo tinklo, auksc¢iausios kokybeés
apmokymy programos ir stiprus, atpaZistamas kompanijos vardas yra puikiausias sékmeés
garantas.

Grieztai sekdami bei vykdydami francizés davéjo reikalavimus, lankydami privalomus
apmokymus bei kursus, RE/MAX Centras brokeriai prad¢jo s¢kminga veikla: didéjo pardavimai,
vis daugiau brokeriy noréjo prisijungti prie RE/MAX komandos, Zzmonés pradéjo pastebéti
kompanijos varda, be to, verslo modelis tapo patrauklus vis daugiau verslininkuy.

Siuo metu RE/MAX tinkle dirba daugiau nei 115 000 brokeriy, veikia daugiau nei 7000
RE/MAX biury visame pasaulyje. Zingsnis po Zzingsnio RE/MAX Baltics pardavé 13 franiziy
Lietuvos rinkai (6 biurai veikia Vilniuje, 3 — Kaune, po viena Mazeikiuose, Siauliuose,
Marijampoléje bei Druskininkuose). Juose dirba daugiau nei 130 profesionaliu nekilnojamojo
turto brokeriy. Klaipédoje buvo keleta karty atidarytos RE/MAX agentiiros, deja, Siame mieste
franciz¢ neiSsilaiké. Kompanija nuolat auga — per 2007 metus RE/MAX Centras brokeriy
skaiCius padidé¢jo beveik dvigubai (~80 %).

Kompanija stengiasi nuolat iSlaikyti pastovy brokeriy skai€iy: jei kuris nors iSeina 1§ darbo,
pritmamas naujas. Taip kompanijos vadovai gali sau garantuoti pastovesnes iplaukas. Be to,
parduodami objektai lieka imonés veikloje. RE/MAX Lietuva uzima 8 ir 20 vietas pagal
parduodamy objekty skai€iy, nekilnojamojo turto paieskos tinklalapiuose www.city24.It bei

www.edomus.lt.
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1.3. RE/MAX Centras dabartinémis rinkos salygomis

Ekonominé situacija Siomis dienomis Lietuvoje kaip ir kitose pasaulio Salyse néra pati
geriausia: auga infliacija, bedarbystés lygis. Si padétis ypa¢ lie¢ia nekilnojamojo turto sektoriy —
ji uzvaldziusi stagnacija: plétotojai nebaigia projekty, kadangi bankai smarkiai suvarzé
kreditavimo salygas, taigi nei imongs, nei paprasti fiziniai asmenys neturi kaip finansuoti biisto
statybos ar isigijimo. Negana to, zmonés netenka darby ir nebegali iSsimokéti jau turimy biisto
paskoly, taigi atsiranda vis daugiau ir daugiau norin¢iyjy parduoti savo nekilnojamaji turta.

Didel¢ dalis RE/MAX Centras konkurenty — ekonominés situacijos Salyje déka — bankrutavo,
18liko tik stipriausieji/didziausieji, taciau ir pastarieji Zenkliai sumazino savo personala. Rinkoje
veikti liko labai maZzai nekilnojamojo turto specialisty, galin¢iuy pasirtpinti tokiu dideliu
nekilnojamojo turto objekty skaiciumi. Jeigu palygintume RE/MAX Centras nekilnojamojo turto
brokerio veikla vykdyta prie§ pora mety su veikla, kurig jis vykdo dabar, pastebétume, jog
nepaisant visos reikiamos kompetencijos NT ir teisingje srityje, brokeris dabar turi puikiai
gaudytis finansy sferoje, o taip pat turi biiti kone psichologas. Tam, kad galéty puikiai atlikti
visas funkcijas, NT brokeris turi iSmokti valdyti savo psichologing pusiausvyra. Tai padaryti Siuo
sunkiuoju laikotarpiu yra ypatingai sudétinga — tai tarsi uzdaras ratas: RE/MAX Centras NT
brokeris turi grieztai suplanuota dienotvarke, deSimtis susitikimy per diena, kadangi reikia
pasirtipinti didele klienty grupe — parduoti ar padéti nusipirkti daugybe NT objekty. Stengdamasis
uzdirbti kuo daugiau, kad galéty apriipinti savo Seima, NT brokeris atiduoda darbui kone visa
savo laika — nepraleidzia pakankamai laiko su savo Seima, neiSsimiega, daznai neranda laiko net
pavalgyti.

Iprasta RE/MAX Centras NT brokerio biisena galima apibrézti dviem Zodziais — nuolatinis
stresas. Nuolat skubédamas, kalbédamas telefonu darbo reikalais, atlikdamas begale smulkiy
darbeliy, NT brokeris jauciasi produktyviai pradirbgs visa diena, taciau realybé toli grazu néra
tokia. Jeigu jis nuolat Zinoty savo biisena, gauty keleta naudingy patarimy, kurie padéty sumazinti
stresa, padéty susikoncentruoti ties esminémis uzduotimis, jo darbingumas bty gerokai didesnis.
Kas pasiekty $§i tiksla RE/MAX Centro darbuotojai galéty naudotis biometrinémis pelytémis,
kurios padés zmonéms dirbantiems kompiuteriu, remiantis emocine ir fizine biisena, suZinoti
savo darbingumo lygj, ir pasinaudoti konkreciai tam Zmogui skirtais patarimais, kaip padidinti

darbo efektyvuma.
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2. NEKILNOJAMOJO TURTO RINKOS SITUACIJA LIETUVOIJE —
BIOMETRINES PELYTES SVARBA

Siame skyriuje aprasoma dabartiné nekilnojamojo turto rinkos situacija, nekilnojamojo turto
Imoniy maz¢jimas ir augantis nedarbas. Taip pat pateikiamos priezastys kodél verta naudoti

biometrines pelytes.

2.1. Nekilnojamojo turto rinkos krizé

2003 metais prasidéjgs gyvenamojo nekilnojamojo turto rinkos pakilimas — jau praeityje.
Laiku nesuvaldytas rinkos ir kainy augimo procesas atsigr¢z¢ prie§ pacius rinkos dalyvius —
statybininkus, projekty plétotojus, valstybg.

2007 m. viduryje nekilnojamojo turto kainos nustojo augti ir pasklido kalbos apie NT krize
[32]. Tarptautinis verslo ir finansy tinklalapis www.finfacts.com paskelbé 2008 mety antrojo
ketvir€io pasaulinius NT kainy kritimo skaiius. Mes uzimame 4-aja vieta pagal didZiausia
nuosmuki. Didziausias neigiamas augimas Latvijoje (-24,1 %), antroje vietoje JAV (-16,8 %),
treCia Estija (-16 %) ir mes su oficialiu 9,9 % kainy smukimu [34].

Siandieniné nekilnojamojo turto rinkos realybé — sustojusios statybos, nesibaigiancios teismu
ir advokaty islaidos, galy gale vis daznesnis atvejis yra bankroto bylos iSkélimas. Kokios gi
priezastys léme, kad dar visai nesenai tiek daug démesio susilaukusi Gikio Saka dabar vél vis
maziau domina visuomeng?

Galima Salies nekilnojamojo turto krizés priezastis priskirti pasaulinei finansy krizei, galima
apkaltinti bankus, kad jie negelbé&jo | krizg patekusiy nekilnojamojo turto plétotojy, o galima ir
priimti prielaida, kad musy Salies nekilnojamojo turto rinkos krize sukélé neatsakingas paciy
nekilnojamojo turto plétotojy elgesys [7].

Keturis metus visuomené buvo maitinama mitais, kad biistas negali pigti, nes [7]:

o biusto paklausa isliks visalaik — pagal apsirlipinima gyvenamuoju plotu vienam gyventojui
Lietuva smarkiai atsilieka nuo ES vidurkio;

o kad zemés kainos negali kristi — Zemé yra ribotas iSteklius ir niekada nepigs, nes niekas
jos daugiau nepagamins;

o kad statybos negali pigti — viskas brangsta — darbo jéga, kuras, resursai, statybinés

medziagos;
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o kad gyvenamasis plotas Senamiestyje ir kitose prestizinése vietose net per didziausias
krizes nepigs — tai saugi investicija.

Galbiit Siuos mitus buvo galima islaikyti, kol bankai dalino deSimtimis milijardy lity kredity
nekilnojamojo turto projektams vystyti, biistui, zemeés sklypams isigyti, namams isirengti.
Atitinkamus sprendimus, kaip i§vengti nekilnojamojo turto krizés, o kartu ir biisto kainy griities,
reik¢jo priimti jau 2007 mety antroje puséje, kai bankai sugrieztino kredito suteikimo salygas
privatiems asmenims, tod¢l didesnei daliai ju bustas tapo nebeiperkamas [7].

Jei po Sio finansiniy institucijy sprendimo biity buves atsakomasis nekilnojamojo turto
plétotoju zingsnis ir biisto kaina, vietoj reklamuojamy menkaver¢iy dovanuy, siurprizy ir akcijy,
biity sumazinta tiek, kad ji biity tapusi vél jperkama atsizvelgus { sugrieztinta banko pozicija
pirkéju atzvilgiu, nekilnojamojo turto rinka buty sulaukusi ,,mink$tojo nusileidimo®. Deja,
nekilnojamojo turto plétotojams tuo metu buvo patariama principingai laikytis pozicijos —
,,Bistas pigti negali. Tai nejmanoma®“.

Kai 2007 mety pabaigoje pirkéjai ,,paskelbé boikota™ naujos statybos biistui, o plétotojai
toliau buvo uzmirSe auksing taisykle ,,pirkéjas visada teisus®, prasid¢jo ,,pirkéjy ir pardavejy
karas®, kuri Salis atsitrauks i§ poziciju pirma. Nekilnojamojo turto pardavéjai tikéjosi, kad jie
pasieks panasia pergalg kaip jau buvo 2006 mety I ketvirtyje [7].

Tuo laiku buvo pradéta kalbéti apie galbiit atsiradusi nekilnojamojo turto rinkos burbula,
nekilnojamojo turto pardavimai émé gerokai mazéti, ta¢iau neuzilgo atsigavo su dviguba jéga. Si
karta koja pardavéjams pakiSo bankai, sugriezting salygas ne tik pirkéjams, bet ir patiems
nekilnojamojo turto plétotojams. Tuo metu tapo aiSku, kad ne tik bus sunku atrasti busto pirkéju,
bet ir nebeimanoma parduoti pradéto plétoti projekto kitam investuotojui.

Galima tik apgailestauti, kad tuo metu dauguma maZzesniy nekilnojamojo turto pardavéjy
laikési rinkos atsigavimo laukimo taktikos ir patikéjo rinkos lyderiuy formuota pozicija, kad kainy
mazinti negalima ir rinka tuoj atsigaus. Juk jei rinkos lyderiai nenuleidZia kainy, kodél kiti turéty
nuleisti?

Akivaizdu, kad tuo metu rinkoje pritriko objektyvumo, nors, i§ kitos pusés, labai sunku
tiketis objektyvumo, kai visuomenés nuomon¢ formuojama ty paciy nekilnojamojo turto vystymo
ir konsultavimo rinkos lyderiy. Net nepriklausomi nekilnojamojo turto konsultaciniy imoniy
analitikai, kuriems turéty labiau riipéti ilgalaiké reputacija, atstovavo vienos Salies — statytojuy —
interesams. O galbiit tai ir nieko nuostabaus, nes dauguma analitiky ir eksperty buvo tiesiogiai

susije¢ su nekilnojamojo turto projektu plétojimu ar pardavimu [7].
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Bandymai daryti akcijas, loterijas ar dovanoti iSskirtines dovanas rinkos neatgaivino, netgi
priesingai — dar labiau ja skandino. Siandien merdéjandios nekilnojamojo turto rinkos
nebeatgaivins ir ankstesni jos varikliai — palankios kreditavimo salygos, aktyvios vieSyju rysiuy
kampanijos. Net jei {vykty stebuklas ir kreditavimo salygos biity tokios pat palankios, kokios jos
buvo prieS du — tris metus, o palikany norma vél nusiristy iki rekordiniy Zemumy -
nekilnojamojo turto rinka neatsigaus [7].

Pirminiais Registry centro skaiiavimais, Zemés sklypy pardavimai Lietuvoje 2008 mety I
pusmeti, palyginti su praéjusiy mety tuo paciu laikotarpiu, nukrito 35,2 %, Vilniuje — 49,5 %,
Kaune — 51,6 % [48].

Banky politika del Zemés sklypy kardinaliai pasikeité. Ne tik padid¢jo palukanos, bet ir
salygos pirkéjams pasidaré nebepriimtinos [48].

Viena, gyventojams stebint dabarting ekonomikos situacija grizo ,.kredity baimé* (o galbiit
pirkéjai realistiSkiau pradéjo Zitréti | besikeiCiancias kredity graZinimo galimybes ir ta naSta
kuria uzsikrauna sau ant peciy), antra, su problemomis susiduria daugelis kity Salies tkio
sektoriy, didéja nedarbo rodikliai, mazéja perkamoji galia ir vyksta visiSkai prieSingas procesas
tam, kuri mes stebéjome pries keturis metus [7].

Statytojai teigia, kad projekty plétojimo sanaudos yra didelés, tod¢l ju kaina néra
nepamatuota. Taciau iSlaidy ekonomika, kai pardavimo kaina nustatoma prie prekés savikainos
pridedant pelno norma, pakeité¢ rinkos ekonomika, kai pardavimo kaina nustato vartotojo
perkamoji galia.

Salutinis nekilnojamojo turto rinkos augimo poveikis buvo ir nekilnojamojo turto plétojimo
savikainos augimas, todél anksciau pradéty plétoti projekty savikaina §iuo metu jau virSija biisto
iperkamumo lygi. Kuo grei¢iau bus susitaikyta su negautu pelnu ir gresianciais nuostoliais, tuo
greiciau bus priimti sprendimai, kad tie nuostoliai buty kaip imanoma mazesni.

Vienintelé nekilnojamojo turto rinkos gyvybés palaikymo kryptis — maZinama biisto kaina,
kuri turi buti jperkama vidutiniam Lietuvos pilie¢iui. Dviejy — trijy kambariy butas miegamajame
rajone Vilniuyje, Klaipédoje turi kainuoti ne daugiau kaip 120 000 - 180 000 lity. Kol rinkos
dalyviai nesusitaikys su tokia kaina ir nesugebés susitaikyti su nuostoliais, o ateityje projekty
vystymo kasty pritaikyti prie tokios perkamosios galios, kalbéti apie nekilnojamojo turto rinkos
stabilizacija nebus prasmes [7].

Brangesniy buty miegamuosiuose rajonuose tiesiog niekas nepirks. Tik kai busto kaina
pasieks toki lygi, galima pradéti kalbéti, kad nekilnojamojo turto rinka pasieké dugna, ir kad

dabar prasidés stabilizacija. O jeigu Salies tkis ir atsigaus 2010 metu antroje pus¢je, kaip
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prognozuoja ekonomikos ekspertai, nekilnojamojo turto rinka iki normaliy atsigavimo pozymiy
turés palaukti dar gerus du — tris metus po ekonomikos atsigavimo [7].

Visy pirma dél to, kad po ekonomikos recesijos, sumazés laisvy pinigy rinkoje. Antra,
atsigaunant tkiui, gyventoju investicijos visy pirma pasieks akcijy rinkas, o ne nekilnojamojo
turto rinka. Sumazéjus pinigy kiekiui, zmonés bus atsargesni, investuos nedidelémis sumomis,
skaidydami rizika. Tuo tarpu biisto (nors ir prastos kokybés), kad ir kaip keistai tai skambéty,
Siuo metu Lietuvoje yra pakankamai.

Lengvai prieinamos paskolos skatino busto pirkima bei tur¢jo dideli skatinanti poveiki
bendram Salies vartojimui. Jei bty buvusios didesnés investicijos, skirtos gamybos, nesusijusios
su nekilnojamojo turto sektoriumi, plétrai, tokios iSduoty paskoly apimtys ir tokios gamybos
plétra buty buves rimtas Salies ekonomikos atsvaras artimiausiais metais, kai nekilnojamojo turto
sektoriy istiko krizé.

Deja, didziuliai statybos ir nekilnojamojo turto plétojimo bendroviu pelnai nukonkuravo
norus plétoti gamybos versla. Ir kas ta galéjo noréti daryti, jei, jvertinant galima verslo rizika,
nekilnojamojo turto plétros veiklos pelningumas kelias deSimtis vir§ijo gamybinés veiklos
pelninguma? Juk naudingiau pasiduoti mados Sauksmui jkuriant UAB ,,Gamybininko investicija®
ar UAB ,,Gamybininko projektai® ir tapti vienu i§ daugelio nepatyrusiy nekilnojamojo turto
plétotoju, bandanciy patenkinti didziuli atotruki tarp kredity skatintos paklausos ir biurokratiniy
nekilnojamojo turto projekty vystymo kliuviniy supanciotos pasiilos [7].

Siandien mes turime kita vaizda — dél nepamatuotos rizikos ne tik UAB ,,Gamybininko
investicija® turi sunkumuy jgyvendinant pradétus nekilnojamojo turto projektus, bet ir tampa
sunkia naSta paciam gamybininkui, iSgyvenanciam ne pacius geriausius laikus dél bendro
pasaulinio ekonomikos nuosmukio, o apie naujas ,,plyno lauko* investicijas 1 gamyba beveik
nebekalbama [7].

Tiek JAV, tiek Lietuvoje vyko 1§ esmés panasiis procesai, dé¢l kuriy susidaré busto kainy
burbulai, kurie Siuo metu blitiksta ir kelia rimty problemy abieju (suprantama, ir daugelio kity)
valstybiy ekonomikoms. Beje, pasak Tarptautiniy atsikaitymy banko (tarptautiné centriniy banky
organizacija, skatinanti ir prizilirinti tarptautini monetarini ir finansini bendradarbiavima,
isikirusi Bazelyje, Sveicarijoje), biitent sparti kredito plétra ir nekilnojamojo turto krizés
dazniausiai sukelia valstybiy finansy krizes. Taigi, nevaldomas skolinimas ir nekilnojamojo turto

burbulo ,,ptitimas” — vienos svarbiausiy krizés Lietuvoje prieZasciy [39].
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2.2. Nedarbo didéjimas

Padétis Lietuvos darbo rinkoje pakankamai ilga laiko tarpa klostési darbuotojams palankia
linkme — nedarbo lygis nuo 13 % 2004 mety pradzioje buvo nukritgs iki 3,9 % 2007 III ketv.
rySkéjant pirmiesiems ekonomikos 1étéjimo pozymiams nedarbo lygis Sokteléjo III 2008 mety
ketvirt] — iki 5,9 %. Jei dar prie§ pusmeti kardinaliy poky¢iu darbo rinkoje nebuvo tikimasi, tai
prast¢jant ekonomikos perspektyvoms banko ,Finasta®“ analitikai prognozuoja, kad Siemet
nedarbo lygis gali Sokteléti net iki 9,5 %. Taigi, ilga laika tvyrojusi jtampa darbo rinkoje pagaliau
18sisklaidys ir derantis dél darbo uzmokesCio bei renkantis darbuotoja svarstyklés persisvers
darbdaviy pusén. Papildomai spaudima darbo rinkoje sudarys ir apsigreSiantis emigruojanciy
darbuotojy srautas.

Pirmus tris 2008 mety ketvir¢ius vidutinis bruto darbo uzmokestis buvo vidutiniskai 18 %
didesnis nei 2007 metais. Ketvirta 2008 mety ketvirt] pradéjo reikstis darbo uzmokesc¢io augimo
letéjimas. Siemet darbo uzmokeséio augimo tempai turéty sulététi dar daugiau — banko ,,Finasta“
prognozémis iki 5,0 %, t.y. biiti mazesni uz infliacija. Tad realus darbo uzmokes¢io augimas
Siemet gali buti neigiamas ir tai i§ esmés lems pablogéjusi padétis darbo rinkoje. Labai tikétina,
kad darbuotojai nepajus mokesCiy tarifo pokyc¢io efekto, o susidariusi teigiama skirtuma
darbdaviai perims savo naudai. Lietuvos ekonomika bus silpna dar ir 2010 metais, tad nedarbo

lygis gali iSaugti iki 10 % [33].

