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1. Apie darbo ir asmeninio
gyvenimo derinima

JAteityje mes visi esame
nuostabus Zmones*

- Dan Ariely

Lietuviskas terminas ,darbo ir asmeninio gyvenimo derinimas" yra angliskojo ,work-life
balance” vertinys. Bendriausia prasme tai — konceptas, kalbantis apie tai, kad visaverCiam
egzistavimui reikalinga atrasti pusiausvyra tarp darbo ir asmeninio gyvenimo, nes tiek viena,
tiek kita yra reikalinga, kad galétume ne tik iSgyventi, bet ir gyventi (i$ didziosios G.). Ir nors
idéja nuo pat pradziy buvo grazi, tiesmukas derinimas — ,ateinu | darba laiku, iSeinu laiku,
likes laikas skirtas sau“ — kélé ir kelia daugiau problemuy, negu turéjo iSspresti. Visy pirma,

tai susije su jsivaizdavimu, kad ,balansas" yra ne procesas, bet rezultatas, blusena, kurig
kiekvienas gali pasiekti kiekvieng diena. Tokiame poziuryje yra uzkoduotos bent dvi didelés
problemos:

bandymas kasdien, nesvarbu, ar vaikas serga, ar darbe gaisras (tiesiogine ar perkeltine
prasme), iSlaikyti balansg kiekvienoje gyvenimo srityje sukelia tik dar daugiau disbalanso
ar chaoso;

kas suteikia pilnatve ir pasitenkinima jaunam zmogui (karjera, kelionés, materialiné
geroveé), nebutinai yra tas pats, kas jg suteikia vyresniems Zmonéms (santykiai, sveikata,
bendruomeneg, dvasingumas).

Darbo ir asmeninio gyvenimo balansas taip pat gali skambeéti kaip prieSpriesa, o gal net
.arba-arba“ dilema: arba darbas, arba asmeninis gyvenimas. Siekiant tikros pusiausvyros,
reikéty visy pirma galvoti apie Siy dviejy daliy partneryste ir papildomuma: kaip padaryti,
kad jos viena kita papildyty nesusikirsdamos ir praturtindamos jus. Kad tai baty jsnanoma,
prireiks lankstumo, kirybisSkumo, prisitaikymo, organizaciniy ir koordinavimo jgudziy. Darbo
ir asmeninio gyvenimo balansas néra statiSkas, normalu, kad dalykai nuolat keiciasi. Svarbu
tai priimti, nusiteikti, prisitaikyti ir skirti démesio spresti iSkilusius klausimus.

Darbo ir asmeninio gyvenimo pusiausvyra taip pat kur kas dazniau susijusi ne su
efektyvesniu laiko panaudojimu, o su musy energijos valdymu. Kai esame iSsimiegoje,
pailséje, turime stiprius socialinius rysius, ripinameés fizine ir emocine sveikata, esame
produktyvesni, kUrybingesni, geriau gebame tvarkytis su issUkiais ir spresti problemas.

Siame leidinyje rasite daugybe praktiniy patarimy, padésiangéiy susitelkti j skirtingas savo
gyvenimo sritis, o gal net atrasti naujy. KvieCiame eksperimentuoti, bandyti, ieSkoti ir visame
Siame procese patirti naujy dziaugsmo akimirky!
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2. Darbo ir asmeninio
gyvenimo derinimo formulé -
kaip viskg suderinti?

Daugiaubalanso.lt projekto autoriai sukareé darbo ir asmeninio gyvenimo formule —
interaktyvy irankf, kuriuo kiekviena (-as) gali susidéti asmenine formule bei pagerinti
gyvenimo kokybe skirtingose srityse.

Formuléje iSskirta 11 gyvenimo sriCiy: darbas, Seima, sveikata ir fiziné forma, miegas,
asmeninis laikas, emociné sveikata, bendruomeneé ir socialiniai rysiai, intelektualine veikla,
dvasingumas ir religingumas, namai ir buitis, iSSvaistytas laikas.