2200 -
2000 +

1200 4

I dufinis darbo uZmokestis oruto)
- Medarba lygis
—"idutinio darbo uZmokestio augimo tempas

1 pav. Darbo rinkos rodikliai Lietuvoje [33]
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Esant krizinei nekilnojamojo turto rinkos situacijai Lietuvoje, RE/MAX brokeriai patiria vis
didesni spaudima ir susiduria su vis didéjanciu stresu. Kadangi bankrutavo nemazai
nekilnojamojo turto imoniy, darbo rinkoje auga nedarbo lygis, brokeriams atitenka daugiau NT
objekty. Kad brokeriai galéty kontroliuoti savo emocijas, geriausiai iSnaudoti savo darbo laika, jie
turéty naudotis biometrinémis pelytémis. Tokiu biidu jie galéty didinti savo darbo efektyvuma ir

iSlaikyti aukStas pozicijas nekilnojamojo turto rinkoje.

3. BIOMETRINE PELYTE IR DARBO NASUMO DIDINIMAS REMAX
IMONEJE

Siame skyriuje supazindinama su biometrine pelyte ir jos veikimo principu. Taip pat

iSnagrinéti veiksniai skatinantys darbinguma bei stresa darbo vietoje sukeliantys faktoriai.

3.1. Biometriné pelyté

Vilniaus Gedimino technikos universiteto (VGTU) mokslininkai sukonstravo Zmogaus
emocijas bei darbingumo lygi fiksuojancia kompiuterio pelg. Kol kas tai tik eksperimentas, taciau
atliekami tyrimai ateityje ja leis naudoti kaip pagalbing priemong planuojant darbo ir poilsio
rezima. Zmogui pavargus kompiuterio ekrane pasirodys patarimas pailséti arba uZsiimti kitokiu

darbu.

2 pav. Biometrin¢ pelyté
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Kompiuteris — geresnis psichologas. Anot mokslininky, ne tik akys yra Zzmogaus vidaus
veidrodis. Apie miisy savijauta labai tiksliai byloja ir miisy delnai. Si informacijos $altinj gali
nuskaityti biometrin¢ pelé¢. Kompiuteriu dirbantiems zmonéms tai puiki proga iSsiaiskinti, kaip ju
emocijos ir fizinis bei psichologinis nuovargis veikia darbo rezultatus.

Pasaulyje intelektinés zmoniy elgesio analizés sistemos sparCiai populiar¢ja, todél nieko
keista, kad jomis susidoméjo ir Lietuvos mokslininkai. Kiekvienas mes esame truputi
psichologas, todél bendraudami su Zmogumi i$ jo akiy, balso, mimikos, gesty intuityviai galime
nuspéti, jis linksmas ar nulitides, patenkintas ar suirzes, tikrai zino, apie ka kalba, ar abejoja.
Kompiuteris disponuoja daug didesne duomeny baze, jis gali turéti Simtus tiikstanciy intuicijy ir
galimy varianty, todé¢l analizuoja Zymiai giliau.

Neverbalines zmogaus reakcijas fiksuojanti biometrinés kompiuterinés pelés analizés sistema
kaupia informacija, ar keiciasi jéga, kuria spaudziame pelés mygtuka, seka misy kino
temperatiira, delno drégnumo pokycius, rankos dreb¢jimo amplitude, pagaliau pelés judéjimo
greit], pelés ratuky pasukimy skaiciy, kairiojo ir deSinio pelés klaviSy naudojima. Visi sukaupti
duomenys analizuojami ir paver¢iami grafikais (3, 4, 5 pav.) bei diagramomis, kurias galima

pasiziureti tiek realiu laiku, tiek panarSyti archyve.

3 pav. Nuotaikos ir delno temperatiiros priklausomybés grafikas

19



4 pav. Darbingumo ir delno drégnumo priklausomybés grafikas

5 pav. Pulso ir delno temperatiiros priklausomybés grafikas

Neverbalinés reakcijos nemeluoja. Visa tai byloja tiek apie jusuy darbo pobiidi (jus raSote,

skaiCiuojate, taisote ar ieSkote informacijos), tiek apie emocinés ar fizinés biisenos pokycius.
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Kad pelé su jumis ,susidraugauty®, pirmiausiai reikia atlikti keleta bandymuy: sistemoje
bitina jrasyti duomenis apie savo temperamenta, dabarting emocing biikl¢ bei nuovargio laipsni.
Ilgainiui pelé taip prisitaiko, kad nebereaguoja { jokius aplinkos dirgiklius bei oro temperatiiros
pokycius patalpoje.

Kai jusy darbo tempas pradés lététi, sistema ne tik fiksuos krentant; darbinguma, bet ir
paskai¢iuos procentus. Taigi ji daug geriau uz jus pacius ,,pasakys®, ar i§ tiesy dirbate. Pagal
paspaudimo stipruma pelé fiksuoja ir jiisy suirzimo lygi. Nustatyta, kad kuo Zmogus ramesnis,
tuo ramiau jis dirba su pele.

Tuo tarpu streso lygis nustatomas pagal delno drégnuma, kiino temperatiira bei rankos
dreb¢jima. Pavyzdziui, jei vadovas primena apie nepadaryta darba, kurj jis pageidauja matyti tuoj

pat, stresa iSduoda prakaituojantys delnai.

Pelés seklys = |E| Iil
Fagrindinis |
Vardas fenng 9.5
Pavardée ERE

v Esamas vartotojas I'I138&?64—351e—4305—835f—99fab4e462f9

Nuotaika [s ] (10-1abai gera: 1-blogiau nebuna)
Darbingumas [3 +] (0-aukséiausias; 1-zemiausias)

Stresas m (1-maZiausias: 10- didiausias)

Jusy temperamentas: |Cho|erikas (&) ~| Plagiau

¥ Tyrimas atlickamas darbe ¥ Naudoti biometrine pelyte

Darbo jdomumas IE 'l

Pradéti pelés sekima

Baigti pelés sekima

Muoroda

6 pav. Sistema, kurioje {raSomi pirminiai duomenys
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Jei zmogus daro labai atsakinga veiksma, dél kurio teisingumo néra tikras, o nuo Sio
spragtel¢jimo pele daug kas priklauso, ranka ima drebéti. Ateityje tokie signalai gali padéti
sistemai sustabdyti veiksma ir dar karta perklausti, ar i$ tiesy norima ji atlikti.

Patars be reikalo nesikankinti. Siuo metu VGTU mokslininkai tobulina sistema ir bando
sukurti algoritmus, kuriy déka pelé ne tik fiksuoty miisu organizmo duomenis, bet ir savotiskai
patarty kitaip planuoti savo darba. Stai pakilus temperatiirai iki 38 laipsniy, ekrane gali pasirodyti
uzraSas, patariantis pasigydyti, uzuot dirbus. Jei sésite prie kompiuterio visiSkai pervargg,
pasirodys uzrasas, kad Siuo metu jiisy darbo nasumas lygus 0 %, tad pradéti dirbti neverta. Daug
protingiau biity bent pusvalandj pailséti.

Anot mokslininky, $i informacija geriau planuoti savo kolektyvo veikla padéty ir imoniy
vadovams. Mat biity galima nustatyti, kokiu metu darbas yra efektyvus ir daugiau sanaudy

reikalaujanc¢ius darbus Zzmonéms uzkrauti biitent Siuo dienos metu [2].

3.2. Darbingumas

Laiko skylés arba darbingumo priesai. Jei imonés personalo darbo efektyvumas padidéty
bent 20 %, firmos savininkai trinty 1§ dZiaugsmo rankas, matydami kaip veiklos rezultaty kreiveé
kyla aukStyn. Deja, realybé yra kiek kitokia: dauguma dirbanciyjuy bent po kelias valandas per
darbo diena uZsiimingja veikla, kuri organizacijai neatneSa nei materialinés, nei jokios kitokios
naudos. Kokie yra arSiausi produktyvumo priesai?

Prioritety arba tiksly stoka. Laiko planavimo specialistai ieSkoti problemos pirmiausiai siiilo
¢ia. Produktyviausi Zmonés visuomet Zino kur eina, kodél eina ir kada eina. Kadangi vienu metu
galima daryti tik viena darba, reikalingi prioritetai. Kad Zinotum, kodél ji butina atlikti, reikalingi
tikslai [49].

Kai kuriems dalykams mes priskiriame kur kas didesng svarba, nei jie to verti. Taip ypac
daZnai nutinka, kai pasiduodama iSoriniam spaudimui bei reikalavimams. Gal Jonui ir reikia, kad
tai padarytum, bet ar tas biitina tau? Kiekviena jisu démesio reikalaujanti ripesti, klausima ar
problema visada reikia jvertinti Saltu protu.

Studenty daznai naudojamas ,,paskutinés nakties mokymosi metodas placiai paplitgs ir
darbo pasaulyje. Uzduotis atidéliojama iki paskutinés minutés, sukuriama bereikalinga itampa,
padidéja klaidy tikimybé. Nors paprastai btina daugybé progu numatyta darba atlikti ramiai ir

neskubant, tingumas daZniausiai paima virsy [49].
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Yra tokiy profesiju, kuriy atstovams tikrai pravartu telefona retkarciais iSjungti. Telefoniniai
pokalbiai darbe pavojuy kelia ir itin plepiems zmonéms, neatsispiriantiems pagundai pakalbéti
apie pasalinius dalykus.

Didelése firmose, kur dauguma darbuotojy turi atskirus kabinetus, pasaliniai sveciai kelia
nemazai problemu. Pas jus uzsukes ir dokumentus 1§ gretimo skyriaus atneses kolega gali visiSkai
nepastebimai uzsibiti ilgesniam pokalbiui ar kavos puodeliui. O kiek tokiy kolegu uzeina per
diena? Sakoma, jog patys klastingiausi, laika zudantys zodziai yra ,,Ar turi laisva minutg?* [49].

Norai visada biina didesni, nei turima laiko juos visus patenkinti. Todél prie§ prisiimdami
papildomuy isipareigojimy, verCiau gerai pagalvokite. Paslaugumas ir draugiSkumas — labai
vertinamos savybés darbiniame kolektyve, tik nereikia persistengti. Geriau tvirtai, mandagiai ir
aiSkiai pasakyti ,,ne*, negu nesutvarkyti perimto klausimo dél laiko stokos.

Uzduociy delegavimas ir paskirstymas yra viena i$ esminiy bet kurio vadovo kompetencijy.
Jei darbas buvo patikétas netinkamam Zzmogui, sunku tikétis, jog jis bus deramai atliktas.
Teisingas uzduociy paskirstymo srautas biitinas s¢kmingam komandiniam darbui. Taisyklé tokia:
jei yra zmogus, galintis uzduotj atlikti pana$iai arba dar geriau uz jus, ja reikia deleguoti. Sau
pasilikite tuos darbus, kuriy patikéti niekam negalite [49].

Gyvas bendravimas yra pats geriausias, taiau ne visada butinas. Pakankamai daznai reikalus
iSspresti galima el. laiSkais arba telefoniniu skambuciu. Susitikimus geriau pasilikti tokiems
atvejams, kai klausimas iSties svarbus, reikalaujantis platesnés diskusijos ir ji biitina aptarti
grupéje.

Dauguma tikriausiai sugebétuy pajausti Siltesnius jausmus kam tik nori, bet tik ne savo
darbovietei. Jei pasitenkinimas darbu priklauso tik nuo to, kiek saskaity galite apmokéti sulaukg
algos, noras simuliuoti didelj darbstuoli yra nenugalimas. Problema iSsisprendzia, kai darbas
suderinamas su artima Sirdziai veikla [49].

Démesingumo stoka kainuoja pinigus. Kartais biina tokiy akimirky, kai negali susikaupti ir
sutelkti savo démesio ties vienu dalyku, darbu, problema ar klausimu. Viena minutg atsakin¢jame
1 el. laiskus, kita kalbame telefonu, trecig jau diskutuojame su bendradarbiu. Galutinis tokio
blaskymosi rezultatas biina toks: arba padoriai nesutvarkai nei vieno reikalo, arba atlieki tik
mazareikSmes uzduotis, svarbiausius darbus paliekant nuoSaly. Nesugebéjimas susikaupti gali
turéti neigiamy pasekmiy profesinei karjerai, nes tai stipriai atsiliepia Zmogaus produktyvumui
bei darbo rezultatams. Medicininiy ir darbo naSumo tyrimy duomenys nurodo tokias

nesugebéjimo islaikyti démesio priezastis [49]:
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e Poilsio trukumas — miegas turi didelj poveiki démesingumo trukmei. Jei gerai ir kokybiskai
neissimiegosite, biisite prastos nuotaikos ir negalésite susikaupti rimtiems darbams.

e Per didelé priklausomybé nuo Siuolaikiniy technologiju — suskambus mobiliam telefonui,
tuoj pat skubame atsiliepti, kiekviena gauta zinute el. paStu — perskaityti ir { ja atsakyti. Kai Sitiek
dalyky varzosi dél miisy démesio, skirti laiko tik vienam darosi vis sudétingiau. Amerikoje
vidutinis darbuotojas dirbdamas kas 3 minutes Sokin¢ja nuo vienos uzduoties prie Kkitos.
Apskaiciuota, jog pasidavus pagundoms ir nukrypus nuo atlickamo darbo, prie jo pilnai sugrizti
uZtrunka apie 30 min.

e Manksta ir sportas — vis daugiau tyrimy rodo tiesioginj rysj tarp mankStinimosi ir paZintiniy
gebéjimy. Reguliariai sportuojantys Zmonés yra Zymiai labiau linkg susikaupti bei ignoruoti
démesj blaSkancius pasalinius trukdZius.

e Prota lavinantys pratimai — intelektui irgi reikalinga mankSta. [vairiausios protiniy pastangy
reikalaujancios uzduotys — kryziazodZiy, testy, rebusy sprendimas gali biiti geriausi vaistai nuo
negaléjimo susikaupti.

e Netvarkinga darbo vieta — kaip galima susitelkti produktyviai veiklai, jei ant darbo stalo
karaliauja betvarké? Netvarkingai iSmétytos popieriy bei dokumenty kriivos nepalieka Svarios
erdvés ir jlisy mintyse.

Padidinus gebéjima susikaupti, padidinsite darbo naSuma, o tuo paciu ir savo pajamas.
Amerikoje démesio sutrikimy turintys darbuotojai dirba ne taip produktyviai, kaip galéty ir del to
kasmet praranda apie 77 milijardus doleriuy [49].

Laiko vagys darbe. Siame skyrelyje apzvelgiami pagrindiniai laiko vagys darbingje
aplinkoje, kuriuos i8skiria B. Tracy. Grubiai tariant, daugumos zmoniy efektyvumo lygis darbo
metu siekia 50 % arba dar maziau. Kalbant paprasCiau, 8 valandy darbo dienoje puse i§ ju
praleidziama uzsiiminéjant veikla, kuri neturi jokio tiesioginio ry$io su uZimamomis pareigomis.
Galima tik isivaizduoti, kaip pageréty imonés veiklos rezultatai, jeigu visy jos darbuotoju
darbingumo potencialas padidéty bent tre¢daliu. Tuomet kyla klausimas, kas suvalgo tokia didelg
dalj laiko? Kur yra tos skylés, pro kurias $is neatstatomas miisy gyvenimo resursas iSeina lyg oras
1§ pradurtos padangos?

Darbe telefonas turi biiti naudojamas tik darbiniams reikalams tvarkyti ir niekam daugiau.
Tuo tarpu dauguma zmoniy darbinj telefona iprate naudoti lygiai taip pat, kaip ir kasdieniniame
gyvenime. Paplepéti su draugais, paZistamais, kolegomis bei kitiems paSaliniams dalykams

aptarti. To reikty vengti — aptarkite visus butinus darbinius klausimus ir baikite pokalbi. Jeigu
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nebuvote biure ir Zinut¢ paliko jusuy sekretorei, prie§ atsakydami | skambut] visuomet
pasiteiraukite, kas ir kokiu reikalu skambino. Galbut i§ karto paaiSkés, kad tai néra ypatingai
skubu ir nereiks gaisti laiko. Jei uzimate svarbesnes pareigas ir per dieng sulaukiate daugybés
skambuciy, bitina nusistatyti laiko intervalus, kuomet | skambucius neatsiliepinéjate.
Neprisiskambings asmuo biitinai perskambins véliau, jeigu reikalas tikrai pakankamai svarbus
[49].

Kitas laiko blokas turi buti skirtas skambuciy atlikimui ir atsakin¢jimui. Pvz., paskiri tam
valanda laiko, ir tuo metu neuzsiimi jokiais kitais darbais, i§skyrus telefoninius pokalbius. Labai
svarbu, kad apie Siuos laiko intervalus biity informuoti reikiami asmenys. Visy pirma tai yra
sekretore, kuri priiminéja jums skirtus skambucius. Tuomet skambinanciajam ji galés nurodyti
laika, kada biisite laisvas ir galésite kalbéti arba perskambinti. Sia taisykle naudokités ir patys, kai
kam nors skambinate. Jeigu negalite prisiskambinti reikalingam asmeniui, visada pasiteiraukite,
kada galétumét perskambinti. Arba nurodykite laika, kada galima paskambinti jums.

Dirbant nuolat kas nors sutrukdo — uZeina bendradarbiai, verslo partneriai, klientai. Cia kaip
ir su telefonu — reikia nusistatyti griezta laika, kuomet jokie lankytojai nepageidaujami ir
nepriimami. Pavaldiniai, bendradarbiai ir kiti asmenys privalo zinoti, kad tuo metu jisu trukdyti
negalima. Taip pat paskirkite konkrety laika, kuomet jiisy durys atviros visiems. Tegu visi Zino,
kad tokiu metu { jus drasiai galima kreiptis pagalbos ar patarimo [49].

Vadovai, vadybininkai iki pusés viso darbo laiko praleidzia {vairiuose susitikimuose.
Susitikimai yra butinas ir neiSvengiamas jrankis versle. Taciau pusé susitikimuose praleisto laiko
yra sugaiStama veltui. Todel kiekviena susitikima reikia kruopsciai suplanuoti, apgalvoti ir jam
pasiruosti.

Darby vilkinimo ir atidéliojimo srity beveik visi yra tikri profesionalai. Nenorédami ko nors
daryti, zmonés prigalvoja paciy ivairiausiy preteksty ir pasiteisinimy. Viena i§ pagrindiniy
priezasCiy, kodél taip yra — Zmonés neturi pakankamai stipraus motyvo veikti. Gal dirbamas
nemégstamas darbas, gal nepakankamai jvertinamos pastangos, o gal paprasciausiai uzduotis néra
aiSki ir pakankamai suvokiama. Pats geriausias motyvas veikti yra labai trokStami, geidZiami,
patraukliis ir ambicingi tikslai.

Bendravimas su bendradarbiais pasalinémis temomis gali pakenkti ne tik darbo
produktyvumui, bet ir visai karjerai. Dauguma Zmoniy darbe yra laiko Svaistytojai. Jie dirba
gerokai Zemiau savo pajégumuy, kad tik rasty laiko paplepéti pasalinémis temomis. Jeigu tik

isiveliate | koki nors beprasmi pokalbi, tuoj pat susiimkite ir pasakykite ,,atleiskite, bet turiu grizti
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prie darbo*. Tai padés ne tik jums sugrizti prie darbiniy reikaly, bet ir primins kitiems, kad jie
daro ne tai, ka deréty [49].