KvieCiame j balansa ir skirtingy gyvenimo sric¢iy derinima paziuréti kaip |:
kiekvienam zmogui unikaly sprendima (atsakyma);

procesy, kuriame jusy balansas ir savijauta ilguoju laikotarpiu yra svarbiau nei tai, kiek
jums teko dirbti treCiadienj ar kiek galégjote skirti laiko jogai ketvirtadienj. Galbut viena
savaité darbe bus sunkesné uz kitg, galbut net visas ménuo, bet kartu... Galbut veliau
pasiimsite atostogy ar pradésite dirbti puse etato ar | jusy skyriy priims daugiau Zzmoniy,
kas leis jums lanksciau dirbti i$ namy ir daugiau laiko skirti Seimai?

apsidraudima nuo sunkiy dieny ar gyvenimo periody.

|sivaizduokite, kad visas jusy gyvenimas, kaip koks stalas ar kedeé, laikosi ant kojy. Viena
koja yra ,darbas", kita — ,asmeninis gyvenimas", uz kurio mes dazniausiai jsivaizduojame
Seimag, vaikus. Bet asmeninis gyvenimas ar tiesiog gyvenimas yra gerokai daugiau —tai ir
sveikata (miegas, mityba, fiziné forma), jusy hobiai, draugai, emociné sveikata, dvasingumas,
religingumas, buitis ir t. t. Kuo jusy gyvenime daugiau ir stipresniy ,kojy“, tuo mazesne
tikimybé, kad vienai jy sultzus, neatlaikius jasy gyvenimo namas nesugrius. Vis délto labai
daznai buna kaip tik atvirksciai — netekus darbo, atrodo, sugritva visas gyvenimas. Lygiai
tas pats nutinka netekus artimo Zmogaus ar vaikams pradeéjus gyventi savo gyvenima. Bet
taip neturi bati, todél kvieCiame Zaisdami su formule: ne tik pasizymeti, kiek faktiskai kuriai
savo gyvenimo sriCiai (kojai) skiriate laiko, bet ir jvertine (-usi) kiekvienos kojos privalumus
pagalvoti, kiek norétumete ar galétumeéte skirti jai laiko, jeigu tai galety padéti gyventi
jdomesnij, visavertiskesnj, grazesnj gyvenima. Nebutinai Siandien. Gal rytoj? Gal Sig savaite?
Nuo kito meénesio? Tinka. Tiesiog pabandykite.

Kiekvienas turime 168 valandas per savaite — ir Dalai Lama, ir Popiezius Pranciskus, ir JAV
prezidentas, ir Lietuvos, ir jusy mylimi sportininkai, aktoriai, dainininkai ir politikai, TV laidy
vedeéjai, profesoriai ir policininkai, ir startup’eriai. Kaip §j laika norétumeéte iSnaudoti jus?

1 Darbo ir asmeninio gyvenimo formulé prieinama https://daugiaubalanso.lt/formule/.
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Darbo ir asmeninio
gyvenimo formulé

Darbo ir asmeninio gyvenimo formulé yra interaktyvus jrankis, kurj galima rasti
www.daugiaubalanso.lt/formule.

Cia matote sutrumpinta formulés versija jsivaizdavimui. Formulés veikimas paremtas
jusy asmeniniu savo gyvenimo sriciy vertinimu:

Kiek laiko faktiskai skiriate Kiek kiekvienai is sri€iy
kiekvienai is sri¢iy (per savaite)? norétumeéte skirti idealiu atveju?

Susidélioje skaicius, apacioje matysite grafinj faktinj ir idealy valandy atvaizdavima bei

jusy asmenine Formule su Zenklais ,+* (kiek valandy daugiau per savaite norétumeéte skirti
Siai sriciai) ir ,-“ (kiek valandy maziau per savaite norétumeéte skirti Siai sric¢iai). Meniu rasite
naudingy nuorody skiltj bei kiekvienos is sri¢iy aprasyma, kuriuose paaiskinimai, kodél
kiekviena Siy sric¢iy yra svarbi jusy gyvenimo balansui, kaip rasti joms laiko ir nuo ko pradéti.

Faktiskai skiriamas laikas: Kiek norétum skirti laiko:

0 co——=g) 168 val./ sav. 0 cms® 168 val./ sav.
Sudékite viska: darbg, parsiveztus darbus namo, Kiek laiko norétumeéte skirti profesinei veiklai? Ar Sis
el. laisky skaityma / radyma vakarais, skambucius laikas telpa j jusy oficialiai nustatytas darbo valandas?
darbiniais klausimais po darbo valandy ir savaitgaliais, Ar dirbdami virSvalandzius nejauciate kaltés jausmo
darbinés literaturos skaityma, laika j darba ir dél to, kad &j laikg norétuméte / galétuméte skirti

i$ jo, papildomus kursus, studijas, dalyvavima Seimai, pomégiams, socialiniam gyvenimui, kitoms
konferencijose, darbo paieSkai skirta laika ir pan. gyvenimo sritims?