Nemokejimas priimti teisingy sprendimy gali brangiai kainuoti tiek jums, tiek visai imonei. Ir
laiko, ir finansine prasme. Sprendimai dazniausiai biina 4 tipy: a) sprendimai, kuriuos priimti
galite ir privalote tik jus pats, b) sprendimai, kuriuos galima deleguoti kitiems, ¢) sprendimai,
kuriy negalima priimti, nes pasekmés gali biti per daug rimtos, d) sprendimai, kuriuos biitina
priimti, nes pasekmés gali biiti praziitingos. Atminkite: jeigu kurioje nors srityje jau padaréte
sprendima, labai tikétina, kad jums teks priimti ir visus likusius reikalingus sprendimus. Tad
pirmiausia pagalvokite, ar tikrai biitent jums reikia nuspresti. Jei sprendimo negalima padaryti i§
karto, butinai reikia nustatyti termina, iki kurio jis turi biiti priimtas. Ir paskutiné mintis: niekada
nesiekite tobulumo sprendimy priémime. Klysta visi. Geriau blogas sprendimas, negu jokio.
Geriau prastas sprendimas priimtas i§ karto, negu geras sprendimas priimtas pavéluotai [49].

Darbo vietos jaukumas. Ar zmonéms svarbu, kad darbo vieta bty jauki? Zinoma. Tuomet
jautiesi labiau atsipalaidaves, Zvalesnis, energingesnis ir darbingesnis. Bet kurioje aplinkoje,
kurioje tenka praleisti daugiau laiko, pradedi ieskoti savito kampelio, kur galétum Seimininkauti.
Kavingje visuomet ieSkai mégstamo staliuko, kine, teatre ar koncerte — patogios vietelés reginiui
stebéti.

Jaukumo, patogumo laipsnis darbovietéje vaidina labai svarby vaidmenj. Juk tai antra vieta
po namy, kurioje dauguma i§ miisy praleidziame didZiaja dali savo gyvenimo. Jeigu joje prastai
jautiesi, nieckuomet negalési gerai dirbti [49].

Isivaizduokite, jog ka tik gavote nauja darba. Jums paskyré nediduka kabineta, kuriame yra
tik darbo stalas ir kompiuteris. Paverskite §i kabineta jaukesne, mielesne ir produktyvesne darbui
aplinka. Stai keletas idéjuy, kaip ta padaryti [49]:

e Keletas nedideliy, iréminty Seimos, artimiausiy Zmoniy nuotrauky tikrai praversty. Tik

nereikia persistengti ir jomis nukabinéti visos kabineto sienos.

¢ Galbiit turite savo mégstama paveiksla, savo vaiko piesini ar koki kita Sirdziai miela meno

kiirinélj, kurj galétuméte panaudoti darbinei aplinkai pagyvinti.

e Labai svarbu, kad darbiné kédé¢ biity jums patogi. Jei taip néra, nebijokite pareikalauti, kad

ja pakeisty.

e Ant darbo stalo galima isiréminti ir pasidéti patinkancia ikvepiancia citata, posaki ar savo

asmeninj deviza.
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e Suasmeninkite savo darbini kompiuteri. Pasirinkite mégiamas darbastalio, ekrano
uzsklandas, sau patinkantj kilimélj pelei.

e Moterys gali pasimerkti mégiamuy géliu vaza, tik reikia priziuréti, kad joje nestovéty
nuvytusios gélés.

Svelnus smilkalo ar kvepian¢ios zvakés aromatas irgi galimas, bet reikia pasirinkti tokij

kvapa, kuris neerzinty kolegy, klienty ir kity aplinkiniy Zmoniy [49].

3.3. Stresas

Stresas — visuma apsauginiy fiziologiniy, psichologiniy ir elgesio reakcijuy, atsirandanciy, kai
zmogus suvokia harmonijos trikuma tarp jam taikomy reikalavimy ir jo sugebéjimo tuos
reikalavimus patenkinti (vienoje ar keliose gyvenimo srityse). Nuolatinis stresas kenkia sveikatai
[44].

Priezastys. Stresas gali atsirasti dél {vairiy nepalankiy veiksniy, traumy poveikio, itampos.
Stresa sukelia iSgastis, triukSmas, konfliktai Seimoje ar darbe, kasdieniai riipesciai, nesaugumo
pojitis, socialin¢s problemos, itemptas darbas, nuolatiné skuba, ar netgi oras.

Stresa sukeliancius veiksnius galima suskirstyti i tris grupes [44]:

e Fiziniai — aplinkos veiksniai: chemikalai, wvaistai, maistas, tarSa, infekciniai
mikroorganizmai, triuk§mas, trauma, drégnumas, spinduliavimas, temperatiira, judéjimas.

e Socialiniai — neplanuoti ar nenumatyti bei paprastai neiSvengiami traumuojantys jvykiai,
kuriems 1§ anksto néra kaip pasiruosti, ir kurie atsiranda dél Zmogaus santykiy su kitais Zmonémis
ir aplinka. Sie veiksniai daZnai yra labai kenksmingi. Pavyzdziai — mylimo Zmogaus mirtis,
skyrybos, darbo praradimas, priverstinis persikraustymas, finansinés buklés pasikeitimas.

e Psichologiniai — stiprios ir paprastai neigiamos emocijos, turincios didelj neigiama poveiki:
baimeé, nerimas, panika, jaudinimasis, nepasitenkinimas, priesiskumas ir pasislykstéjimas. Sie
veiksniai gali buti sukelti fiziniy ar socialiniy veiksniy, taciau daznai biina skatinami paties
asmens.

Esant kitiems, nei tiesioginiams fiziniams veiksniams, asmens patiriamo streso stiprumas
priklauso nuo jo poziiirio ir reakcijos i situacija. Cia labai kenksmingas igytas bejégiskumas
(angl. learned helplessness) — iSankstinis nusistatymas, kad nuo asmens pastangy niekas

nepasikeis [44].
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Pasekmés. Patiriant stresa, pirmiausiai keiCiasi elgesys. Galimi tokie pokyc¢iai — miego,
apetito sutrikimai, daznesnis ritkymas, alkoholio, vaisty vartojimas, pyk¢io protriikiai, irzlumas,
agresyvumas, verksmingumas. Jei stresas trunka ilgai, zmogus biina pavarges, prislégtos
nuotaikos, nervingas, neryztingas, nepajégia susikaupti, ji kankina nemiga arba, atvirksciai, jis
btina mieguistas. Kartais stresas gali skatinti veikluma, kiirybiSkuma, iSradinguma. Taciau ilgai
trunkantis nekontroliuojamas stresas iSsekina psichika bei imuning organizmo sistema ir gali tapti

tvairiy ligy priezastimi, pvz., skrandZio opa, infarktas ar pan. [44].

3.3.1. Sveikas darbas: streso darbo vietoje valdymas

Yra daug streso apibrézimy ir teorijy apie tai, kas ji sukelia. Pagrindiniai streso darbe
apibréZimai ir sampratos, priimti ,,Profesinés saugos ir sveikatos tarnybos®, yra Sie:

Stresas darbo vietoje yra saveikos tarp asmens ir jo darbo aplinkos rezultatas. Asmeniui tai
yra suvokimas, kad jis negali susidoroti su savo darbo aplinkos reikalavimais ir atitinkamas
neigiamas emocinis atsakas [8].

Stresoriai — tai jvykiai ar aplinkybés, kurie Zmogui sukelia pojiit;, kad fiziniai ar
psichologiniai reikalavimai yra ant pastarojo sugebéjimu su jais susidoroti ribos. Stresoriai gali
biiti keleto tipy.

Stresoriai gali [8]:

¢ Biiti biidingi darbui dél veiksniy, kurie ta darba sudaro, pavyzdziui, itampa policijoje,
pamaininiame darbe, smurto rizika, ir kartais susidiirimas su emociniu poZiliriu atstumiancia
medZiaga.

e Atsirasti dél darbo organizavimo tvarkos. Tai gali biti fiziniai veiksniai (pernelyg karsta,
triukSminga arba Salta), taip pat fiziologiniai veiksniai, kurie veikia kiino pusiausvyra (tokie kaip
darbas pamainomis, nepakankamai laiko jégoms atstatyti ir pan.).

e Atsiranda dél pernelyg griezty reikalavimy, pavyzdZiui, nerealiy terminy.

e Atsiranda dél asmeniniy veiksniy, tokiy, kaip sveikatos biiklé, santykiai, sugebéjimas
iveikti sunkias situacijas ir kt.

Stresas yra sudétingas klausimas, ir néra dviejy panasiy asmeny, kuriuos vienodai veikty tiek
reikalavimai darbe, tiek darbo aplinka. Darbdaviai turi buti budris savo darbuotojuy streso
zenklams. Taciau darbdaviai gali kovoti su streso ar nuovargio situacijomis tik jeigu apie Sias yra

informuoti. Tod¢él darbuotojai, patiriantys stresa darbe, turi pranesti savo darbdaviams apie
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patiriama stresa. Turi funkcionuoti sistemos, kurios leisty darbuotojams jaustis uztikrintiems, kad
jiems praneSus apie §ig situacijq savo darbdaviui, vadovui ar virSininkui, bus padaryta viskas, kas
Imanoma, norint i§sprgsti problemas. Praktikoje gali biiti naudinga galvoti apie stresa, taikant

paprasta ,,kibiro modeli* (4 pav.).

Poilzis Atostogos Seimos ir draugy parama
Kalegy it darbdaviy parama
Paszitenkinimas darbu

Pripildymas

ligos darbo valandos

v
b

Fiziniz parvojus darbe

Sudetingi terminai
Arba darbo normos

4!

Seimos problemos d

Pazlankumaz

Azmenyhés [Zeidima G

7 pav. ,,Kibiro modelis* [8]

,Kibiro modelis* teigia, kad stresas ir nuovargis atsiranda, kai asmenybés prisitaikymo
atsargos iSsenka greiciau, nei pasipildo. Tokie dalykai kaip idomus darbas, Silti santykiai, gera
sveikata ir kiti pripildo kibira. Sunkios darbo salygos, konfliktai darbe, emociskai sekinantis
darbas, darbo perteklius ar nepakankamas kriivis bei sunkumai namuose gali iSdziovinti
kibira. Jums pavyksta iStverti, kai atrandama pusiausvyra tarp $iy faktoriy.

Kaip ,,kibiro modelis* rodo, néra reikalo papildyti kibiro, jei stresoriai pernelyg greit ji
i18sekina. Stresoriy kontroliavimas reikalingas daznai, norint uzpildyti skyles arba bent jau
sumazinti, kad neaugty stresas [8].

Gyvenimas be rizikos buty labai pilkas. Sia prasme §iek tiek streso mus nepakenks.
Akivaizdu, kad rizikos stoka darbe gali sukelti tiek pat streso, kiek ir darbas, reikalaujantis fiziniy
ar dvasios pastangy.

Taciau pusiausvyra tarp stimuliavimo ir poilsio reikalinga. Ar stresas yra ,geras, ar

,blogas®, priklauso nuo asmeninés iStvermeés lygio ir pakankamo laiko atgauti jégas.
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Sis blaivus pozitris sako mums, kad uZzsiteses ar gilus stresas — arba uzsitesusi ar rimta streso
rizika — gali buti kenksminga asmeniui arba organizacijai. Neigiamos situacijos poZymiais
(prieSingai nei tik rizikingos) galime laikyti, pavyzdziui, tai, kai efektyvi grup¢ nustoja sekmingai
funkcionavusi.

Tinkama pusiausvyra gali pasikeisti laikui bégant. Pvz., kai prie rizikos priprantama, ji gali
virsti monotoniSka kasdienine uzduotimi, kuriag asmuo jau vien dél Sito laiko sukeliancia stresa
[8].

Stresas dél veiksniy uz darbo riby. Dalykai anapus darbo vietos — Seimos problemos, antrasis
darbas, prasta dvasiné ar fizin¢ sveikata — gali sukelti stresa. Sie faktoriai gali bati dar
reik§mingesni, kai jie veikia drauge su darbo vietoje veikianciais faktoriais ir sukuria atvirkStini
efekta darbuotojo sugebéjimui susidoroti su darbu.

Pasak igaliojimy, darbdaviai negali tiesiogiai kontroliuoti (arba atsakomybés uz) su darbu
nesusijusiy faktoriy. Taciau, jei darbdavys zino apie su darbu nesusijusius streso sukéléjus, gali
prireikti imtis priemoniy, kad bty iSvengta pavojaus, ten, kur aktualus Zmoniy saugumas darbo
vietoje — tame tarpe ir tarnautojy.

Darbdaviai turi turéti paprasty ir praktiniy mechanizmy tarnautojo laikinai negaliai ivertinti ir
pasalinti, nepriklausomai nuo priezasties, jei tas laikina negalia tarnautojui kelia rizika [8].

Pagrindiniai sveiko darbo garantai. Sveiko darbo ypatybés yra tos, kurias norétume matyti
savo paciy darbe. Norint sustabdyti ir jveikti stresa darbe, darbdaviai ir darbuotojai turéty
atskirti:

e Kurie stresoriai yra susij¢ su darbu ir kurie ne;

e Kokie darbo vietos reikalavimai yra pamatuoti ir kurie ne;

e Kurie stresoriai yra neiSvengiami arba uz darbdaviy kontrolés riby, o kuriy galima buty
iSvengti;

e Kas asmeniui yra tikras stresorius, o kas tik rizikos faktorius [8].

Kaip ir visais sveikatos ir saugos klausimais, streso valdymas darbo vietoje yra bendra
darbdaviy ir darbuotoju atsakomybé. N¢ viena Salis neturéty palikti Siy problemy svarstyti kitai,
bet abi turéty bendradarbiauti, norédamos uzkirsti kelia problemoms ir jas spresti, Sioms iskilus.

SprendZiant streso ir nuovargio problemas, reikia tokiy paciy igidZiy ir sprendimy, kaip ir
kitais darbo santykiy klausimais [8]:

e Salys turi bendradarbiauti, norédamos kartu priimti sprendimus, kurie abiems biity

priimtini. Cia darbuotojy aktyvaus dalyvavimo sistema gali prisidéti prie dialogo uztikrinimo.
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e SprendZziant problemas iki joms iSkylant yra geriausia. Aktas jgalina {vertinti galima pavoju
ir imtis veiksmy jo iSvengti. Tikintis, kad problema iSsisprgs pati savaime, didina rizikos laipsni
ir gali suformuoti ydinga poziiirj ir {proti, kurie gali isiSaknyti.

e Sprendziant problemas, pirmasis zingsnis yra uztikrinti, kad Zinote visus faktus, ir ramiai ir
atidziai juos {vertinote. Antrasis Zingsnis yra kiekvieno dalyvavimo uztikrinimas ir iSaiSkinimas
tiek akivaizdziy, tiek ir uzslépty priezasciu.

e Darbuotojams, veikiamiems streso ar nesusivaldymo, gali padéti palaikymas diskusijy
metu. Darbo vietos atstovas sveikatos ir saugos klausimais, kolega, kuriuo pasitikima, profesinés
sajungos atstovas ar Seimos narys gali padéti uztikrinti, kad biity iSaiSkintos visos problemos ir
apsvarstyti sprendimai.

e Darbdaviai, kuriems reikia pagalbos, gali pasikonsultuoti su ,,Darbdaviy organizacija®.

Pasitenkinimas darbu. Jei jisy darbo dienos trukmé iprasta (t. y. 8 valandos) ir jauciatés
pervargg, reikia pagalvoti apie tokio nuovargio priezastis. Paprastai po astuoniy darbo valandy
zmogus neturéty jaustis iSsekes, isitempes, apatiSkas ar piktas. Nuovargis daugiau siejamas su
fizine veikla. Protinis darbas nedidina nuovargio. Gerai atliktas darbas turi teikti tik
pasitenkinimg ir kelti motyvacija.

Stresas gali kilti natiiraliai, kai darbe skirta per mazai laiko jlisy suplanuotai kelionei ar pan.
kaip pavojinga (pavyzdziui, nesusitvarkote su darbu, pametéte dokumentus, triikksta laiko) ir jei
turimy resursu nepakanka, kad susidorotuméte su aplinkos ar paciy keliamais reikalavimais, kyla
sveikatai zalinga vidiné jtampa, jau¢iamas ,,stingdantis* nerimas, kiti simptomai.

Darbo psichology tyrimai parodé, kad stresas darbe néra tiesiogiai susijgs su darbo valandy
skai¢iumi. Darbuotojai, jauciantys didesni pasitenkinimg darbu, patiria maziau streso ir su darbu
susijusiy konflikty, atliekant uzduotis jiems suteikta didesné pasirinkimo ir veiksmuy laisve, taip
pat jie turi vadovus konsultantus (profesinés veiklos stebétojus), paremiancius juos darbe. Kad
darbuotojas efektyviai dirbty ir jausty kuo maziau vidinés jtampos, biitinas ne tik pasitikéjimas
bei veiksmy laisvé, bet ir tam tikra kontrol¢, parama bei griZtamasis rySys [9].

Per didelis darbo kriivis. Pagrindiné jtampa darbe didinanti prieZastis yra darbo aplinka.
Itakos turi darbo kriivis, tempas, uzduoties atlikimo terminas, savarankiSkumo nebuvimas, laisvés
ribojimas priimant sprendimus, klaidy baime, informacijos perteklius arba trikumas, per didelé

atsakomybé, santykiai darbo vietoje, vaidmeny painiojimas arba neaiSkumas, veiklos prasmeés
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nematymas, saviraiSkos stoka, kompromisy tarp kolegy, klienty ir vadovo paieska, siekimas viska
atlikti tobulai.

Stresa taip pat sukelia iprotis netinkamai naudoti laika, kai atliekami nebutini, antraeiliai
darbai ir ignoruojami svarbiausi. Viding itampa didina ir poziiris 1 darba, kai manoma, kad reikia
atlikti kuo daugiau, o darby paskirstymas, atid¢jimas ar poilsis vertinamas kaip dykaduoniavimas
[9].

Fiziné jtampa ir ligos. Vidiné itampa kyla dél [9]:

e kasdienés veiklos pokyc¢iy (laiko eikvojimas, darby nukélimas iki galutinio termino, noras
dirbti sunkiau arba greiciau);

e emocinés biisenos poky¢iy (suirzimas, prasta nuotaika, nerimas, nekantrumas, jausmas, kad
situacija nekontroliuojama);

e fiziniy simptomy (sunku sutelkti démesi, susilpnéjusi atmintis, isitempg sprando ir
zandikaulio raumenys, galvos, nugaros skausmai, nuovargis, prastas miegas ir net antsvoris).

Nuolating jtampa jauciantis zmogus darosi maziau darbingas, konfliktuoja, turi bendravimo
problemy (kas ypa¢ kenkia biuro administratorei, nes ji pirmoji reprezentuoja imones veikla ir
kultiira), ir tai gresia rimtomis ligomis. Tyrimais jrodyta, kad su darbu susijgs stresas didina
galimybe susirgti imuninémis (perSalimu, gripu), endokrininémis ligomis, lemia raumeny ir
judéjimo aparato, Sirdies ir kraujagysliy bei virSkinimo sistemy sutrikimus. Todél daznos ligos
priskiriamos psichosomatikai (mokslo sri¢iai, nagrin¢jan¢iai somatiniy ligy ir psichologiniy
veiksniy tarpusavio rysius) [9].

Kaip isvengti streso. Zmogy nuolat veikia aplinka, todél stresas nei§vengiamas. Nedidelis
stresas yra netgi naudingas, nes atlieka apsauging funkcija — informuoja apie aplinkos pokycius,
galimus pavojus. Streso nereikia sieti vien su psichologine biisena, jis gali atsirasti ir dél
biologiniy (pavyzdziui, karstis ar oro trikumas darbo vietoje) ar socialiniy veiksniy (pavyzdziui,
naujo vaidmens atsiradimas — pakilimas karjeros laiptais 1§ asistentés i1 padalinio referentés

pareigas).
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4. MASLOWO PIRAMIDES INTELEKTINE SISTEMA IR [MONES
EFEKTYVUMO DIDINIMAS

Siame skyriuje i$analizuota Maslowo poreikiy hierarchijos piramidé bei pagal §iuos poreikius
pateiktos darbo efektyvumo didinimo rekomendacijos. Taip pat supazindinama su sukurta darbo

efektyvumo didinimo pagal Maslowo teorija programa.