0 @ 168 val./ sav. 0 e=@ 168 val./ sav.
Kiek laiko skiriate kokybiSkam laiko leidimui su Kiek laiko norétuméte skirti savo seimai, kad

Seima (tévais, antraja puse, vaikais, seneliais, broliais, negrauzty kaltés jausmas (vadovaukités asmeniniu
seserimis, kt.)? Pavyzdziui, kartu pietaujate, bendraujate, pojuciu, o ne visuomenés primetamomis normomis)?
dirbate bendrus darbus, uzsiimate bendrais pomeégiais ir Kiek reikéty laiko, kad neatitoltuméte vienas nuo
pan. Buvimas kartu, kai kiekvienas jnikes j savo telefong kito, butumeéte artimesni ir laimingesni, iSlaikytuméte

ar panasiai, nelaikoma kokybisku laiku. stiprius rySius, pasitikéjima ir bendryste?
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Faktiskai skiriamas laikas:

Kiek norétum skirti laiko:

Sveikata ir fiziné forma

0 @ 168 val./ sav.

Kiek laiko skyréte sportui ar aktyviam judéjimui?
Kiek laiko skyréete pasidomeéti tuo, ka valgote

ir ka perkate? Kaip daznai pasirdpinate savo
sveikata: skiriate laiko masazui, atsipalaidavimo
pratimames, aprupinate organizma trakstamomis
medziagomis (papildais)?

0 =0 168 val./ sav.

Kiek laiko yra sveika skirti, kad batum sveika (-as)?
Kiek verta investuoti pasidomeéti, ka valgai ir kaip
tai tave veikia? Kaip daznai reikéty profilaktiskai
pasitikrinti sveikatg Siandien, kad nereikéty
gailétis ateityje? Ar turite kokj nors ideala / tiksla ir
jsivaizduojate, kiek tam pasiekti reikety skirti laiko?

@

0 e 168 val./ sav.
Sudékite tiek darbo savaités, tiek savaitgalio laika.
Skaiciuokite laika, kurj skyréte miegui, o ne kiek
realiai pavyko iSmiegoti - miego kokybe galima
pagerinti, bet ne dél trukmés. Ir nors ,poguliukai“
turi pakankamai privalumy, kad juos paminétume
atskirai, Cia vis délto juos praleiskite.

@

0 el 168 val. / sav.
Vidutinis mokslinéje literatlroje rekomenduojamas
laikas miegui yra astuonios valandos (tarp 7-9 val.). Kiek
reikéty konkreciai jums? Mazdaug tiek, kad prabude po
keliy valandy nenorétumeéte ir vél ,nulazti’, nereikéty
vos prabudus Zadintis kava bei uz darbo savaite atsiimti
savaitgalj. Tad kiek kasdien ir per savaite?

Asmeninis laikas

0

0 «® 168 val./ sav.

Cia yra tai, kas patinka Tau. Ne darbdaviui, ne
antrajai pusei, ne vaikams — Tau. Cia telpa ir sportas,
ir hobiai, ir kelionés, ir knygos skaitymas etc.
Pagrindinis klausimas turéty bati, ar skirdamas laiko
Siai sriciai paskui jauciuosi geriau, energingiau, ar tik
dar labiau iSvarginta (-as) bei iSsunkta (-as)?

®

0 =0 168 val./ sav.

Ar tai, ka turi, ka darai, Tave dziugina? Jeigu

Tau reikia valandos per savaite, kad i$ galvos
iSsivalytum mintis ar jy pasipildytum, imk
valanda. Jeigu reikia visos dienos, imk diena.
Jeigu neskirsi valandos sau dabar, gali bati, kad
ateityje tam reikés skirti ménesius ar net metus.

Emociné sveikata

0o ® 168 val./ sav.

Kiekviena (-as) ir, ko gero, kasdien jauc¢iame ir
reiSkiame emocijas - klausimas tik tas, kaip sékmingai
mums tai pavyksta daryti ir ar mes tai suprantame,
pastebime? Ar iSvis po kokio nors konflikto ar
emocinio proverzio skiriate laiko apgalvoti, kodél jis
jvyko? Kiek skiriate tam laiko?

o e 168 val./ sav.

Didzigja dalj tarpasmeniniy konflikty galétume suvesti

j kelias priezastis: emocijy nerodyma / nuslépima,
nesugebéjima emocijas rodyti tinkamu badu bei tinkamai
sureaguoti | kity rodomas emocijas. Kiek laiko norétumeéte
skirti savo emocijy supratimui, kasdienei refleksijai, poilsiui

nuo darby, isStkiy, streso ir jtampos, laikui su savimi?
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Faktiskai skiriamas laikas: Kiek norétum skirti laiko:

Bendruomené ir socialiniai rysiai

0 @ 168 val./ sav. 0 =9 168 val./ sav.
Kiek laiko skiriate laikui su draugais, santykiams Kiek laiko norétumeéte skirti socialiniy

su kitais Zzmonémis ir veikloms, kurios prisideda rySiy palaikymui ar veiklai bendruomenés

ne prie asmeninés, bet bendruomenés geroves? labui? |vairus tyrimai rodo, kad tokia veikla
Labdarai? Savanorystei? Veiklai politinése partijose gerina psichikos sveikatg, savirealizacijos

ar religinése bendruomenése? Organizuojant jausma, stiprina socialinius rysius, didina
renginius darbe, mokyklose? pasididziavima savimi.

Intelektualiné veikla

0 @ 168 val./ sav. 0 =0 168 val./ sav.
Kiek skyréte laiko, kad iSmoktuméte ka nors Kiek manote, kad reikéty skirti laiko

naujo (Ziniy laidos nesiskaito): perskaitéte ne intelektualinei veiklai kiekviena savaite,

darbine (ir ne grozinés literattros) moksline, jog nesijaustumeéte, kad ,uzpelkéjote" ir

istorine, biografine knyga? ISbandéte nauja kad vis dar galite iSmokti ko nors naujo,

recepta? Kitaip tariant, kiek pastimuliavote jog taptumeéte geresne, jdomesne,

smegenis, kai joms tai patiko? visapusiSkesne saves versija?

Dvasingumas ar religingumas

0 ® 168 val./ sav. 0 «® 168 val./ sav.
Kiek laiko kiekviena savaite skiriate dvasingumui ar Kiek laiko skirtumeéte religijai ar

religingumui (taip, kaip jj suprantate ir asmeniskai dvasingumui, jeigu kas nors jums tam
apibréziate)? Maldai, religinei praktikai, jogai, padovanoty reikalingas valandas? Kiek
meditacijai? Sventy viety lankymui, religinés Si jusy asmenybeés dalis jums atrodo

dvasinés literatlros skaitymui? Savo vietos paieskai svarbesné ar maziau svarbi negu kitos

Siame pasaulyje? dalys? Kodél?

Namai / buitis

@

0 cmm@ 168 val./ sav. 0O @ 168 val./ sav.
Kiek laiko praleidziate tvarkydami (-os) namus, Kiek laiko norétuméte tam skirti? Ar lygiavertiskai
gamindami (-os) maista, apsipirkdami (-os) dalijatés namy ruosos ir buities klausimus su savo
parduotuvése, skalbdami (-os), dirbdami (-os) antraja puse ir kitais Seimos nariais?

sode, tvarkydami (-os) automobilj, buitinius
prietaisus ir spresdami (-os) visus kitus
buitinius klausimus?
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Faktiskai skiriamas laikas:

I$$vaistytas / uZzpildytas laikas.

0 am@ 168 val./ sav.

Kiek dienoje yra minuciy ir net valandy, kurias
norétumeéte susigrazinti? Tokiy, kurios supranti, kad
buvo issvaistytos: narsant internete, per ilgai nesikeliant
i$ lovos, is inercijos zitrint TV, iS$ mandagumo susitinkant
su draugais ar bendradarbiais ir pan.

Dabartiné darbo + asmeninio gyvenimo
(- derinimo) = FORMULE ™

VISO: 168 val.

Darbas 44
Seima 7

Sveikata ir fiziné forma 7

Miegas 56

Asmeninis laikas 7

Emociné sveikata O
Bendruomené ir socialiniai rysiai 2
Intelektualiné veikla 3
Dvasingumas ir religingumas 3
Namai ir buitis 25

I58vaistytas / uzpildytas laikas 14

Kiek norétum skirti laiko:

0 «@ 168 val./ sav.

Kartais reikia duoti sau ir mintims nuklysti. Bet
darykite tai sgmoningai. Susiplanuokite, kad

kasdien x minuciy skirsite zinioms, TV, socialiniams

tinklams. Jeigu patys nesusiplanuosite savo laiko,
kas nors tai padarys uz jus.

Siektina darbo + asmeninio gyvenimo

(- derinimo) = FORMULE ™

VISO: 168 val.
@® Darbas36
® Seimals
Sveikata ir fiziné forma 11
Miegas 56

@ Asmeninis laikas 14
Emociné sveikata 1

@ Bendruomené ir socialiniai rysiai 12
Intelektualiné veikla 10

@® Dvasingumasir religingumas 5

@® Namaiir buitis 2

@ ssvaistytas/ uzpildytas laikas 7

Skirtumas tarp dabartinés ir siektinos _
darbo + asmeninio gyvenimo = FORMULES ™

® Darbas-8

® Zcima+7
Sveikata ir fiziné forma +4
Miegas O

@® Asmeninis laikas +7
Emociné sveikata -1

Intelektualiné veikla +7
Dvasingumas ir religingumas +2
Namai ir buitis -23

I58vaistytas / uzpildytas laikas -7

Bendruomeneé ir socialiniai rySiai +10

n
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Darbas

~Niekada nesijausite tikrai
patenkinti darbu, kol nebdsite
patenkinti gyvenimu?,

- Heather Schuck (,The Working Mom Manifesto*)