4.1. Maslowo poreikiy hierarchijos piramidé

Kad biometrin¢ pelyté kiekvienam zmogui konkreciai parinkty tik jam asmeniSkai tinkancius
patarimus ar rekomendacijas, reikia sudaryti kriterijy sistema, t.y. padaryti rekomendacijy filtra.
Kad Zmogus bty darbingas, turi biiti patenkinti visi jo poreikiai. Geriausiai Zinoma poreikiy
klasifikacija — Maslowo poreikiy hierarchijos piramidé. Taigi sudarant kriteriju sistema, galima

remtis Maslowo poreikiy hierarchijos piramide.

morality,
creativity,
spontaneity,
problem solving,
lack of prejudice,
~ acceptance of facts

self-esteem,
confidence, achievement,
respect of others, respect by others
/ friendship, family, sexual intimacy \

" security of body, of employment, of resources,
2ty of morality, of the family, of health, of property

(R =y B

[Ele:Mzslow's hierarchy of neecs.sva|

Self-actualization

"breathing, food, water, sex, sleep, homeostasis, ¢

Physiological £

8 pav. Maslowo poreikiy hierarchijos piramide [30]

Reprezentacija. Maslowo poreikiy hierarchija yra nukreipta pagal svarba. Ji daZnai
vaizduojama kaip piramidé sudaryta i§ penkiy lygiu: pirmasis Zemiausias lygis yra susijgs su
fiziologiniais poreikiais, o auk$ciausi lygiai apibtidina poreikiy, susijusiy su psichologiniais

poreikiais, augima. Poreikiy trikumas turi biiti patenkintas pirmiausia. Kai Sios salygos yra
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tvykdytos, siekis patenkinti augancius poreikius ugdo asmeninj vystimasi. AukStesnio lygio
poreikiai tenkinami tik tuomet, kai Zemesnio lygio poreikiai yra patenkinti. Kai asmuo pereina {
aukStesni lygi, Zemesnio lygio poreikiai nebebus prioritetiniai. Jeigu Zemesnio lygio poreikiai
nebepatenkinami, zmogus laikinai jiems i§ naujo suteiks prioriteta susikoncentruodamas i
neiSpildytus poreikius, bet nesugri§ prie Zemesnio lygio ilgam. Pavyzdziui, verslininkas esantis
pagarbos lygyje, kuriam yra diagnozuotas vézys, skirs daug laiko savo sveikatai (fiziologiniams
poreikiams), bet tuo paciu vertins savo darbo naSuma (pagarbos poreikiai) ir, greiCiausiai, gris 1
darba remisijos laikotarpiais [30].

Nepakankami poreikiai (D poreikiai). Apatiniai keturi piramidés sluoksniai yra vadinami
,hepakankamais poreikiais* arba ,,D poreikiais“. D poreikiai yra: fiziologiniai, saugumo,
socialiniai ir pagarbos. Jeigu D poreikiai nepatenkinami (iSskyrus Zemiausius, fiziologinius
poreikius), kiinas nesuteikia jokiu fiziniy poZymiy, bet asmuo jauciasi neramus ir isitempes [30].

Fiziologiniai poreikiai. Didzioji dalis fiziologiniy poreikiy yra akivaizdis — tai tiesioginiai
reikalavimai Zmogaus iSgyvenimui. Jei Sie poreikiai néra patenkinami, zmogaus kiinas
paprasciausiai nebegali toliau funkcionuoti. Fiziologiniai poreikiai apima kvépavima, vandeni,
miega, maista ir kt. [30].

Saugumo poreikiai. Kai fiziniai poreikiai reliatyviai patenkinti, asmens saugumo poreikiai
perima ir daro jtaka jo elgesiui. Sie poreikiai yra susije su Zmoniy noru nuspéjamam, tvarkingam
pasauliui, kuriame neteisyb¢ ir nesuderinamumas yra kontroliuojami, gerai Zinomi ir retai
nezinomi. Darbo pasaulyje, Sie saugumo poreikiai pasireiSkia kaip pageidaujamas darbo
saugumas, nusiskundimy procediiros apsaugancios individus nuo vienasaliSkos valdzios,
taupomosios saskaitos, draudimo polisai ir pan.

Didzioji dalis fiziologiniy ir saugumo poreikiy yra gana gerai patenkinami ,,Pirmajame
pasaulyje”. Zinoma akivaizdZios i§imtys yra neturtingi ir asocialiis zmonés. Jei nepasitenkinimas
neprived¢ prie apatijos ir silpnumo, tokie zmonés vis dar kovoja su pagrindiniy fiziologiniy ir
saugumo poreikiy patenkinimu. Visy pirma jie yra susij¢ su iSlikimu: pakankamo kiekio maisto
gavimu, apsirengimu, pastoge ir teisingumo siekimu i§ dominuojanc¢iy visuomenés grupiy.

Saugumo poreikiai apima: asmeninj sauguma, finansini sauguma, sveikatos apsauga, apsauga

nuo ligy ir neigiamos aplinkos ir kt. [30]
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Socialiniai poreikiai. Kai fiziologiniai ir saugumo poreikiai yra patenkinti, toliau eina
treCiasis sluoksnis — socialiniai zmoniy poreikiai. Sis psichologinis Maslowo hierarchijos
aspektas apima tokius emociSkai pagristus santykius kaip draugyste, artumas, palaikancios ir
bendraujancios Seimos turéjimas ir kt.

Zmonéms reikia jausti priklausymo ir priémimo jausma, nesvarbu ar i§ tokios didelés
socialinés grupés kaip klubai, biurai, religinés grupés, profesinés organizacijos, sporto komandos,
partijos, ar mazy socialiniy susijungimy (Seimos nariy, partneriy, vadovy, artimy kolegy, draugy).
Zmonéms reikia myléti ir biiti mylimiems. Jei Siy elementy néra, daugelis Zzmoniy tampa jautris,
vienisi, socialiai sunerime ir prislégtos nuotaikos. Sis priklausymo poreikis daznai gali nugaléti
fiziologinius ir saugumo poreikius priklausomai nuo bendraamziy jtakos; pavyzdZziui, anoreksikai
ignoruoja biitinybg valgyti ir saugoti sveikata tam, kad jausty kontrolg ir priklausymo jausma
[30].

Pagarba. Visi Zmonés turi poreiki jaustis gerbiami, turéti savigarba, gerbti save ir kitus. Taip
pat Zinomas kaip priklausomybés poreikis, pagarba reiSkia normaly Zmogaus norg biiti priimtam
ir vertinamam. Zmonés turi patys stengtis, kad igyty pripazinima, ir turéti uzsiémima, kuris
suteikty asmeniui prisidéjimo jausma bei leisty jaustis pripazintam ir vertinamam, nesvarbu ar tai
buty profesija ar hobis. Disbalansas Siame lygyje gali lemti maza savigarba arba
nepilnavertiskumo kompleksa. Zmonéms su maza savigarba reikia pagarbos i§ kity. Jie gali
ieSkoti garbés ar Sloves, kuri vel gi priklauso nuo kity. Vis délto galima pastebéti, kad daugelis
zmoniy su Zema savigarba negalés pakeisti nuomonés apie save tiesiog gaunant reputacijos,
pagarbos ar Slovés 1§ iSorés, kol pirmiausia nepriims patys saves 1§ vidaus. Toks psichologinis
disbalansas kaip depresija gali taip pat trukdyti igyti savigarba abiejuose lygiuose [30].

Estetiniai poreikiai. Motyvacija realizuoti savo didziausia potencialg ir galimybes yra
laikoma pagrindiniu motyvu arba vieninteliu tikru motyvu, visi kiti motyvai yra kitos jo formos.
Maslowo hierarchingje poreikiy piramidéje savirealizacijos poreikis yra galutinis poreikis, kuris
pasireiskia tuomet, kai Zemesniy lygiy poreikiai yra patenkinti [30].

Produktyvumo  didinimas. Bendrovés gali padidinti produktyvuma {vairiais budais.
AkivaizdZiausi metodai apima automatizavima ir kompiuterizavima, kurie sumazina uzduociy
kieki, kurj turi atlikti darbuotojai. Pastaruoju metu taikomos maziau aiskios technikos, kurios
apima darbo procesy projektus ir darbuotoju komforta. Teorija teigia, kad komfortabilis
darbuotojai gali pagaminti daugiau negu darbuotojai, kurie kamuojasi visa diena. I§ tiesy, kai
kurie tyrimai teigia, kad tokios priemonés kaip temperatiiros padidinimas darbo vietoje gali turéti

greita poveiki biuro produktyvumui. Eksperimentai atlikti japonuy ,,Shiseido* korporacijos taip pat
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pasiiile, kad naSumas gali biti padidintas kvépinant arba dezodoruojant darbo viety oro
kondicionavimo sistema. Apskritai produktyvumo didinimas taip pat gali daryti jtaka visuomenei
gerinant gyvenimo standartus ir sukuriant pajamas. Tai yra svarbiausias procesas sukuriantis
ekonominj augima ir kapitalo kaupima. Nauja teorija teigia, kad padidéjes indélis, kuri
ekonominiam augimui turi darbo nasumas, yra didzia dalimi dél palyginti auksStos technologiju
kainos ir prekybos eksporto, taip pat kaip ir vidaus vartojimo dél didelés paklausos, bet ne
priskyrimas mikroekonomikos teorijai, kuri linkusi didZiaja dalimi sumazinti ekonominj augima
ir darbo nasuma. Kiti pabrézia staigius socialinio elgesio pokycius kaip naujy komunikaciniy
technologiju bei pasikeitusiu vyry ir motery santykiy rezultata [38].

IS Maslowo teorijos galima daryti i§vada, kad patenking Zemesniojo lygmens poreikius, mes
atkreipiame savo démesj { kito lygmens poreikius, kurie mums idomds tol, kol juy nepatenkinsime.
Maslowas teigia, kad bandydami iSreikSti save mes visi pereiname nuo vieno hierarchijos
lygmens prie kito. Vis délto saviraiSkos samprata yra gincytina, kadangi atlikdami tik nedaug
darby mes galime patenkinti §j poreiki. Jud¢jimas aukStyn per poreikiy hierarchija bus nebiitinai
toks tiesus, kaip spéjo Maslowas. Mus gali veikti miisy nepatenkinti auksti poreikiai ir tuo paciu
metu mes galime turéti ir Zemesniojo lygmens poreikiy. Vienas i§ Maslowo teorijos padariniy yra
tas, jog aukStesniojo lygmens poreikiai — pagarbos ir saviraiSkos poreikiai — stipriai lemia misy
elgsena, kadangi jie stipréja tenkinant kitus poreikius. Zemesniojo lygmens poreikiy svarba
mazeja juos tenkinant. Taigi, butina sukurti tokia darbuotojy darbo schema, kuri padéty Zmogui
kilti aukStyn nuo vieno poreikiy lygmens prie kito. Praktiskai tai reiSkia, kad vadybos vaidmuo
yra padéti darbuotojui rasti savo darbo prasme ir kuo daugiau tobulinti savo galimybes [29].

Nepaisant to, kad pasirodziusi Maslowo teorija véliau ir susilauké gana grieztos kritikos uz
nelankstuma ir schemiSkuma, Maslowas svariai prisidéjo prie gilesnés zmogaus elgsenos darbe
prigimties sampratos [29].

Kitoje literatiiroje $1 poreikiy hierarchija skirstoma kiek kitaip [36]:

1) fizinius — reikalingus Zmogui iSgyventi. Jie apima poreikius valgiui, vandeniui,
gyvenamajam biistui, t.t.

2) savisaugos ir tik¢jimo ateitimi — apima apsauga nuo supancio pasaulio fiziniy ir
psichologiniy pavojy ir isitikinima, kad fiziologiniai poreikiai ateityje bus patenkinti.

3) socialinius — jie apima socialinio tarpusavio ry$io, priklausomybés kokiam tai socialiniam
ratui, palaikymo ir kt. jausmus.

4) pagarbos — savigarbos, kompetencijos, aplinkiniy pagarbos poreikis.
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5) saves iSreiSkimo — tai poreikis realizuoti savo potencines galimybes asmenybei tobuléti.
Zemesnio lygio poreikiai veikia zmogy ankséiau, negu pradeda veikti aukstesnio lygio motyvai

ir, atitinkamai, turi itakos Zzmogaus elgesiui pirmiau nei aukstesnieji lygiai (9 pav.).

5.Saviraiska
visiskas potencialo realizavimas

kiirvba
'y

4. Egoistiniai poreikiai

I3oriniai: Vidiniai:

statusas savigarba

Prestizas laisve

Pagarba pasitikéjimas savimi
)

3.Socialiniai poreikiai
padétis visuomenéje
draugvsta

meilé

)

2.Saugumo poreikiai
fiziologiniy poreikiy tenkinimo garantijos

3
1.Fiziologiniai poreikiai
valgis, poilsis, fizinis lavinimasis

9 pav. Poreikiy hierarchija [36]

IS visy duomeny bazéje esanciy patarimy, pritaikius Maslowo poreikiy hierarchijos piramidés
kriteriju sistema (pasirenkant kriteriju objektyvius ir subjektyvius jvertinimus deSimtbal¢je
sistemoje) ir biometrinei pelytei matuojant delno pokycius, sistema atrinks keleta, konkreciai tam

Zmogui tinkan¢iy rekomendacijy.

4.2. Darbingumo didinimo rekomendacijos

Siame skyriuje pateikiamos uZsienio literatiiros darbo efektyvumo didinimo rekomendacijos,
kuriomis naudojantis sukurtos rekomendacijos programoje.

Rekomendacijos kiirybingumui didinti:
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e Vietoj to, kad sakytuméte ,néra Sansy viska uzbaigti laiku®“, jis galite sakyti
,pakalbékime apie tai, kokiy iStekliu mums reikia tam, kad viska uzbaigtume laiku, ir kaip mums
juos gauti®.

e Keleta minuciu pasvajokite apie tai, kaip viskas bus, kai problema bus iSspresta, ir
smulkiai apibudinkite, ka tuo metu matote ir girdite.

e Darykite pertraukas, eikite kartu su rukanciaisiais i lauka, bet vietoj rikymo, apeikite
aplink pastata.

e Kad atrodytuméte ramus, pries kalbédamas giliai ikvépkite.

e Koki viena dalyka norétuméte pakeisti? Per keleta minuciy parasykite, ka girdite ir matote
ji pakeitus, ir Siandien padarykite viena maza pakitima.

e Nustatykite viena savo gyvenimo iproti, kuri norétumeéte pakeisti, bet niekaip negalite jo
atsikratyti. Tai gali biiti dieta, bandymas kazka daryti savaip, atsisakymas ar pakeitimas kazkokio
savo jprocio ar kas kita. Apmastykite maziausiai 3 skirtingus biidus, kaip galétuméte susidoroti su
pabandykite kita, kol rasite ta, kuris veikia [11].

e Semkités ikvépimo 1§ kasdieninio gyvenimo.

e Nustatykite problema ir internetu ar skambindami ieSkokite tokiy paciy Zzmoniy ir verslo
organizacijy, nepaisant visko Zzmonés mégsta patarinéti ir dalintis patirtimi.

o Susikurkite nepriekaistinga darbo vieta.

e Susikaupkite sprgsdami problemas.

e Biikite perdavimo kanalu, kur darbuotojai jauciasi saugiis iSsakyti savo rupesCius ir
pastabas.

o IS visos Sirdies tikekite, kad darbuotojai tikrai nori atlikti gera darba [3].

33 taisyklés produktyvumui padidinti. Produktyvumo euristikos yra elgesio taisyklés (kai
kurios bendros, kai kurios pritaikytos konkrecioms situacijoms), kurios gali mums padéti darbus
atlikti efektyviau [40].

1. Efektyviausias biidas i§spresti uzduoti yra ja iStrinti. Jei uzduotis neprivalo biti atlikta,
1Strink ja 18 savo ,,reikia padaryti® saraso.
2. Neturint aiskaus susikoncentravimo yra labai lengva pasiduoti iSsiblaskymui. I§ anksto

nusistatykite dienos uzduotis. Nuspreskite, ka darysite; tuomet tai atlikite.
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3. Kad jveiktuméte atidéliojima, iSmokite spresti nemaloniausias uzduotis pacias pirmas i8
pat ryto vietoj to, kad atidéliotuméte jas iki vélumos. Sios maZos pergalés nuteiks labai
produktyviai dienai.

4. Nustatykite savo produktyvumo piko ciklus ir paskirkite svarbiausias uzduotis tam
laikui. Ne piko metu atlikite maziau svarbias uzduotis.

5. Paskirkite nepertraukiamus laiko tarpus skirtus tik darbui, kada jiis galite
susikoncentruoti. Suplanuokite lengvas, pertraukiamas uzduotis komunikaciniams periodams ir
daug jégu reikalaujancius projektus periodams be komunikacijy.

6. Kai imatés uzduoties, nustatykite tiksla, kurj privalote pasiekti, kad galétuméte baigti
dirbi. Pavyzdziui, raSant knyga, galite nuspresti nesikelti i§ vietos kol neparaséte 1000 ZodZiy.
Nepaisant visko siekite savo tikslo.

7. Nusistatykite sau fiksuota laiko tarpa, pavyzdziui 30 minuciy, kad sumazintuméte
uzduoti. Negalvokite apie tai, kiek spésite padaryti. Tiesiog paskirkite laika.

8. SurtSiuokite panaSias uZduotis tokias kaip skambuciai ar pavedimai { atskiras dalis ir
tvykdykite jas vienu kartu.

9. Atsikelkite anksti, pavyzdziui 5 val. ryte, ir imkités svarbiausiy savo uzduociy. Daznai
galima daugiau padaryti iki 8 val. ryto negu iprastai zmones padaro per visa diena.

10. Pasiimkite portatyvini kompiuterj be prieigos prie interneto ir nuvykite ten, kur galite
dirbti be trukdziy, pavyzdziui i biblioteka, parka, kavos namus ar savo nuosava kiema. Palikite
savo komunikacijos prietaisus toliau nuo saves.

11. Samoningai pasirinkite vieta ir pabandykite judéti greiGiau nei jprastai. Snekekite
greiciau. Eikite grei€iau. Rasykite greiciau. Skaitykite grei€iau. Eikite namo anksciau.

12. Sumazinkite stresa sukurdami atpalaiduojancia, tvarkinga darbo vieta.

13. Apripinkite aiSkiai suraSytomis darbotvarkémis susitikimo dalyvius. Tai zymiai
pagerina susitelkima ir produktyvuma. Darbotvarkes taip pat naudokite skambuciams.

14. ,,Pareto principas* yra 80 - 20 taisykle, kuri teigia, jog 80 % uzduoties vertés gaunama
1§ 20 % pastangy. Taigi sukoncentruokite savo energija tiems kritiSkiems 20 %.

15. ir imkités veiksmy i$ karto po to, kai iSsikeléte tiksla, net jeigu veiksmai ir néra tobulai
suplanuoti. Visada galite pakeisti krypti pakeliui.

16. Kai turite informacijos reikalingos sprendimo priémimui, duokite sau 60 sekundziy, kad
priimtuméte tikra sprendima. UZztrukite visa minutg svarstydami ir apgalvokite viska, ko jis
norite, ir galiausiai prieikite prie aiSkaus pasirinkimo. Kai jisy sprendimas padarytas, imkités
veiksmy jam pradéti.
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17. Nustatykite galutinj terming uzduoties atlikimui ir remkités juo kaip pagrindiniu dalyku,
kad nenukryptuméte nuo kelio.

18. Pasakykite kitiems savo pasizadéjimus. Nuo to laiko jie padés jums biti atsakingu.

19. Kad ir kas nutikty, pasirodykite laiku. Atvykite anksciau.

20. Skaitykite, kad uzimtuméte laisva laika kai laukiate susitikimo, stovite eiléje ar kol
uzpilama kava. Tai yra 365 straipsniai per metus.