Darbas uzima be galo daug musy gyvenimo laiko. Daznam Zmogui net daugiau uz tok|
pamatinj poreikj kaip miegas ar visas kitas nedarbines veiklas kartu sudéjus. | Sig sritj
reikia jskaiCiuoti ne tik fiziSkai praleistas valandas darbe, bet ir visa laika, kurj skiriate
domeéjimuisi savo profesine sritimi, mokymuisi (formaliam ir neformaliam), su darbu
susijusioms socialinéms veikloms, profesinés literatlros ir naujieny skaitymui, el. laisky ir
Zinuciy raSymui savaitgaliais ir atostogy metu, skambuciams darbiniais klausimais ir pan.
Daug dirbantiems Zmonéms butent dél pernelyg dideliy laiko sanaudy skyrimo darbui ir
profesiniams jsipareigojimams gali kilti pavojus pakenkti savo socialiniams rySiams, rySiams
su Seima, emocinei ir fizinei sveikatai, kitoms gyvenimo sritims. Kad taip nenutikty, reikia
déti labai daug samoningy pastangy, jog atkurtum tinkama darbo ir asmeninio gyvenimo
pusiausvyrg, nepamirsdama (-as) to, kas gyvenime isties svarbu ir kuria jj tokj, kokj norite
nugyventi.

Dalykai, kuriy reikéty vengti

VirSvalandziai ir darbas po darbo. Normalu kartais turéti darbo po darbo, dirbti savaitgaliais,
atostogy metu. Kartais. Nenormalu, kai virSvalandziai tampa norma. Kiekviena (-as) vienu

ar kitu savo gyvenimo etapu esame émesi svarbiy uzduociy ar projekty, kuriems reikéjo
susikaupimo ir démesio didzigjag dalj laiko per para. Kai nemiegojome naktj ar kelias (o gal

ir ilgiau), kad pabaigtume kazka svarbaus, aukodami visas kitas gyvenimo sritis ir poilsj. Kai
tikslas yra didelis ir svarbus, tokj susitarima su savimi (ir su kitais asmenimis) galima padaryti
ir jo laikytis. Svarbiausia, kad tai netapty rutina ir kasdiene praktika gyvenime. Jei taip yra —
sustokite ir pagalvokite, kas nutiko, kodél ir kaip galite i$ to iSsivaduoti.

Persidirbimas, nuolatinis stresas ir jtampa dél nepadaryty darby. Nuolatinis jsitempimas,
stresas ir nerimas gali trukdyti susikaupti ir priimti tinkamus sprendimus. Kai esame
jsitempe, darome daugiau klaidy nei jprastai. Tai neigiamai veikia musy darbo kokybe.

Kai persidirbame, esame linke manyti, kad is to galime iSsivaduoti dar daugiau dirbdami.
Patenkame | savotiskus spastus, i$ kuriy sunku istrukti.

Riby nebuvimas. Jusy laikas ir jusy energija turi aiskias ribas, kurias perzengus nebelieka
vietos kitoms gyvenimo sritims. Kadangi negalime padaryti visko, ka galbut norétume,
tenka priimti sprendimus, ka pasirinkti ir ko atsisakyti. Blogai, jei viena gyvenimo sritis ima
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dominuoti ir gozti visas kitas. Tad, jei taip nutiko dél darbo, reikéty Sias ribas perbraizyti.
Aiskiy riby nustatymas didina produktyvuma, karybiskuma ir laisve. Paradoksalu, bet daznai
dirbdami maziau padarome daugiau, greiciau, geriau.

Perfekcionizmas. Kartais puiku tiesiog kazka padaryti, o ne padaryti maksimaliai gerai.
Darby nereikéty daryti aplaidziai ar specialiai nekokybiskai, taciau bukite sau Svelnus ir
atlaidus, ypac kai darby yra daugiau, nei turite laiko viskam skirti savo kokybiska démes;.

Poilsio stoka. Jei esate pavarge, negalite tikétis, kad dirbsite taip pat gerai, kaip po gero ir
kokybisko poilsio. Klausykités savo kuno ir gerbkite jo ribas. Poilsis — o visy pirma geras ir
pakankamas miegas! — pagrindas produktyviam ir prasmingam darbui.

Pasiekiamumas 24/7. Modernus pasaulis ir technologijos mus laiko rysyje kiaurg para ir
tai neigiamai veikia sveikatg, socialinius rysius, poilsj, démesio sutelkima. Budami nuolat
pasiekiami iSmaniaisiais telefonais nebegebame atsijungti ir atsiriboti nuo darby ir su tuo
susijusiy jtampy. Tai nebeleidzia mums buti savo laiko Seimininkais (-émis).

Kontroliniai klausimai, kuriuos verta uzduoti sau, jei darbas ima dominuoti jusy gyvenime.
Kodeél as tiek daug dirbu? Kas mane vercia tai daryti?

Ar dirbu tiek daug dél to, kad gauciau i$ aplinkos pripazinima ir patvirtinima dél savo
vertes?

Ar dirbu virSvalandzius, kad iSvengciau rupesciy, susijusiy su savo Seima (pavyzdziui,
vaiky auginimu, buities darbais ir klausimais, kuriems reikia mano démesio ir laiko)?

Kodél nedeleguoju darby, kuriuos gali atlikti kiti kolegos (-és)? Kodél neprasau kity
kolegy (-iy) pagalbos, kai visko turiu pernelyg daug?

Ar jauciuosi saugiai pozicijoje, kurig uzimu? Ar nejauciu baimeés, kad, jeigu dirbsiu maziau,
mane iSmes iS darbo arba atsiras, kas galés daryti mano darba greiciau, geriau?

Pabandykite atsakyti j Siuos klausimus nuosirdziai (juk kalbatés su savimi). Atsakymai gali
padéti suformuluoti kitus aktualius klausimus, kuriems reikia nuosirdaus atsakymo. Tai jums
padés identifikuoti sritis, kurioms galbut reikia jusy démesio ar sprendimuy.

Kaip rasti daugiau laiko?

Patarimuy, susijusiy su darbo ,,pazabojimu” po darbo, skaiCius yra begalinis. Apie tai
prirasyta daugybé knygy, straipsniy, prikurta tinklalaidziy. Toliau pateikiame keleta,
kuriuos galite aptikti pasikartojancius vél ir vél, jei domités Sia tema. Skyriaus pabaigoje
taip pat rasite rekomenduojamy knygy ir Saltiniy sarasa, kuris atvers naujus horizontus
skaitiniams (ar kitoms informacijos formomes), jei jausite, kad kuriuo nors klausimu
norite pasidomeéti daugiau.
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Nustatykite prioritetus. Ir jy laikykités. Perzitrékite savo darbo kalendoriy, kas jame nustato
prioritetus — jus ar kiti Zmonés? Kontroliuokite tai, kas yra jusy valioje. Pavyzdziui, jusy laikas
ir pasirinkimas, kam jj skirti. Negaiskite laiko dalykams, kuriems neturite tiesioginés jtakos
ir kontrolés. Esame atsakingi tik uz savo veiksmus, poelgius ir pasirinkimus, todél j juos
reikety ir koncentruotis. Kai kalbame apie asmeninio gyvenimo ir darbo papildomuma,
turime rinktis tai, kas svarbiausia mums, kas mums sukuria daugiausia vertés. Kai pernelyg
susikoncentruojame | viena sritj, pamirsdami kitas, rizikuojame jos netekus (pavyzdziui,
praradus darbg, netekus artimo Zmogaus) sugriuti. Kuo daugiau atramos tasky susikursite,
tuo spalvingesnis ir jvairesnis ir kartu tvirtesnis bus jusy gyvenimas. Kai kurios gyvenimo
sritys néra atkuriamos taip paprastai, kaip kitos. Jei prarasite darbg, tikétina, kad ilgainiui
rasite kitg, bet kas nutiks, jei susirgsite arba dél savo aplaidumo neteksite draugy, Seimos?

Nustatykite aiskias ribas, kiek, kada ir kaip dirbate. llgesnés darbo valandos nereiskia
didesnio produktyvumo. Jvairus tyrimai rodo, kad produktyvumas mazéja dirbant

daugiau nei 50 valandy per savaitq.2 Gerbkite savo laika ir naudokite jj saikingai. Vienas is
paprasciausiy budy - planuokite iS anksto savo laikg konkre€ioms uzduotims ir praktikuokite
pasakyti ,,ne“.3

Planuokite savo laika. Dabar pat. Nelaukite, kol prisivysite su visais darbais, o tada jau
galésite imtis darbo ir asmeninio gyvenimo balanso i$ peties. Taip tiesiog nenutiks, jei
sgmoningai tam neskirsite laiko Cia ir dabar.