21. Vizualizuokite savo tiksla kaip pasiekta. Isivaizduokite save ten esant. Padarykite ji
tikru mintyse ir greitai pamatysite ji realybéje.

22. Pasidovanokite sau jprastines dovanas uz pasiekimus. Paziirékite filma, paskaitykite
knyga, nueikite | masazo salong ar praleiskite dieng pramogy parke.

23. Atskirkite tikrai svarbias uzduotis nuo paprasciausiai biitiny. Paskirkite laika darbui su
kritinémis uzduotimis, kurios yra svarbios, bet retai bitinos, pvz., fiziniai pratimai, knygos
raSymas ar partneris santykiams.

24. Darbo dienos pabaigoje apibrézkite pirmaja uzduoti, kuria darysite kita diena ir i§
anksto susiruoskite medziaga. Kita diena iSkart pradékite spresti uzduoti.

25. Suskirstykite projekta 1 smulkesnes, gerai apibréztas uzduotis. Susikoncentruokite tik
ties vienos uzduoties sprendimu.

26. Kai pradedate uzduoti, neapleiskite jos, kol ji 100 % nepabaigta. Nesiimkite kitos
uzduoties {pus¢jus vienai. Jei atsiranda trukdziy, uZsirasykite juos ir i§sprgsite véliau.

27. Pasirinkite visiskai atsitikting dalj 1§ didelio projekto ir ja iSspreskite. Apmokekite viena
atsitikting saskaita. Paskambinkite. Parasykite savo knygos 42 puslapi.

28. Nugalékite perfekcionizma tycia atlikdami savo uzduoti baisia forma, Zinodami, kad su
niekuo nesidalinsite rezultatais. ParaSykite raSineli apie druskos skoni, sukurkite baisy
nefunkcionuojanti tinklalapi, arba sukurkite verslo plana, kuris garantuoty imonés bankrota
pirmaisiais metais. Po tikrai siaubingo pirmojo projekto nebéra kur smukti, tik kilti.

29. Sugalvokite nauja iproti, kuri norétuméte suformuoti. [sipareigokite neapleisti jo 30
dieny. Laikino jsipareigojimo yra daug lengviau laikytis negu pastovaus.

30. Itikinkite ka nors kita padaryti tai uz jus.

31. Uzsirasykite | kovos menus, pradékite kurti ar prisijunkite prie tobulumo grupés. Daznai
susidursite su vienos srities idé¢jomis, kurios gali paskatinti jusy darba kitoje srityje.

32. Eikite kartu su savo instinktais. DaZniausiai jie teisingi.

33. Apibudinkite procesus, kuriuos dazniausiai atlickate ir planingai juos suraSykite.

Perrasykite juos popieriaus lape, kad pasiektuméte didesni darbo nasuma. Tuomet ivykdykite ir
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patikrinkite savo pagerintus procesus. Kartais mes tiesiog negalime matyti kas prie§ mus yra
teisinga, kol neiSnagrinéjame to mikroskopu [40].

Keletas i§ $iy patarimy yra panasis { ankstesnius, bet dauguma yra nauji. Kartais zitir¢jimas {
ta pacia idéja 18 skirtingy pusiy gali buti naudingas.

Toliau pateiktos 33 taisyklés kaip paskatinti jusy produktyvuma [41]:

1. Ipareigokite save darbui su ypatingai bjauriu projektu viena karta per savaitg, 15-30
minuciy. ISkraustykite viena maza lentyna. Atsikratykite 10 drabuziy, kuriy jums nereikia.
Parasykite keleta paragrafy. Tada sustokite.

2. Paskirkite tam tikra laika kiekviena diena darbui su konkrecia uzduotimi ar iprociu.
Viena valanda per diena gali padéti jums uZbaigti paraSyti knyga ar turéti pelninga elektronini
versla uz mety.

3. Pridékite darba, kuri norite iStaisyti prie kazkurio egzistuojancio jprocio. Palaistykite
géles pavalge pietus. Atsakykite i laiSkus, kai pasitikrinate elektroninj pasta.

4. Tterpkite viena uzduoti i kita. Skaitykite, kai valgote pietus. Atsakykite i skambucius,
kai vaziuojate | darba. Klausykite muzikos, kai apsipirkinéjate.

5. Kai kas nors jums padaro gera darba, nusiyskite padékos atviruka. Tai reiSkia tikra
atviruka, ne elektronini. Tai yra reta ir {simintina, ir zmong¢s, kuriems padékosite, stengsis rasti
daugiau galimybiy jums padéti.

6. Treniruokite savo igiidZius jvairiuose produktyvumo iprociuose. Pasiekite maZziausiai 60
ar net 90 ZodZiy surinkimo per minutg greiti. ISmokyte greitai skaityti. Ugdykite savo bendravimo
igidzius.

7. Pasinaudokite produktyvumo programinémis jrangomis, kad padidintuméte savo
efektyvuma.

8. leikite 1 savo didziausio produktyvumo zona ir paziarékite kaip pakyla jisuy
produktyvumas.

9. Sakykite ne tik nekritiSkiems laike jusy reikalavimams.

10. Panaudokite kity Zmoniy bloga laiko iSnaudojima sau. Vizualizuokite savo tikslus per
nuobodzius pasisakymus. Pasidarykite pirkiniy sarasa per betiksli susirinkima.

11. Papasakokite savo problema kazkam kitam, patartina zmoniy grupei. Priimkite visus
patarimus, atsakomaja reakcija ir dalykiska kritika.

12. Pasiimkite popieriaus lapa, sunumeruokite nuo 1 iki 20, ir nesustokite, kol nesuraSysite

20 kurybinguy idéjy jusy darbingumui pagerinti.
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VW —

patraukliau negu atlikinéti nuobodzias. Sukurkite Power Point prezentacija, kurioje nebiity
zodziy.

14. Nuobodzia uzduot; jvykdykite kitaip negu iprastai arba keistu buidu, kad ji tapty idomi.
Paskambing kalbékite apsimestiniu uzsienio akcentu. Uzpildykite vyriausybing dokumentacija
spalvotais pieStukais.

15. Pabandykite atrasti kaip muzika gali pakelti jisy produktyvuma. ISméginkite greito
tempo muzika elektroniniy laiSky raSymui, klasiking ar naujyju laiky dirbant su projektais, ir
visiSka tyla didelio susikaupimo reikalaujantiems kiirybiniams darbames.

16. Ivertinkite kiek laiko trunka ivykdyti uzduoti. Pradékite sekti laika ir pabandykite
uzduoti {vykdyti per pusg to laiko.

17. Kai jums paskiria nepageidaujama uzduoti, perskirkite ja kam nors kitam.

18. Kai jums paskiria, atrodo, betikslg uzduoti, atiduokit ja Zzmogui, kuris jums ja paskyre ir
pareikalaukite jo pagristi uzduoties operacinj reikalinguma.

19. Nustokite eiti i klubus, baikite projektus ir abonementus, kurie sueikvoja daugiau jusu
laiko negu jie yra verti.

20. Pasakykite ne blogiems jpro¢iams, kentékite atpratimo laikotarpiu ir leiskite i8kilti savo
natiiraliai kiirybai.

21. Issaugokite savo svarbiy projekty gyvybes, nuzudydami tuos objektus, kurie vis tiek
mirs.

22. Atideliokite nekritines uzduotis tiek ilgai, kiek tik ymanoma. Daugelis ju iSnyks ir ju
visai nebereikés atlikti.

23. I§junkite televizoriy, ypa¢ Zinias, ir susigrazinkite daug naudingy valandy.

24. Paskirkite laika visoms savo uzduotims, kurios turi biti atliktos per diena, dar geriau per
savaitg. Netgi pats laiko vertinimas gali padidinti jusy produktyvuma, nekalbant apie iSmokima
panaudoti savo laika.

25. Pasirinkite viena punkta i§ savo uzduociy saraso, kuris gasdina jus labiausiai. Sutelkite
visg savo drasa ir neatidéliotinai imkités uzduoties.

26. Atlikinékite kai kuriuos reikalus nepopuliariu metu, kad iSvengtuméte spisciy.
Apsipirkinekite prie§ uzsidarant parduotuveéms arba tik joms atsidarius.

27. Apsipirkinékite elektroninése parduotuvése kada tik imanoma. Gaukite geriausia

pasirinkima, atsizvelkite { atsiliepimus ir pirkite daiktus per minutg.
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28. Pasizymékite gimtadieniy ar Svenciy priminimus savo kalendoriuje ménesiu ar dviem
anksciau negu ju tikrosios datos. Pirkite dovanas tada, uzuot jas pirke paskuting minute.

29. Vis sakykite Sia fraze, kol jums pasidarys nuo jos bloga, jiis pasiduosite ir imsités darbo.

30. Skaitykite jkvépiancias knygas ir straipsnius, lankykite seminarus, kad sugertuméte
ikvépiancias naujas idé€jas (taip pat, kad atnaujintumeéte senas).

31. Sportuokite kasdien. Skatinkite savo medziagy apykaita, koncentracija ir protini
skaidruma bent 30 minuciy per diena.

32. Romantiné meilé pakels jus i didziausias aukStumas. Jei nebus kitos priezasties, tai jlisy
partneris itikins, kad nepaisant visko nesate nevykeélis.

33. ISvarykite neigiamus trolius i§ savo gyvenimo ir susiekite ji tik su teigiamais, laimingais
ir sékmingais zmonémis. PoZzilris yra uzkreCiantis. Bik iStikimas savo galimybéms, o ne
apgailestavimui.

Rekomendacijos problemy sprendimui gerinti [47]:

o Kai nukreipiate darba, venkite grasinancios, akuzatyvios atmosferos.

o I[3déstykite faktinius veiksmus. Veiksmus, kuriuos isivaizduojate, tik faktus, o ne savo
nuomong.

e I[Strinkite frazg ,,ar vis dar susimauni?* i§ savo zodyno.

o ISsiaiSkinkite kito Zmogaus nuomong uZuot primesdami jam savo nuomong.

e Atraskite priimting ar verta démesio fakta kaip atramos taSka, nuo kurio pradékite
uzdavinéti klausimus ir pabandykite atrasti, kur poziiiriai sutampa.

¢ Analizuokite informacija, kuria gavote i$ kity ir paziiirékite, kas yra bendra.

e Uzuot planave ka darysite, jei jusy planai Zlugs, uzkirskite kelig klittims, kurios gali
sugriauti planus. Sudarykite sarasa visy dalyky, kurie leisty jisy geriausioms id¢joms iSspresti
problema. Tada imkités veiksmy, kad biituméte tikri, jog tos klititys neiskils.

e Imkités naujy veiksmy, kad tikrai patikétumeéte, jog ,.klaidos yra atradimy vartai® ir
»problemos yra tavo galimybé geriausiai pasirodyti“. Tai tik gali paSalinti bailius veiksmus
sprendZiant problema.

Rekomendacijos savigarba didinti:

Ar savanaudiSka noréti turéti savigarbos? Ne! Tikra savigarba néra konkurencinga; ji
neiSreiSkiama kity saskaita. Tai néra bandymas save padaryti pranasesniu uz kitus ar zeminti
kitus, kad iskeltuméte save. Viena i§ pagrindiniy sveikos savigarbos charakteristiky yra tai, kad

zmogus nekovoja nei pats su savim, nei su kitais. I§ tikryjy, visi mes gimstame su natiiraliu,
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aukstu savigarbos jausmu. Neturédami savikritikos, mes visi 1§ prigimties turime auksta savigarba
[6].

ISmokite kaip [6]:

e Suvokite i§ kur atéjo jusy vidinis saves jvertinimo jausmas — i§ jusy vaikystés. Kas jus
moké gyvenimo verciy? Ar jos teisingos?

e Supraskite, kad jums nereikia pragyventi ,scenarijaus®, kuris jums buvo paduotas jusu
praeityje — jus galite ji pakeisti! Taigi paklauskite savgs ar jau emociSkai palikote namus?

e Suvokite kokia tikrai yra savigarba realiais jausmais — tai yra tai, ka jis sakote sau, kai
kalbatés su savimi. Iki kokio laipsnio patinkate pats sau? Kalbédami su savimi mes nuolat
puolame save 1§ nugaros arba patapSnojame sau per peti.

e Supraskite, kad tai bus protinis procesas. Jiisy mastymas turi pasikeisti, ir kartu pasikeis
jusy jausmai ir tikéjimas, o tuomet ir elgesys.

e Supraskite, kad tai kaip jauciatés patys tiesiogiai itakojq jiisu streso lygi.

e Vertinkite savo protinius sugebéjimus. Dazniausiai jus tampate tuo, apie ka galvojate, ir
viskas, apie ka Snekate, pasireiSkia savaime. Tai ties kuo susikoncentruojate yra tai, ka jus
pritraukiate.

e Minciy atpazinimo technika — ar galite iSgirsti apie ka galvojate?

e Supraskite, kad turite kontroliuoti tai, kas vyksta jiisy galvoje. Jei jiis nekontroliuojate, tai
kas ir ka kontroliuoja? Ar verta taip atiduoti savo energija?

e Turékite ,,greity atsakymy* gynybos sistema, kad jveiktuméte viding kritika — 5 metodus
automatiniy minciy paneigimui.

e Teskite puolimo programa savo pasamonés jraSams: senoms, neprotingoms, neigiamoms
Zinutéms, kurias norite pritvirtinti kitam Zmogui.

e [Smokite laikinai patalpinti savo mintis | neutralia biisena, kad padidintuméte kiirybinguma,
koncentracijq ir atsipalaidavima. Ar sutiksite, kad mes ,,per daug galvojame*?

e [Smokite pasinaudoti veiksmingu protinés vizualizacijos jrankiu, kad tiksliai
isivaizduotuméte, ka gyvenime norite {rodyti.

e Nustokite nuolat bégti per gyvenima ir galvoti, kad niekada neiSdéstéte dienos tiksly
realistiSkai, naudodami ,,atlikti nebégant sarasa.

e Lengviau susitvarkykite su didziuliais darbo kriiviais, nerealiais lukesciais ir kasdieniném

dramom, kurios sukelia stresg ir iSsekina.
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e [veikite perfekcionizma. Nustatydami terminus, juos ikainokite. D¢l to jus nuolat , bégate®
ir jauCiatés tartum niekada nepabaigéte, nes ka jus bedarytuméte ar ties kuo jiis
koncentruotumeétés, visada galéty biiti geriau negu yra dabar. Ar jis kada nors sutikote
perfekcionista jaucianti viding ramybg ir pasitenkinima?

e Nustokite nuolat kalbéti apie savo kiino dalis, kurios jusu suvokimu néra optimalios,
naudojant kiino garbinimo skalg.

e Uzmegzkite ry$i su tuo, kam esate dékingas ir kam gerai sekasi jusy gyvenime, turékite
galimybe priminti tai sau ir greitai prie jy sugrizti.

Rekomendacijos produktyviai darbo grupei sukurti [37]:

e Darbo grupé. Kas yra darbo grupé? Tai yra grupé Zmoniy, kurie kartu dirba kiekviena
diena su bendromis uzduotimis. Paprastai grupé turi vadova (ne visada gaunantj alga) ir darbo
pasidalijima. Darbo grupé yra stiprybés Saltinis, kuris daZnai yra nepakankamai iSnaudojamas.
Kiekvienas darbuotojas turéty biiti pripazintas darbo grupéje.

e [galiojimai. Sis terminas reiskia, kad kiekvienam darbuotojui yra suteikiama atsakomybé
uz savo darbus, nenurodant, ka reikia daryti ir galimybé perimti iniciatyva jveikiant problemas.

o Komandy susitikimai. Darbo grupé turi Zinoti, koks yra planas, kokie tikslai ir prioritetai.
Kiekviena darbo grupé turi turéti trumpus susitikimus, kad tai aptarty. Gamybos grupés
greiCiausiai turi susitikti ceche, kiekviena dieng 15 minuciy. Personalas gali padidinti
produktyvuma susitikdamas kas savaitg ar kas kelias savaites nuo 30 minuciy iki 1 valandos.
Turéekite darbotvarke. Laikykités verslo. Atlikite uzduotis. Bukite atsakingas.

e Darbuotojy kaita. Darbuotoju kaita yra per didelé ir daug kainuoja. Produktyvumas yra
smarkiai sumaz¢éjes ir persikvalifikavimo iSlaidos yra labai didelés. Tai reikalauja pernelyg
didelio darbuotojy kontroliavimo. Veiksmingos komandos i§vengia darbuotojy kaitos.

e Mokymas. Kiekvienas darbuotojas turéty turéti mokymuy saraSa. Jis gaunamas i§ darbo
plano. Valdyba turéty nustatyti apmokymuy standartus ir juos sekti. Grupés efektyvumas nukrenta,
jei apmokymy uzbaigimo vidurkis yra mazesnis negu 80 % darbo grupei.

e Problemy sprendimas. Dauguma problemy yra geriausiai i§sprendZiamos darbo grupéje.
Dalis kiekvieno darbo grupés susitikimo turéty buti skirta kokybés tobulinimui ir problemy
sprendimui.

Rekomendacijos kaip jveikti stresq [9]:

e Kontroliuokite jtampq. Geriausias budas tai padaryti — tiesiog neleisti jai kilti. Turint

omenyje dabartini gyvenimo tempa, tai atrodo sunkiai igyvendinama, taciau jmanoma.