Pradékite dieng nuo plano, k3 turite Siandien padaryti. Susirasykite visus darbus ir uzduotis,
ka reikéty padaryti, o paskui plana perzitrékite labai kritiskai ir prie kiekvieno punkto
susizymekite: A — svarbu ir skubu, B — svarbu, bet gali palaukti, C — nesvarbu ir neskubu, bet
reikety padaryti, D — galiu paprasyti pagalbos arba deleguoti kitam (Sias uzduotis reikéty
perduoti kitiems arba dél jy susitarti iS naujo). Pradékite nuo A raide pazyméty uzduocdiy

ir nedarykite jokiy kity, kol jy nepabaigsite. Tik véliau darykite B ir C raidémis pazymétas
uzduotis. Jei joms neliko laiko Siandien, rytoj perzilrékite sagrasa iS naujo ir susizymekite
uzduociy eiliskuma naujai. Nepulkite daryti visy naujai per dieng gauty uzduodiy, jei jos néra
absoliuciai skubios, o jrasykite | sgrasa, kurj perziurésite rytoj is ryto. Atrodo kaip dar viena
papildoma uzduotis, kuriai reikia papildomo laiko, bet patikékite — gerai suplanuota darbo
diena is ryto sutaupo labai daug laiko ir sukoncentruoja jusy démesj ten, kur jo labiausiai
reikia. Jei kurios nors uzduotys taip ir nesulaukia ,A" arba ,B“ Zyméjimo, galbut jy is viso
neturétumete daryti arba turétumeéte pagalvoti apie jy perdavima kitiems asmenims.

Knygoje ,Win at Work and Succeed at Life" autoriai M. Hyatt ir M. Hyattas Milleriai teigia,
kad yra trys musy gyvenimo sritys, deél kuriy turéty buti nesiderama, kai planuojame savo
laika. Kitaip tariant, tai yra dalykai, kurie turi sulaukti jasy pirminio démesio ir negali buti
»Paaukoti* dél darby. Tai yra:

2 This is how many hours you should really be working: https://www.atlassian.com/blog/productivity/this-is-how-many-
hours-you-should-really-be-working#:~:text=But%20that's%200kay.,at%20work%20and%20at%20home.

3 Daugiau apie tai skaitykite https://daugiaubalanso.lt/darbuotojui/atsiribojimas-nuo-darbiniu-klausimu-poilsio-laiku/.
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rapinimasis savimi. | tai jeina viskas, kas atgaivina ir pripildo kung ir prota: geras miegas,
visaverté mityba, judéjimas ir manksta, prasmingas laisvalaikis arba hobis,
laikassauir t. t.;

santykiai su brangiais zmonémis. | tai jeina laikas su vaikais, antrgja puse, vakariené su
Seima prie vieno stalo, kassavaitiniai susitikimai su drauge papietauti ir pan.;

profesiniai pasiekimai. | tai jeina dalykai, kurie kuria didziausia jusy kaip savo srities
profesionalo (-és) verte. Ne darbai darbeliai, o didZiosios uzduotys, projektai ar
jsipareigojimai profesinéje srityje.

Kaip Siuos dalykus jtraukti j savo dieng? Samoningai skiriant laiko savo kalendoriuje.
Rezervuokite §j laika i$ anksto savo darbo kalendoriuje (galite Siai uzduociai skirti laiko
savaités pradzioje). Labai svarbu, kad fiziskai jraSytumeéte | savo kalendoriy visus dalykus,
kuriuos priskiriate Sioms trims kategorijoms: pavyzdziui, pasivaiksc€iojima miske, jogos
treniruote, laika su vaikais, dukters pasirodyma mokykloje ar treniruote, kurig norite
pamatyti, pasimatyma su mylimaja, skambutj téciui, pietus su geriausia drauge, svarbiausiy
projekty darbe perzilurg ir planavima, laika sau (taip — skirkite sau pasimatymus!)... Jei Siy
svarbiausiy dalyky nejtrauksite, tikétina, jy vietg uzims jvairus skubus dalykai, kurie kartu
nusines ir jusy déemesj bei energija. Kai sunku sakyti ,ne*, pasitelkite savo kalendoriy tai
padaryti uz jus: ,,Ne, negaliu imtis Sios uzduoties, nes tuo metu esu uzsiémes (-usi).”