45



Neskubékite (raumeny itampa labai greitai pereina { viding). Leiskite sau klysti. Nemastykite
nuolat apie nemalonius jvykius. Stenkités démesi kreipti | bet ka, kad tik nilirios mintys jlisy
neuzvaldyty. Ribokite bendravima su zmonémis, kurie gadina nuotaika ar eikvoja laika
nesibaigianciomis kalbomis ir skundais.

e Bendradarbiaukite su vadovu. Daugeliui atrodo, kad su vadovu beviltiSka kalbéti ir
aiSkintis, nes jis vis tiek nesupras. Tai klaidinga nuomoné. Jei jums atrodo, kad vadovas
nepastebi, kiek darby jis atliekate ir koks esate pavarggs, tai nereiskia, kad jis i§ tiesy nepastebi.
Galbiit jis pats paskendgs darbuose ir neranda laiko su jumis to aptarti.

e Ramiai pasakykite, kad jums skiriama per daug uzduociy ir dél to kai kuriy ju negalite
atlikti taip, kaip tiketysi vadovas. Pasakykite, kad norite tobuléti, o dabartiné veikla jau Zinoma,
tode¢l galbtt vertéty priimti | darba asistenta — zmogy, kuris nors ir nepilng darbo diena jums
pagelbéty atlikti kasdienius darbus. Tuomet jis galétuméte gilintis | svarbiy uzduociy atlikima.

o [vertinkite susiklosciusiq situacijq — galbut kartu lengviau rasite sprendima. Kiekvienas
vadovas nori, kad darbuotojas dirbty gerai. Jei pasiekéte riba, kai norisi viska mesti ir trenkus
durimis iSeiti, pirmiausia papraSykite atostogy. Galblit jums tiesiog reikia poilsio ir laiko
susivokti bei nusistatyti prioritetus.

o Vertinkite ir planuokite. Jei dirbate iprasta darbo diena, o jos pabaigoje jauciatés tiesiog
»i$sunktas®, vadinasi, darbo veikla tvarkote neracionaliai — prisiimate per daug darby, netinkamai
paskirstote laika, nesilaikote uzduociy atlikimo terminy (viska atliekate paskuting minutg),
neturite prioritety, atliekate betiksles uzduotis, siekiate perdéto tobulumo, bijote suklysti,
nekeliate sau aiSkiy reikalavimy. Nustatykite priezastis ir veikite samoningai. Tikslingai keiskite
tai, ka darote ne taip ir kas reikalauja daugiau energijos, negu reikia darbui atlikti.

e Planuokite ir vertinkite darby sekq. Geriau paskirti laiko planavimui, nei paskui ta pati
darba daryti 2 kartus. Prie§ pradédami rengti ataskaita, susirinkite naujausius duomenis, kad
vidury darbo netekty visko keisti. Nusistatykite prioritetus. Isisamoninkite, kad vienu metu galite
galvoti tik apie viena dalyka. Atrinkite tai, kas svarbu, o kas ne, kas skubu, o kas gali palaukti.
Pirmiausia atlikite ,,degancias* uzduotis ar tas, kuriy jvykdymas bus naudingiausias.

o Sutelkite demesj | dabarti. Koncentruokités i tai, ka darote, o ne i tai, ko dar neatlikote.
Kitaip tik eikvosite energija, blaskysités tarp darby ir didinsite j{tampa.

e Neatidéliokite darby, dél to stresas tik dar labiau didés. Veikite i§ karto. Sudarykite darby

sarasa pagal svarba ir imkités juos vykdyti nuo pirmojo. Ji atlikg imkités kitos uzduoties ir t. t.
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o Derinkite darbq su poilsiu. Dirbdami darykite pertraukas mazdaug kas 90 minuciy.
Poilsis turi tapti iprociu, kaip elektroninio pasto tikrinimas. Darbas per daug isitempus,
skubéjimas didina jtampa. Ipraskite paivairinti monotoniska veikla, kelkités nuo darbo stalo ir
bent trumpam pakeiskite aplinka — iSgerkite arbatos, pastovékite prie lango ar bent nueikite iki
kito skyriaus, pavaiksciokite koridoriumi, stenkités atpalaiduoti peciu raumenis. Reguliariai
darant pertraukas, darba galima atlikti geriau, per trumpesni laika ir i{dedant tiek pastangu, kiek jis
reikalauja, o ne daugiau.

o Keiskite poziiirj. Nebijokite 188iikiy, naujy uzduociy. Tai ne tik naujos galimybés, patirtis,
profesinis tobuléjimas, bet ir i§sivadavimas i§ rutinos. I streso teorija gilingsis dr. Hansas Selye
teige, kad butent poziiiris gali negatyvy stresa paversti pozityviu. [ uzduoti, kad ir nemaloniausia,
zitrékite kaip 1 galimybe. Veikite su entuziazmu. Nuo jisy nusiteikimo priklausys, ar sékmingai
ja atliksite ir kiek tam sueikvosite energijos (kiek reikia ar trigubai daugiau).

e Bendraudami per pirmas tris minutes susidarome mazai kintantj ispidj apie Zmogy,
panasSiai ir pirmosios minutés darbe lemia pozitri 1 visos dienos veikla. Jei diena samoningai
pradésite su pakilia nuotaika ir energingai, organizmas bus ,,uZprogramuotas‘ veikti tam tikru
tempu ir gerai nusiteikus.

o Atsipalaiduokite. 10 minuciy pasvajokite apie malonias akimirkas. Taip sutaupysite laiko,
nes pailsésite ir po to dirbsite aktyviau. Patogiai atsiséskite ir prisiminkite, kaip vaik$c¢iojote
pajiiriu ir jums buvo labai gera. Isivaizduokite jums besiSypsant; miela Zzmogu. Jus irgi jam
Sypsotés. Isivaizduokite, kaip keliaujate ir matote puiky gamtovaizdi. Prisiminkite ta diena, kai
juoketes 1§ visos Sirdies ir buvote visiSkai atsipalaidave. Prisiminkite tai, kas jums malonu ir kelia
nuotaika.

e Kai turite laisvo laiko, panaudokite ji poilsiui ir maloniems uzsiémimams. Jei istrigote
kamstyje, pasiklausykite nuotaika kelian¢ios muzikos. Galite ir padainuoti. Gretimos masinos
vairuotojas nesupras, jei nusidainuosite, bet pakelsite nuotaika ir jam. Po sunkios darbo dienos
apdovanokite save bilietu { kino teatra, netikétai paskirkite pasimatyma draugams. Atraskite laiko
seminarams ir tobulinimosi kursams — darbas nusvis kitomis spalvomis, nes ne tik pakeisite
aplinka, bet ir ,,investuosite* { nauja darba. Tokia investicija duos rezultaty, nors tai atsilieps vien
jusu nuotaikai. Ir dirbti, ir ilsétis reikia i$ Sirdies.

e Dazniau védinkite patalpq. Sveikai ir reguliariai maitinkités (tai néra Stkis ar mados
reikalas). Kaip i maSing pilame kokybiska benzina, taip ir organizmas turi gauti tai, kas

maistingiausia. Valgome ne tam, kad pripildytume skrandj, o tam, kad organizma papildytume
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naudingomis medziagomis, reikalingomis gyvybinéms funkcijoms palaikyti. Pailséjgs,
1§simiegojgs Zmogus tampa atsparus stresui.

o Sypsokités. Gal ,amerikietika“ §ypsena daug kam atrodo nenatiirali, tatiau Sypsantis
dirba raumeny grupés, { smegenis siunciancios signalg ,,viskas puiku, a§ gerai nusiteikgs®.
Smegenys endokrininei sistemai duoda komanda gaminti ,,laimés* hormona endorfing ir stabdyti
streso hormono kortizolio gamyba. Taigi per fiziologija galima tikslingai veikti savo savijauta.

o Turite suvokti, kad dirbti atsipalaidavus, be itampos, leidZiant sau pasidziaugti, nereiskia
dirbti prastai. Galima atlikti darba nesunkiai, bet protingai ir efektyviai.

Ivairios rekomendacijos darbo efektyvumui didinti:

e Jei jauciatés pavarge diena, pabandykite mini sniisteléjima ir pastebésite kaip tai pakelia
jusy energija [12].

e Turékite buteli vandens po ranka nuolat gurksnokite kol dirbate [13].

e Pabandykite sugalvoti 5 teigiamus ,kaip*“ klausimus ir susikoncentruokite ties jais kita
savaitg. Pastebékite koks skirtumas yra kaip jiis jauciatés ir tai, ko jis pasiekiate [14].

e Jei kartais jauciatés per daug atskirti, suplanuokite kelias dienas bendravimui su Zzmonémis
[14].

e Netgi tuomet, kai dirbate vienas, nevarzykite savo naujuy idéju svarstymo, kad pasiektuméte
prading idéja. Kiekviename savo projekto etape, skirkite laiko idéjy svarstymui, kaip galétuméte
pagerinti projekta, padaryti ji paZzangesni ir teikiant] didesni pasitenkinimg galutiniam vartotojui
[14].

e 6 zingsniai iki sekmés [14]:

e Daug galvokite;

e Darykite nejprastai;

e Tikekite savimi ir savo idé¢jomis;

e Pasidalinkite savo vaizduote — kai kurie Zmonés norés jums padéti;
e Susitelkite — padarykite vieng dalyka ypa¢ gerai;

e Niekada nepasiduokite.

Tai gali skambéti kaip banalios frazés, bet kiekviena i$ ju gali tapti naudingais veiksmais.

e Kurj i§ Siy zingsniy atliekate geriausiai? Kaip galite padaryti dar daugiau? Kurj darote
prasCiausiai? Kaip galétuméte ji pagerinti? Pabandykite tai viena savaitg: stiprinkite savo

stipriausias veiklas, bandykite pagerinti silpniausias — ir pastebésite rezultata [14].
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e Jei sudarote komandas, bukite tikras, kad itraukéte bent viena zmoguy, kuris ine§ nauju
perspektyvuy, ir siekite geriausiy Zmoniy, nesvarbu ar pries tai su jais dirbote ar ne [15].

e Apgalvokite ar duodate sau pakankamai laiko kiekviena savaite susikoncentruoti i darbus,
kurie tikrai svarbus. Jei negalite ju atlikti savo iprastoje aplinkoje, pagalvokite kaip galétuméte
pakeisti savo nusistovéjusia tvarka ir buvimo vieta, kad tai palengvintumeéte [16].

e Turbiit daugeliui Zzmoniy visai nesiseka nustatyti tiksly, bet kai kurie praleidzia per daug
laiko planuodami. Pasistenkite apgalvoti savo tikslus per 15 minuc¢iy viena karta per savaitg, ir
daugiau nei minutés ar dviejy per diena. Jei jums patinka svarstyti nuodugniai parengtus planus,
diagramas, lenteles, proto Zemélapius, apgalvokite planavimo sumaZinimg ir skyrima daugiau
démesio jgyvendinimui [17].

e Gera pradzia yra pasitikrinti kaip daZznai save pertraukiate, pvz., tikrinant el. pasta,
pakeiCiant nepabaigtas uzduotis, skambinant viduryje kito darbo ir pan. Gera laiko valdymo
technika — uzsirasyti uzduotj ant lapelio ir priklijuoti ji matomoje vietoje. Nesiimti jokiy paSaliniy
darbuy, kol uzduotis nejvykdyta [17].

e Kada jums reikia iSspresti problema ar rasti idéjy, apibudinkite uzduoti, tada iSeikite ir kurj
laika darykite kazka kita. Tyrimai rodo, kad jlisy pasamoné greiCiau iSsprgs uzduoti ir pasieksite
geresniy rezultaty, kai prie uzduoties sugrisite véliau [18].

e Trumpas zmogisky santykiy kursas [19]:

o Sesi svarbiausi zodZiai: A§ pripaZistu, kad a3 padariau klaida.
e Penki svarbiausi zodziai: Tu padarei tikrai gera darba.

e Keturi svarbiausi Zodziai: Kokia yra tavo nuomon¢?

e Trys svarbiausi ZzodZiai: AS tave myliu.

e Du svarbiausi ZodZiai: Acii tau.

e Vienas svarbiausias Zodis: Mes.

e Maziausiai svarbus zodis: AS.

Kuriuos ZodZius vartojate dazniausiai? Reciausiai? Ar reikéty kazka pakeisti?

e Jei jiisy energija blésta, pabandykite nusnausti, bet ne ilgiau 15-20 minuciy [20].

e Jeigu nesate pozityvios nuotaikos, kai norite biiti kiirybingas, padarykite kazka, kas tikétina
leis jums taip pasijausti. Tai gali biiti linksmos muzikos klausymasis, skaitymas kazko
pakeliancio dvasia, arba 5 minuciy prisiminimai apie visus dalykus, kuriuos vertinate gyvenime.

Kai esate abejingos nuotaikos, darykite pasikartojancias ar nuobodZias uzduotis [21].
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o Skirkite Siek tiek laiko apmastymui kokie yra jiisy s¢kmés modeliai. Ar yra koks nors budas
pasinaudoti Siais modeliais, kad palaikytuméte savo individualuma [22]?
e Jei turite raudony aksesuary, pvz. uzraSy knygelg ar kt. savo darbo vietoje, pabandykite juos
pasalinti ir pazitrékite ar galite geriau susikaupti [23].
e 6 biidai biiti kuirybingesniu [24]:
e Kasdien svarstykite naujas id¢jas su draugu ar bendradarbiu (gal per piety pertrauka
galite kartu iSeiti ir tuo paciu apsvarstyti naujas idéjas);
e Pertvarkykite savo darbo vieta (darykite tai karta { ménesi, taip visada bus keletas nauju
vizualiy paskatinimy);

e ISsimaudykite po dusu vidury dienos, kad atsigaivintuméte;
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Isivaizduokite, kad jau Zinote atsakyma — koks jis biity?

Paklauskite 5 Zmoniy, kaip jie patobulinty jiisy idéja.

Pabandykite viena ar kelis i$ $iy biidy ir pazitrékite ar rasite keleta kity savo buduy.

e Tikrinkite savo el. pasta daZzniausiai viena karta i valanda, naudokite raminan¢ia muzika
fonui kol mokotés, bet venkite dainy su zodziais, jjungto televizoriaus ar susirasinéjimo
zinutémis, kai norite susikoncentruoti. Kuris 1§ $iy patarimy padidinty jiisy produktyvuma [25]7

e Gal jau laikas ir jums pradéti matyti daugiau kity Zmoniy, o ne savo kompiuter;? Gal jau
laikas labiau susikoncentruoti ties gyvenimu, o ne ,,antruoju gyvenimu‘ [26].

e Jei susikoncentravimas jums yra problema, apgalvokite savo jvairiy darby apémima, bet
kiekvienam projektui nusistatykite galutinius terminus, ir periodiSkai pervertinkite, ar atliekate
teisingus darbus [27].

¢ Packsperimentuokite apsupant save raginimais (paveiksliukais, zodziais, kvapais, muzika),
kurie nuteikia jus produktyviai ir maloniai. Jeigu organizuojate susitikima ar pasitarima,
partipinkite raginimy (vél gi tai gali biiti paveikslai, muzika, ar paryskinti zodZiai padalomojoje
medZiagoje), kurie sukels reakcija, kurios jus norite [27].

e Ar sieki savo gyvenimo tikslo? UZzduokite §i klausima kiekvienai didesnei savo veiklai ir
jus rasite budus kaip leisti laika, kad kazkada jums tai suteikty didziausio dziaugsmo ir
pasitenkinimo gyvenime [28].

e Knygoje ,,Atlik viska ir dar turék laiko zaidimams* Markas Fosteris rekomenduoja padaryti
sarasa visko, ka jums reikia padaryti, bet suskirstyti tai { ,,Privalau padaryti, ,,Turiu padaryti ir
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,GaléCiau padaryti“. Susikoncentruokite ties ,,Privalau padaryti ir greitai padidinsite savo
kontrolés jausma, kad istriikktuméte i§ uzburto rato [28].

e Paklauskite saves kuriai uzduociai prieSinatés labiausiai, tada atlikite ja. Yra galimybe¢, kad
tai i§laisvins jus atlikti visa kita. Neleiskite perfekcionizmui uzvaldyti jiisy — iSsiaiSkinkite kas yra

,pakankamai gerai® ir tai darykite [28].

4.3. Darbo efektyvumo didinimas pagal Maslowo teorija

Bendradarbiaujant su nuotoliniy studijy studentémis bei Vilniaus Gedimino technikos
universiteto internetiniy technologijy specialistu sukurta darbo efektyvumo didinimo pagal

Maslowo teorija programa.

Log in | Register

Darbo nasumas ir darbo kokybé jstaigoje: 1 variantas

(Maslovo piramidé)

Pradia Apklausos

Pasirinkite apklausa
Maslow piramidé (Darbe)  Maslow piramidé (Darbe)  Pradéti testg

Maslow piramidé (Po darbo) Maslew piramidé (Po darbo) Pradéti test

10 pav. Pradinis apklausos puslapis

Programa sudaryta klausimuy objektyviy ir subjektyviy ivertinimy pasirinkimo metodu.
Pasirinkus norima apklausa (darbe ar po darbo) ir ivertinus subjektyviai bei objektyviai visus
pateiktus klausimus deSimtbaléje sistemoje, programa automatiskai atrenka 15 tam Zmogui
labiausiai tinkan¢iy patarimy.

Prisijungus prie apklausos tinklalapio, pirmiausiai desimtbaléje sistemoje reikia jvertinti savo
nuotaika, darbinguma, stresa ir atlickamo darbo idomuma. Jei kazkuriam kriterijui jvertinimas

yra aukS$tesnis negu vidutinis, sistema automatiSkai patarimy kaip pagerinti ta kriterijy, nepateiks.
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Taip pat reikia pasirinkti savo temperamento tipa (melancholikas, sangvinikas, cholerikas ar
flegmatikas). Dirbant biometrine pelyte pradinéje lentel¢je (6 pav.) dar reikia iraSyti savo varda,
pavardg ar tiesiog pazyméti pasirinkima ,,esamas vartotojas®, jei su pelyte dirbama ne pirma
karta. Pradedant dirbti su pelyte, reikia pamatuoti pulsa. Tai atlieka pati pelyté taisyklingai

uzdéjus ant jos ranka.

Log in | Register

Maslow piramideée

Pradiia Lpklausos

Maslow piramidé (Po darbo)
Fiziologiniai poreikiai

Fereiti prie sekandio klausimo
Ar skiriate démesio sveikai mitybai?

Ar skiriate déemesio sveikai mitybai?

Subjektyvus jvertinimas Chbjektyvus jvertinimas

pildytojo poreikius.

Pereiti prie sekandio klausimo

Subjektyvus ir objektyvus jvertinimas skysciu vartojimo (vanduo, vaisiai, sriuba ir t. t) pavyzdziu:

- Objektyvus jvertinimas: per dieng Zmogus turety suvartoti 2 litrus skysciu. Jis suvartoja 1.6 litro. 1,6:2710=8 balai. [vertinimas — & balai
- Subjektyvaus pertinimas: tadiau Zmogus. suvartojes 1.6 litro skysciy per diena, jaudiasi labai komfortiSkal, o sveikata nuo to
nepablogéjo. Todel skyséiy vartojimas vertinamas auk&&iausiu (10) balu

11 pav. Pagrindinis ,,po darbo* apklausos puslapis

Po to reikia pasirinkti apklausa: ,,darbe” ar ,,po darbo“. Pasirinkus apklausa, reikia
subjektyviai ir objektyviai deSimtbaléje sistemoje {vertinti visus pateiktus klausimus (9 pav.).
Subjektyvaus/objektyvaus ivertinimo didesné reikSmé (maksimali yra 10 baly) labiau atitinka
pildytojo poreikius. Pavyzdys: kuo didesnis darbingumas, kuo geresné nuotaika — tuo jvertinimas
balais didesnis. Subjektyvus ir objektyvus ivertinimas skys¢iy vartojimo (vanduo, vaisiai, sriuba
ir t. t.) pavyzdziu:

e Objektyvus jvertinimas: per diena zmogus turéty suvartoti 2 litrus skys¢iy. Jis suvartoja 1,6
litro. 1,6:2*10=8 balai. [vertinimas — 8 balai.
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e Subjektyvaus ivertinimas: taciau zmogus, suvartojes 1,6 litro skysCiy per diena, jauciasi
labai komfortiskai, jo sveikata nuo to nepablogéjo. Tod¢l skysCiu vartojimas jvertinamas
auksciausiu (10) balu.

Atsakius { visus pateiktus klausimus, sistema parodo atrinktus patarimus, kaip pagerinti
darbinguma, nuotaika, padidinti darbo idomuma bei sumazinti stresa (10 pav.). Prie kiekvieno

patarimo pateiktas ir literatiiros Saltinis, kur apie ta rekomendacija galima suzinoti daugiau.

Log in | Register

Darbo nasumas ir darbo kokybé jstaigoje: 1 variantas

(Maslovo piramidé)

Pradzia Apklausos

Pagal Jasy atsakymus atrinkty patarimy skaigius: 152 (Rodoma 15 geriausiu)
Bendras duomenuy bazeje saugomy patarimy skaifius 643

Prioritetas 1
* Organizmas gaudamas sveika maista sugeba efektyviai valdyti stresa ir susidoroti su dideliais gyvenimo tempais.

+» Organizmas gaudamas sveika maistg sugeba efektyvial valdyti stresg ir susidoroti su dideliais gyvenimo tempais. Jel tampa ir nenmas
gadina |Osy kasdien] gyvenimg, requliuokite savo mitybg, tuomet [is pagerinsite savo gerove bei gyvybinguma ir sugebeéti susidoroti su savo
|sipareigojimais

http Mfwww manageyourdifenow com/Articles/tabid/60/aticlaTypefArticleView/artticleld 45\ ays-to-manage-stress-with-food aspx

Prioritetas 2
* Valgykite daug SvieZiy darzoviy; ruoskite jas taip, kad islikty vitaminai;

« Valgykite daug Svieiy darfoviy, rucskite jas taip. kad isliktu vitaminai

http-/fnovonordisk lt/documents/atticle_page/document/sveikos_mitybos patanmai.asp

Prioritetas 3
* [trraukite vaisius ir salotas | josy kasdienés mitybos plana.

12 pav. Sistemos atrinkti patarimai

Biometrinés pelytés analizés sistemai sekant informacija apie miisy kiino temperatira, delno
drégnumo pokycius ir kt., bei subjektyviai ir objektyviai deSimtbaléje sistemoje ivertinus
pateiktus klausimus, gaunasi trigubas patarimy filtras, ir Zmogui pateikiami tik jam asmeniskai
labiausiai tinkantys 15 patarimy, atrinkty prioriteto tvarka pagal reikSminguma.

Taigi naudojantis Sia Maslowo piramidés intelektine sistema ir biometrine pelyte galima
zenkliai padidinti zmoniy dirban¢iy kompiuteriu darbo efektyvuma, pagerinti darbuotoju
nuotaika, o tuo paciu ir imonés atmosfera, bei sumazinti darbuotojy stresa ir tokiu biidu imonei

i8likti konkurencingai ir stipriai net esant nepalankioms rinkos salygoms.

53



ISVADOS

e Darbo efektyvumo didinimo programa pagal A. Maslowo teorija yra nauja ne tik
Lietuvoje, bet ir pasaulyje, nes A. Maslowo poreikiy hierarchijos piramid¢ panaudota tik kuriant
problemy sprendimo intelekting sistema bei virtualius kompiuteriniy zaidimy herojus.

e Nors RE/MAX yra viena didZiausiy nekilnojamojo turto franciziy tiek pasaulyje, tiek ir
Lietuvoje, o RE/MAX Centras sékmingai veikia daugiau nei 3 metus, imonés darbuotojai kasdien
patiria greitéjant] gyvenimo tempa ir del to iSgyvena vis didesnj stresa.

e Esant nepalankiai ekonominei bei nekilnojamojo turto rinkos situacijai Lietuvoje,
RE/MAX Centro brokeriai patiria vis didesnj spaudima, susiduria su didéjanciu darbo krtviu, —
tai lemia nuolat didéjantj stresa ir laiko stoka. Brokeriams sitiloma naudoti biometring pelyte, kad
padidinty savo darbo efektyvuma bei tikslingai iSnaudoty savo darbo laika.

e Pasaulyje intelektinés Zmoniy elgesio analizés sistemos sparciai populiaréja, todél
Lietuvos mokslininky sukurta ir tobulinama biometrin¢ pelyté¢ gali tapti nepamainomas
darbingumo nustatymo irankis tiek darbuotojams, tiek ir imoniy vadovams siekiant efektyviy
veiklos rezultaty.

e Stresas gali atsirasti ne tik dél psichologiniy, bet ir dél biologiniy ar socialiniy veiksniy,
kurie turi didelés jtakos darbo efektyvumui. Visus Siuos veiksnius apima Maslowo poreikiy
hierarchijos piramidé.

e ISanalizavus Maslowo poreikiy hierarchijos piramidg ir rekomendacijas Siems poreikiams
patenkinti ir darbo efektyvumui didinti, sukurta darbo efektyvumo didinimo pagal Maslowo
teorija programa, kuri, atsakius | apklausos klausimus, pateikia 15 tam Zzmogui reikSmingiausiy
rekomendacijy, kaip padidinti darbo efektyvuma ir sumazinti stresa.

e Sukurta intelektiné darbo efektyvumo didinimo pagal Maslowo teorija programa yra
sujungta su biometrine pelyte, kuri matuoja delno parametrus, juos analizuoja, braiZo grafikus bei
nustato asmens darbingumo lygi procentais.

e Sukurta programa ateityje gali biiti tobulinama ir tapti nepamainomas darbo efektyvumo

didinimo jrankis visiems darbuotojams, siekiantiems geresniy darbo nasumo rezultaty.
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A PRIEDAS. Rekomendacijos darbo efektyvumo didinimui

Tyrimas:
Darbo efektyvumo didinimas

Patarimai priskiriami nuotaikai gerinti, stresui valdyti, darbingumui gerinti ir darbo jdomumui
Nuotaika

Darbingumas

Darbo Subjekt | Objekty
Poreikiai metu / Klausimai y vu.s . vu§ . Patarimai
po vertini vertini
darbo mas mas

Fiziologiniai poreikiai

10
9 » Sveiki pietds - produktyvus darbas;
2
4
3
1 Darbe Ar visada.darbe valgote 9 9
pietus?
* Folio ragstis pasalina bloga nuotaika ir depresija. Folio rigsties yra Spinatuose ir natiraliose
10 apelsiny sultyse.
+ Cholinas - yra lecitino sudedamoji dalis, priklausantis B grupés vitaminy grupei, kuris gerina
10 atmintj. Jo yra kiauSiniuose, Ziediniuose kopustuose. Yra jrodyta, kad Zmonés, kuriems triksta
Sios maistinés medZiagos skundziasi bloga atmintimi ir yra labiau pazeidZaimi Alzhaimerio
ligos.
1
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» Vanduo padeda iSvengti galvos skausmo, palengvina vir§kinima, gerina odos bikle ir

10 suteikia energijos;
+ Vanduo sudaro daugiau nei du tre¢dalius Zmogaus svorio, ir be jo, Zmogus numirty per

10 keletg dieny. Zmogaus smegenis sudaro 95%, krauja - 82% ir plaucius - 90% vandens. Tik 2%
misy organizme vandens sumazéjimas gali sukelti dehidracijos pozymius, todél labai svarbu,
kad organizmui nuolat pakakty vandens.
« Jei suprastéja trumpoji atmintis, turite problemy su paprastais matematiniais skai€iavimais,

9 sunku susikoncentruoti darbui su kompiuteriu ar skaitymui, didelé tikymybe, kad jums

. . . paprasciausiai triksta vandens.
Ar iSgeriate per dieng 2 litrus 10 — _
vandens? 9 * Vanduo reguliuoja kiino temperatira.

8 * Vanduo reguliuoja medziagy apytaka.

10

7 » Vanduo sudaro skyscius aplink sanarius, tai padeda lengviau judéti;

8

8 » Nepertraukiamas darbas nuvargina ir tampa neefektyvus;
« Darykite veiksmingas pertraukas: akimirksio pertraukélé - nepakylant nuo darbo stalo

7 (pasirazykite, zvilgterékite pro langa);
* Darykite trumpas petraukas - daugiausia 5 min. (pavaiksciokite po kabinetg arba

6 pasimankstinkite);

Ar darbe turite pertraukéliy? 7 - -

9 « Darykite kavos, arbatos pertraukéles;
» Vienas svarbiausiy darbingumo veiksniy yra gebéjimas laiku daryti tinkamas pertraukas,

8 taciau jvairds pertraukinéjimai neturéty iSmusti iS véziy.
» Vienai darbo vietai turi bati skiiama ne maziau, kaip 6 kv.m. patalpos ploto ir ne maziau kaip

3 20 m3 erdves;

9 + Kojos turi tvirtai remtis j grindis, jei taip néra naudokite pakojj.

8 « Stebékite, kad jusy laikysena baty taisyklinga, taip iSvengsite nugaros skausmu.

Ar jasy darbo vieta yra patogi? 10

10 + Pagrindinés darbo priemonés turi bati lengvai pasiekiamos.

8 » Monitoriaus ekranas turi bati tiesiai prie$ akis.

5 » Naudokite apsauginj kompiuterio ekrano filtrg ir apsauginius akinius;
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» Dazniau mirkseékite, taip apsaugosite akis nuo iSdziGvimo;

10

» Temperatdra turi bati Siltuoju mety laiku nuo 21 laipsniy, o Saltuoju - nuo 17 iki 25 laipsniy.
Silumos;

* Santykiné drégmé nuo 30 iki 75 proc.

Po
darbo

Ar skiriate démesio sveikai
mitybai?

10

10

Ar sportuojate?

10

10
10

10
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6
10
7
9
8
6
Ar kasdien valgote vaisiy ir
darzoviy?
9
10
7
+ Dél psichologiniy, emociniy priezas¢iy sutrinka miego kokybé, trukmé, miego-budrumo
8 ritmas arba pasireiSkia nenormalds, epizodiski jvykiai miego metu;
5 » Sidloma gultis ir keltis tuo paciu metu;
» Miegamajame turi bati sukurta maksimaliai rami, komfortiSka atmosfera, miegamasis
9 iSvédintas;
4 * Nedirbkite prieS miega intensyvaus protinio darbo;
3 * Prie§ miegq galite paskaityti lengvo turinio literatara;
Ar jus kankina nemiga? 10 « Venkite barniy, konfliktiniy situaciju;
» Nenaudokite prie$ miega stimuliuojanciy medziagy: kavos, arbatos, nepersivalgykite, taciau
6 neikite miegoti alkanas, galima iSgerti stikline Silto pieno ar kefyro;
5 + Galimi nedideli fiziniai krdviai antroje dienos puséje, taciau ne priesS pat miega;
8 » Sidlome trumpai pamiegoti dienos metu;
+ Jeigu neuzmiegate per 20 - 30 minuciu, atsikelkite i$ lovos, neverskite saves uzmigti,
2

uzsiimkite kokia nors atpalaiduojancia veikla tol, kol neatsiras noras miegoti.
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6
9
10  UzZsiimkite mégstama veikla;
8 * Aplankykite draugus ir artimuosius;
9 Ar po darbo galvojate apie 10 9 « Jei dirbate protinj darbg geriausiai atsipalaiduoti padés fizinis darbas ir atvirksciai;
darbg?
7 * |sigykite naminj gyving;
7
9
9
9
9
10
Ar atostogy metu galvojate
10 apie darbg? 10 8
7
9
Saugumo poreikiai
10 + Gerinkite atmosferg (arba ,kulttra®) savo darbe;
2 » Stebékite savo nuotaikas bei elges;j ir kontroliuokite juos;
+ | darbg ateikite gerai pailséjes, iSsimiegojes, tai suteiks jums daugiau energijos ir padidins
9 galimybe koncentruotis;
9
11 Darbe Ar jaucCiate stresg darbe? 10
7 * Nesistenkite visy darby atlikti vienas, kartais uzduotj galima pavesti kitam asmeniui;
* Nesisielokite dél to, ko negali pakeisti. Svarbiausia saziningai ir pagal jégas atlikti savo
8 darba. Nedarykite dideliy problemy i$ nieko, nes tai tik pakenks;
+ Paprasykite darbdavio apmokymu, jei manote, kad jums to reikia;

7
.
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« Atsipalaiduokite ir giliai kvépuokite, taip gausite daugiau energijos ir sumazinsite stresa;

a (NN

« Gerinkite tarpusavio santykius su bendradarbiais ir vadovu, bei gerinkite Seimoje tarpusavio

10 santykius;

9 » Daugiau laiko praleiskite su optimistais, rinkités darbg pozityviame kolektyve;

7 * Darykite nuolatines pertraukas (reguliariai pietaukite);

Ar patiriate smurtg darbe?

10

« Skatinkite darbdavj organizuoti specialius apmokymus, kaip elgtis patekus j sunkig padétj
9 bendraujant su klientais;

10

65



13

* Nesielkite Siurksciai su kolegomis, elkités pagarbiai, elkités su kitais taip, kaip norétumeéte,

Ar jauciate priekabiavimg
darbe?

10

9 kad su jumis elgtysi;
10 » Laikykités sveikatos ir saugos darbe nuostaty;
8
3 * Veiksmingos priemonés — tinkamo apSvietimo ir vaizdo stebéjimo sistemy jrengimas;
9
9
5
8
9
8 * Apsibrézkite, koks elgesys yra nepriimtinas;
9
9
6
4
4
10 » Priimkite nuostatus, dél vienodo pozidrio j vyrus ir moteris darbe;
9
10
8
8
« Siekite, kad jmonéje bty diegiamos prevencinés priemonés priekabiavimo rizikos
7 numatytais atvejais ir jvykus incidentui;
6
9
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Ar Jus turite pastovy darbg?

10

* Sukurkite kuo didesne verte per kuo trumpesnj laikg, panaudodami savo Zinias ir jgidzius;

10

9

10 . I?Dkite ne tik geru darbuotoju, bet ir geru specialistu, savo srities Zinovu;

10 * Zinokite visas savo atliekamo darbo subtilybes;

9 » Mokykités naudotis naujausiomis technologijomis ir panaudokite jas savo darbe;
8 « Individualiai tobulékite;

7

10 * Dirbkite kokybiskai;

8  Bkite komunikabilus, mokékite bendrauti ne tik su uzsakovais ar klientais;

7 » Gebekite kurti bei palaikyti gerg klimata jmonéje;

6

8

10 » Stenkités siekti kuo geresniy darbo ir asmeniniy rezultaty;

5

10 * Visuomet laiku ir gerai atlikite jums paskirtas uzduotis;

9 * Rodykite iniciatyva, sidlykite idéjas, kurios atnesty jmonei nauda arba pagerinty jos darbg;

8 * Nebijokite atsakomybés, pats priimkite sprendimus, prisiimkite uz juos atsakomybe ir jei
reikés argumentuokite savo pasirinkima;

7
» Tegu uz jus kalba darbai, o ne pazadai — visada darbg norisi atlikti grei€iau ir geriau, taciau

10 nemeluokite nei sau, nei kitiems. Jei prizadéjote tesékite savo pazadus ir vykdykite

isipareigojimus;

+ Bikite jdomus ir kdrybiSkas;

+ Bikite geranoriSkas, bukite mandagus ir draugiskas;

» Bikite istikimas ne tik vadovui, bet ir kolektyvo tikslams, kartu iSsaugodami gebéjimg blaiviai
vertinti situacija ir konstruktyviai kritikuoti.
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Ar bijote prarasti darbag?

* Kelkite savo kvalifikacija, nes jmonés mazindamos islaidas visy pirma atleidzia

8 nekvalifikuotus darbuotojus;

9 * Puoselékite ir ugdykite savo jgidzius ir gebéjimus;

5 » Bendraukite su atitinkamais Zmonémis, kurie galéty ateityje iSkilus problemai padeti;
9

* Plétokite savo mégstamus uzZsiémimus ir bakite aktyvus;

10
10

» Nevenkite ir savanori§ko darbo (kas nors gali jus pastebéti ir pasidlyti gerai apmokamg
darbg);

* Nemastyti destruktyviai;

« ,Reklamuokite“ savo darbo rezultatus, parodykite darbdaviui ir jmonei savo kuriama verte;

» Dékite papildomas pastangas atliekant jprastus darbus;

10

« Sudarykite ilgalaikes darbo sutartis;

10

16

Ar visas jusy atlyginimas yra
oficialus?

10

10

* Visais budais stenkités sumazinti savo darbo praradimo grésme.
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Ar jasy darbo salygos yra
saugios, ar jos jus tenkina?

10

» Kiekvienam darbuotojui turi bati sudarytos saugios darbo salygos, neatsizvelgiant | jmonés
veiklos rasj.

» Saugias ir sveikas darbo salygas turi sudaryti darbdavys, bet ir jis turite laikytis saugos
darbe reikalavimy.

« Kiekvienoje jmonéje turi bati jsteigta darbuotojy saugos ir sveikatos tarnyba;

* Darbo vietos ir darbo aplinkos reikalavimai turi atitikti darbuotojy saugos ir sveikatos
norminius teisés aktus;

+ Saugiai atlikite pavestus darbus, grieztai laikykités saugos darbe reikalavimuy;

+ Darbo vietos turi bti jrengtos taip, kad jose dirbantys darbuotojai baty apsaugoti nuo galimy
traumy, jy darbo aplinkoje nebuty sveikatai kenksmingy ar pavojingy rizikos veiksniu;

» Darbo priemoniy keliamas triukSmas, vibracija ar kita darbo aplinkos tarSa neturi virsyti
higienos normose nustatyty ribiniy dydziy;
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Po
darbo

Ar ilsités po darbo?

9

9 + Gerinkite savo gyvenimo bida;
» Svarbiausia yra sumazinti negatyviy minciy, didinanciy stresa, antpltdj, todél pasistenkite
10 fiziSkai ir psichologiSkai atsitraukti nuo negatyviy minciu;
9 » Po darbo pasistenkite negalvoti apie darbg;
7 * ISeikite iS namy, pasivaikScCiokite, ypac tinka vazinéjimasis dviraciu ar plaukiojimas;
» Uzimkite savo démes;j ir savo mintis kitokiais dalykais, nesusijusiais su streso tematika;
8 galima tiesiog skaiciuoti, skai¢iavimg galima susieti su kvépavimo ritmu (stenkités jsisgmoninti

kvépavima, o iSkvépima sulétinti, kvépuoti pilvu).

|0 [ R T

* Namuose uzsiimkite savo mégstama veikla;

10
10

9

» Sveikai maitinkités, valgykite daug darzoviy ir vaisy bei naudokite vitaminus;

Ar jauCiatés saugus savo
namuose?

10
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Ar jauciate stresg po darbo?

10

10

1 » Nedelskite, atlikite visus suplanuotus darbus laiku ir neatidéliokite, neuzsiimkite pasaline
veikla;

10

* Neeikvokite savo energijos veltui, iSmokite atpaZzinti, kurie veiksniai slopina jasy energijg ir
pasistenkite jy iSvengti, tuomet iStiesy jausités laimingesniu ir jausite maziau streso;

+ Venkite bendravimo su konfliktiSkais zmonémis, net ir 10 -ties min. galvojimas apie ,sunkius”
5 zZzmones, pvz., Seimos narius, vadova, klientus, draugus, gali jasy gyvenimg padaryti
sudétingesniu. Nekovokite su jais, tiesiog iSbraukite juos i$§ savo gyvenimo;

» Supaprastinkite savo gyvenima, negalvokite per daug sudétingai, nes tai taip pat gali sukelti
10 stresa. | visas problemas ir situacijas stenkités zvelgti paprasc€iau;

 Rapinkités Zmonémis, organizuokite labdaras arba tiesiog bikite ripestingas aplinkiniams,
7 tai suteiks jums Siltus jausmus ir sumazins stresg. Jokiu badu nekontroliuokite kity.
Meégaukités tuo kg darote dél kity;
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Darbe

+ Pailsékite po darbo dienos ir nepamiskite mini pertraukéliy darbo metu. Pasikalbékite su

6 geru draugu ar pazjstamu, atsigerkite vandens, pasivaiksciokite;

8

6

5

. . 6
Ar sunkiai apsiprantate . n n — _— n n n .
naujame kolektyve? 8 * Pasistenkite elgtis nataraliai, neapsimetinékite ir nesistenkite bati geresnis;

« Bikite savimi, bet laikykités tam tikry rémuy. IS pradziy daugiau zidreékite ir klausykite: kaip

8 priimta elgtis naujojoje vietoje, kas Cia leidziama, o kas draudziama;
» Pabandykite iSsiaiSkinti, kaip priimta elgtis vienam su kitu, ar tinka humoras (nepavykes

7 juokelis gali ilgam sugadinti jisy reputacija), ar leidziami asmeniniai pokalbiai telefonu,
arbatos gérimas darbo vietoje. Net jei darbovietés pakeitimas buvo susijes su skandalu,
neskubékite tuo dalintis.

6

9

7

7 * Priimkite visus kvietimus kur nors dalyvauti;

6 + Dalyvaukite savanoriSkoje veikloje;

5 * Lankykite muziejus, parodas;

10 * Ssirinkite mégstama sporto Saka ir pradékite lankyti jos treniruotes;

Ar mielai bnate tarp zmoniy ir
su jais bendraujate? Ar patinka 5 *Dalyvaukite klasés, grupés susitikimuose;
visuomeniné veikla? - —

4 + Dalyvaukite sporto renginiuose;

9 + Dalyvaukite seminaruose;

3 + Dalyvaukite vyno degustacijose;

10

5 * |sigykite Sunj ir eikite su juo pasivaikscioti | parkus, paplidimius - Sunys puikiausi Zmoniy

supazindintojai;

;. |
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9
* Priimkite visus kvietimus dalyvauti jvairiuose susiburimuose, tai bus puiki bendravimo
7 en-
praktika;
4
2
Ar patiriate keblumuy, kai tenka 8
imtis iniciatyvos kad 1
susipazintumeéte su nauju 9
Zmogumi?
10
8
» Dirbdami komandoje galite pasiekti geresniy rezultaty. |sivaizduokite, kad zaidziade krepSinj-
9 turite kamuolj ir svarstote ar ji mesti paciam ar perduoti arCiau krepsinio esan¢iam komandos
nariui.
« Dalijimasis informacija. Komunikacija i$ virSaus | apacig (tiksly pateikimas, naujienlaiskiai)
7 organizacijoje batina. Reikalingos salygos ir komunikacijai i$ apacios j virSy, kad bty
isiklausoma  nusiskundimus, iSklausomos pavaldiniy id€jos.
* Problemy sprendimas i$ apacios | virSy. Eiliniai darbuotojai gali grei€iau priimti taktinius
. A 6 sprendimus
Ar labiau mégstate dirbti 9 .
vienas nei komandoje? » Uzduociy autonomija. Leidimas komandai pasirinkti priemones numatytiems tikslams
8 igyvendinti skatina didesnj darbuotojy sipareigojima.
» Reikiamos nuostatos. Leidimas darbuotojams savarankiskai rinktis néra vien organizacinés
6 struktlros ar procesy pakeitimas. Tai ir vidiné Zmogaus bisena, kuriai pasiekti reikalingos tam
tikros nuostatos. Darbuotojai mokomi, treniruojami prisiimti naujg vaidmenj, imtis iniciatyvos,
atsakomybés.
9
10
. . 9
Ar daznai véluojate | dalykinius
L 10
susitikimus? 9
9
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28

29

5 * Nuolatos vienas kg nors darydamas, neiSvengsite klaidy - kiti jas galbdt baty pastebéje;
» Saugumas. Susijunge | grupe zmones jauciasi saugesni ir stipresni. Grupei lengviau apsiginti
10 nuo priedy, lengviau jtikinti kitus savo teisumu, i§sikovoti geresnes salygas ir t.t. Zmonés
grupéje linke labiau pasitikéti savimi bei tampa atsparesni grésmems.
 Saves vertinimas ir statusas. Grupé suteikia Zmogui savo vertés jausma. Pripazinimas
9 grupés nariy ir gautas grupés nario statusas, lyginant su tais, kurie grupei nepriklauso, didina
buvimo grupés nariu verte, o kartu kelia ir savo vertés jausma.
» Socialiniai poreikiai. Grupé patenkina socialinius Zzmogaus poreikius. Grupés nariai reguliariai
8 bendrauja tarpusavyje. Daugumai Zzmoniy tokie reguliaris santykiai yra pagrindiné priezastis,
dél kurios jie siekia tapti grupés nariais.
Ar manote, kad dirbti vienam + Galimybés. Tai, ko negali pasiekti vienas Zmogus, daznai tampa pasiekiama grupei. Tai
geriau? 9 9 kiekybés jéga, per tg patj laika grupei Zmoniy leidzianti padaryti daugiau nei galéty atlikti
vienas zmogus.
* Tikslo siekimas. Sudétingy uzduociy sékmingam atlikimui gali neuztekti vieno Zmogaus
10 gebéjimy. Atskiri Zmonés, darydami tai, kg sugeba geriausiai, gali ,sujungti“ bendram tikslui
savo gebeéjimus ir jgidzius bei pasiekti kokybiskai naujg tiksla ar sukurti naujg produkta.
10
9
9
6
» Naudokités 72 taisykle - jei savo ketinimy nepradedate jgyvendinti per 72 valandas, 1
Ar visada atsakote | laigkus 3 galimybé i$ 99, kad tai i$ viso padarysite.
juos perskaites? 2 « Jei nesiimate veiklos kaip galima grei¢iau, misy smegenys netiki, nemano, kad tai rimta ir tai
3 pamirsta.
10
10
Ar Jums sunku pasakyti ,ne"? 10 10
10
10 * Nors kiti ir negali padaryti darbo taip gerai kaip jds, turésite proga kitiems suteikti vertingg
pamoka, o sau gauti laisvo laiko.
« Skatinkite kita zmogy kaip tik galite. Pagyrimas kaip saulés spindulys, be pagyrimo Zmogus
10 negali augti.
Ar jums pavyksta sklandZiai * Visada suteikite kitam Zmogui galimybe iSsaugoti savigarba. Nestatykite Zmogaus |
bendrauti su Zmonémis? 9 9 nemalonig padétj, neniekinkite jo. Sumenkinkite jo klaidas.
8 » UZ akiy apie Zmogy kalbékite tik teigiamai. Jei nerandate jame nieko teigiamo geriau

patylékite.
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« Atidziai stebékite kita zmogy, tuomet pastebesite kai jis daro kg nors gero. Jei po to jj

7 pagirsite pagyrimas bus pagristas - nebus panasu j pataikavima.
» Remkités kito Zmogaus jsitikinimais ir tauriais motyvais. Kiekvienas nori bati didziadvasis ir
10 nesavanaudis. Jei norite, kad Zmogus pasitaisyty, elkités taip lyg tas savybes jis jau turety.
Zmogus iS visy jégy stengsis, kad jasy nenuvilty.
« Suteikite kitam Zmogui galimybe jaustis svarbiam. Nesipuikuokite, bet pripazinkite savo
9 silpnybes. Bikite mazesnis. Jei norite jsigyti prieSu, pranokite kitus, jei norie jsigyti draugu,
leiskite kitiems jus pranokti.
8
9
9
» Leiskite kitam Zmogui patikéti, kad jis idéjos autorius. Kiekvienas noréty, kad baty veikiama
pagal jo ideja.
10
10
» Daznai dovanokite dovanas, tegu ir be progos. Raskite bldy suteikti kitam Zmogui
9 dziaugsmo. ISmoné dovanoti dovanas parodo, kiek daug jis galvojate apie ta Zmogy.
10 « Sypsokités. Daugiausiai 8ypsenos reikia tam, kuris kitiems nebesisypso.
« Visada kreipkités | Zmoguy pilnu jo vardu. Tai reiSkia pagarba. Kiekvienam malonu girdéti
8 savo varda, daug maloniau nei vardo pakaitalg. Todél turite, Zinoma, jsidémeéti varda.
* Nuosirdziai domékités kitu Zzmogumi. Tegu jlsy Stkis bus ,dométis kitiais, uzuot paciam
9 buvus jdomiam". Parodykite, kad mastote kaip padéti kitam.
* ISmokite zidreéti i$ kito zmogaus pozicijy. Paklauskite saves, ko jam i$ tiesy reikia? Kaip
10 galétuméte bati jam naudingas.
» Pasistenkite, kad kalbédamas su jumis (net telefonu) kiekvienas imty geriau galvoti apie
10 save ir apie jus pacius.
10
9 » Kai mastysite apie kitag Zmoguy, mintyse palinkékite jam sékmés.
30 Ar siekiate, kad draugai 9
Po pritarty Jasy nuomonei? 9 * Gerbkite kity nuomone ir tai parodykite.
3 darbo Ar siekiate esant palankiai 9 * Pasisveikinkite, nusiSypsokite ir draugiskai pazvelkite | Zmoguy.

progiai, susipazinti ir
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pasikalbéti su nepazjstamu

« Kai pamatote simpatis§ka Zmogy, pradziuginkite jj trijy sekundziy Sypsena. Jis nustebsite

33

34

35

36

Zmogumi? 7 kiek tai suteiks jam dzaiugsmo. Didelé tikimybé, kad jis pats pradés pokalbj su jumis.
» Komentuoti daikta, kuriuo jis abu dalinatés savo aplinkoje - pavyzdziui klibancig kéde.
8 Sutelkdama démesj j daiktg galite dalintis patirtimi.
10 » Rinkités bendras pokalbiy temas - dabartiniai jvykiai, kurie jus domina, paskutinis matytas
filmas, paskutiné skaityta knyga
10
Ar nebijote su draugais 9
ne a:'ﬁ(tgng%trlnsaai‘? 2(:2':} i * Nepasitikintys savimi Zzmonés daznai pasiduoda blogai nuotaikai, linke ignoruoti jiems
prikiausol uo fo arJ 5 sakomus komplimentus.
pritaria JUsy pomégiui?
5
9 * Planuokite tokig veikla, kurj abiems puséms teikty dziausgsmo.
7
Ar turite daug draugy su 8
kuriais nuolat bendraujate?
6
Ar tiesa, kad atsiradus kliGtims 7
atsisakote jgyvendinti savo
ketinimus? 8 moko ir stiprina.
Ar tiesa, kad Jums mieliau ir
paprasciau leisti laikg su knyga
ar uzsiimti kitu mégsatamu 9
uzsiémimu, nei bendrauti su
zmonémis?
10
9
Ar jauciatés nejaukiai kai Jums
sako komplimentus? 5
6
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10 « Juokas pagyvina bendravimg ir nuima stresa.
. Xbat i
37 Ar mégstate pokStauti’ 2 10 » Kai zmogus juokiasi iSsiskiria daugybe ,laimés" hormony, nuskaidrina siela.
* Pasipraktikuokit pries$ viesai kalbédami. Pagrindiné sékmingo pranesimo paslaptis yra
9 praktika! Visada stenkités iSnaudoti progg pakalbéti prie§ Zmoniy grupe, nepriklausomai nuo
jos dydzio.
7
Ar JUs esate pasitikintis ir 9
38 ramus kai tenka pasisakyti 10
prie$ auditorijg? 10
7
10
9
5
Pagarbos poreikiai
10
9
10
8
9
9
39 Darbe | Arjauciatés gerbiamas darbe? 9
8
9  Parodykite savo gergsias budo savybes, neveluokite | darba ir savo darbg atlikite laiku;
10
10 + Sagziningai atlikite savo darbg, virSykite likescius, pademonstruokite savo talenta ir nebijokite
rodyti iniciatyvos;
9 + Bikite iniciatyvus, pasitikintis savimi, patikimas ir atsakingas;
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« Stenkités nejkyréti Zmonéms su savo problemomis, elkités profesionaliai, atminkite jog esate

9 darbe, o ne namie, renkités atitinkamai, kalbékite taisyklingai ir graziai, neatviraukite su
kolegomis apie savo asmeninius reikalus;
« Bikite taktisSkas, elkités ir kalbékite su visais taip, kaip pats norétuméte, kad su jumis baty

9 elgiamasi ir kalbamay;

8 + Bikite reikalingas, uzsitarnaukite kolegy pagarbg;

10

10

7

8
* Nuolat priminkite apie savo atliktus projektus darbuotojy susirinkimy metu. Paaiskinkite, kokj

9 indélj jasy atliekamas darbas duoda jmonei, jos vystimuisi ir augimui;

7 » Prisiimkite atsakomybe uz vykdomus projektus.

10 * Dirbkite sgziningai.

10 * Visuomet stenkités kiekvieng savo darbg atlikti be klaidy.

9

10

10

Ar esate vertinamas savo 8
darbe uz atliktus darbus ar 10 » Mokékite tikslingai ekonomiskai eikvoti laikg darbe.
kitus nuopelnus?

6

7

5

4

4

3

3

6
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Ar jauciate ly€iy nelygybe
(diskriminacijg) darbe?

10

10

10

10

10

| b~ | N

« Dalyvaukite mokymuose, konferencijose, seminaruose, diskusijose apie lygiy galimybiy
plétra.

+ Vadovas turi teikti parama personalui su specifiniais poreikiais (pavyzdZiui, nejgaliesiems ar
auginantiems vaikus).

* Nedirbkite virSvalandziy, | darbg atvykite laiku.
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43

44

45

46

9
10
2 * ISmokite planuoti savo laika.
8 » Koncentruokités ties darbo rezultatu.
7 » Susidarykite darby plang ir vykdykite jj prioritety tvarka.
Ar visuomet laiku atliekate 10 » Optimizuokite savo pastangas, kad darbas baty atliktas laiku ir per trumpa laika.
uzduotis ar darbus? 10 9
7 * Prie$ imantis atlikti tam tikrg uzduotj, jvertinkite jos jveikimo laika.
» Gaves uzduotj nedelsiant jg pradékite, neatidéliokite darby.
3
8
Ar visuomet igklausote kity * ISmokite ne tik klausytis kolegy, bet ir suprasti juos. Asmuo, kuris moka klausytis gali gauti
nuomonés? 8 9 daug informacijos i$ aplinkiniy.
9 * Nebijokite suklysti, gerinkite savo sprendimy kokybe.
Ar daznai priimate reik8mingus 10 10
sprendimus savo jmonéje? 9
8
8
7
Ar atsakomybés prisiémimas 9
grupéje/jmoneje uz atliktus
darbus, jei ir ne jUs kaltas, 9
taciau jis vadovavote
projektui, jums yra nasta? 9
10
. s 10
Ar jus motyvuoja mintis, kad
galimas paaukstinimas/ kilimas 10 6
karjeros laiptais? 8
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48

Po
darbo

Ar namie jauciatés ,apkrautas”
darbais?

Ar turite savivertés jausmg?
(ar vertinate save?)

* Supraskite vienas kita.

* Nuolat aukite, tobulékite, visiSkai atskleiskite savo galimybes.

« Pasirinkite tikslus ir numatykite jy siekimo bidus.

» Naudokite samoninga savitaiga.

» Mokekite tikslingai ekonomiskai eikvoti laikg poilsyje.

49

Darbe

Ar jis atskleidZiate savo
asmenybe darbe?

10

OClO|O|IN|W|N|O|®|N|©

©

» Gebékite susidaryti ir laikytis tikslaus gyvenimo veiklos rezimo.
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50

* Gerbkite kity asmenine erdve.

+ Spinduliuokite pasitikéjimu savimi, atkaklumu ir ryZtu;

» Bendraudamas palaikykite akiy kontakta, tai atnes daugiau sékmes;

® | © | N | o

» Sypsokités, nes Sypsena - svarbiausias komunikatyvinis Zenklas;

51

Ar jaucCiate pasitenkinimg
darbu?

10

=N
Nl o |~ o |3

a
o | O

©

Ar jasy atliekamas darbas
padeda tobuléti jums kaip
asmenybei?

Zmogaus asmenybei batina augti ir tobuléti, taip jau sutverta gamtos, kas netobuléja, tas

L]
zOva.

* ISmintingesni Zzmonés uzdirba daugiau ir geriau gyvena.
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53

* Nesitikekite, kad kas nors atliks jasy darbus;

54

55

Ar jums reikia pagalbos 4
atliekant sunkias uzduotis? Ar
geriau dirbate vienas be + Susikoncentruokite ties uzduotimi.
kolegy pagalbos? 7
8
9
10 * Gerinkite savo produktyvuma, efektyvuma ir visg savo gyvenima;
* Pasidarykite sarasy visy dalyku, kuriuos norite atlikti gerai, j $j sarasa jtraukite ir tokius
7 veiksmus, kurie atrodo nejgyvendinami, nepamirskite | sgrasg jtraukti ir savo pomégiy;
6
. . . 10
Ar iSnaudojate visas savo
galimybes, kad darbas baty 8
atliktas be priekaisty, kuo
geriausiai? 7
10
9 * Gerbkite kity nuomone;
10
10
At tikite tuo ka dirbate, tuo ka 9
? i ?
darote? Ar dirbate sau’ 6 « Svajokite, planuokite, dziaukités tuo kg darote.
7
« Dirbkite sunkiai ir sgziningai. Taip dirbdamas jausite didZiuli asmeninj pasitenkinima. Kai
Ar jaugiate, kad jlsy 6 atliksite tam tikrg sunkia ir atsakingg uzduotj, jis Zinosite, kad tikrai sugebate atlikti tam tikrus
atliekamos darbas yra dalykus ir tai jums padés jgyti savivertés jausmg;
prasmingas?
10
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+ Nusistatykite laiko ir démesio apribojimus, kuriuos skiriate savo darbui;

©

» Nebikite priklausomas nuo savo darbo, skirkite daugiau laiko $eimai, savo pomégiams ir
poilsiui;

|

7 » Patikékite, kad ne jas vienas galite atlikti darbg gerai arba teisingai;
4 « Jauskite ribg tarp darbo ir malonumu;
9
9

56 Ar laikote save darboholiku? 9 6

* Reguliariai ilsékités, leiskite pailséti savo mintims, daugiau démesio skirkite dvasinei ir

9 emocinei sveikatai;
10
10 * leSkokite savo gyvenimo prasmes;
7
8 « Susidarykite savo dienotvarke. Stenkités vykdyti visus savo planus pagal dienotvarke;
4

57 Ar daznai jgyvendinate savo 9 5

planus?
8 « Stenkités savo laika leisti naudingai;
7 « Savaitgaliais kelkités tuo paciu metu, lyg eituméte j darbg, tuomet atliksite daugiau darby.
Po —— —— — - -
darbo 3 Svajonés iSsipildo tada, kai troskimas pavercia jas veiksmais.
-
* |sivaizduokite, kad jau turite norimg daikta;
Ar daznai issipildo jasy 7 : : el
58 o 10 — — . - - — - e
svajonés? 6 » Svajokite pries pat uzmiegant, tuomet pasamoné gaus informacijos ir pradés veikii.

10 » Mastykite pozityviai;
8 » Maziau verkslenkite.
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60

!

« Stenkités vienu metu dirbti vieng darbg;

61

62

4
5 » Nesakykite, kad neturite laiko;
Ar daznai kur nors skubate? 10 » Skirkite daugiau laiko sau, mylimam Zmogui, knygoms ir draugams;
8 « Greitai ir nedaug kalbékite apie darba — juk jj reikia dirbti, o ne aptarinéti.
3 * Reikéty greitai skaityti laikras€iy ir interneto portaly Zinias.
« Visai neskaitykite destruktyvios ir Iékstos informacijos — juk gyvenimas per trumpas, mes
2 nespéjame perskaityti, iSgirsti ir pamatyti to, kas yra vertingiausia.
7 * Nesakykite, kad neturite laiko. JUs esate savo pozidrio savininkas;
9
10
- L . 6
Ar jaudiate, kad jasy pozitris |
tam tikrus dalykus dazniausiai 9
yra iSskirtinis?
10
4
» Pasgmoné geriausiai priima trumpas, aiskias ir uzraSytas komandas su jvykdymo terminais
7 bei smulkesniais planais.
6 » Gyvenimo prasme yra prasmingai gyventi;
9 * Leiskite laisvalaikj taip kaip jums patinka, atlikite tuos darbus, kurie jus dziugina;
Ar pasmingai leidZiate savo 8 « Stenkités biti reikalingu. Skirkite démesj ir laikg tam, kam esate labiausiai reikalingas;
laikg?
alka » Gyvenkite Siuo momentu, nes praeitis yra istorija, ateitis yra paslaptis, vienintelis laikas, kuris
yra realus yra - Sis momentas;
10 » Gyvenkite dél saves.
7
Ar jums kyla noras nuolatos 10
pirmauti?
8 « Stenkités visas uzduotis atlikti laiku;

&5



9 * Neatidéliokite darby.

63

64

Ar Jus lydi sékme?

10

« Pagal loterijy biliety pardavimus aiSkiai matosi, jog daugelis Zmoniy tiki, kad sékme -
10 atsitiktinis dalykas. Ka gi, tuo blogiau jiems. Sékmé yra sunkaus, pastovaus darbo rezultatas.

» Modeliuokite s€kmingus Zmones, s€ékmingas situacijas;

Ar jauCiatés laimingu?

10
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* |simylékite, susituokite arba turékite kitokius meilés santykius;

« Patikékite, kad visi Zmonés yra geri;

» Padékite kitiems Zmonéms. Pagalba kitiems didina savivertés jausma, pradésite mastyti apie
save geriau, jausités pakylétas.

» Savanoriaukite, kur nors. Teikite ne tik praktine, bet ir finansine parama arba kitaip
prisidékite savo pagalba. Kuo daugiau teigiamos energigos atiduosite Siam pasauliui, tuo
daugiau gausite mainais.

» Daugiau Sypsokités. Juokités tiek daug kiek galite. Visi zinome posakj: ,Juokas geriausias
vaistas®.

» Patikekite, kad gyvenimas yra tikrai grazus ir pilnas maloniy staigmenuy.
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