Susitelkite j kitas savo gyvenimo sritis. Darbas téra viena i$ gyvenimo sric¢iy. Pasirupinkite
ir kKitomis — draugais, Seima, fizine ir emocine sveikata, miegu, laisvalaikiu, hobiais ir t. t.
Pagalvokite, ka Siuo metu esate ypac apleide ir | kg noretumete sutelkti savo demes;j, kartu
atsitraukiant nuo persidirbimo. Daznai manome, kad didelis tempas darbe yra laikinas ir tuoj,
tuoj viska pasivysime, o tada jau galésime mégautis viskuo, kas yra ne darbas. Stabtelekite ir
pagalvokite, kiek jau laiko tai sau kartojate ir ar dalykai iSties keiciasi. Jeigu atsakymas ,ne" -
inicijuokite apciuopiamus pokycius dabar pat, pavyzdziui, pakvieskite draugus vakarienés
rytoj savo namuose. ISlaisvine savo vakarus ir savaitgalius nuo darby, pripildykite juos veikly,
kurias galimai apleidote.

Neleiskite kitiems valdyti jusy laiko. Kai esame nuolatos pasiekiami, kartais gali bati sunku
iSgirsti save ir savo poreikius. Jei jauCiate, kad nebegalite be telefono tikrinimo praleisti né

10 minuciy - pats laikas susitarti su savimi dél laiko be rysio. Paeksperimentuokite, kas jums
tinka labiausiai: gal nustatyti valandas be ekrano, gal grieztai laikytis darbo valandy, po kuriy
neskaitote nei el. laisky, nei zinuciy telefone, gal iSjungti visus garsinius pranesSimus telefone
apie gautas zZinutes, gal atjungti bent keletui valandy internetg, ypac kelias valandas iki
miego, iSeiti pasivaikscioti ar susitikti su draugais palikus namie telefong - tik jums geriausiai
Zinoti. Patarimas paprastas: jei manote, kad tai problema, skirkite laiko jai aktyviai spresti.

Laisvu laiku veikite kg nors kito nei darbas. Ypac¢ daug dirbantiems Zmonéms sunku
nedirbti ne tik dél darby kiekio, kuris kartais, atrodo, didéja su kiekvienu padarytu darbu
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tik dar labiau, bet ir dél alternatyvy darbui nebuvimo. K3 veikti su visu laiku po darbo?

Jei daugybe mety dirbote ir nevystéte jokio hobio, nesusikuréte jprocio sportuoti ar
neuzsiémeéte jokia kita veikla (pavyzdziui, savanoriavimu, aktyviu laisvalaikiu su draugais

ir pan.), is pradziy gali atrodyti baisu ir nedrgsu imtis ieskoti, o kg Cia veikti. Bandykite ir
eksperimentuokite. Pasiklausinékite draugy (-iy), pazjstamy ar kolegy (-iy), ka jie (jos) veikia.
Skirkite laiko paieSkoms ir tikrai kg nors atrasite.

Kontroliuokite savo laika. Jei aiskiai apsibréziame konkrety laika, per kurj turime nudirbti
savo darbus, esame labiau susitelke bei priversti pasirinkti, kg butina padaryti, o kas maziau
svarbu, ir dél to gali bati padaryta véliau, pasidalyta su kolegomis ir pan. Susikaupimas ir
aiskus apsibrézimas, ka turiu padaryti per aiskiai apibrézta laika, leidZia susikoncentruoti

j tikrus darbus, o ne uzsiimti laiko Svaistymu uzduotims, kurios néra svarbios arba Siuo
metu visiSkai neskubios. Dirbkite maziau laiko, bet geriau ir kokybiskiau. Likusj laika skirkite
turiningam gyvenimui uz darbo riby.

Darykite reguliarias pertraukas. Kaip vaikai mokyklose turi pertraukas tarp pamoky, taip

ir jus turite turéti pertraukas tarp uzduociy arba tiesiog reguliarias pertraukas per diena.
Atsitraukimas nuo darby gali buti tinkama proga pajudéti, padaryti kelis sportinius pratimus,
skirti laiko refleksijai, pasivaikscioti lauke, iSgerti kavos su kolegomis, paskambinti artimam
Zmogui ir pan. Busite produktyvesnis (-€) ir nuveiksite kg nors kita nei darbas. Kartais

reikia prisiversti daryti pertraukas. Ypac tiems Zmonéms, kurie to reguliariai nepraktikuoja.
Pabandykite nusistatyti priminima telefone, kai jis suskambés, tiesiog pakilkite nuo

kédés (jei dirbate sédima darbg) arba nueikite nuo to, ka darote.

Susiplanuokite atostogas. O dar geriau — pasiimkite atostogas! Maziausiai dviem savaitéms,
per kurias iSjunkite visus el. laiSkus, ,Slack” programéles, darbinj telefona ir jy nejjunkite.

Per Sias atostogas skirkite laiko tik kitoms gyvenimo sritims, NE DARBUI. Pradzioje gali buti
sunku, bet ilgainiui kunas ir protas atsipalaiduos ir grjSite | darbus kaip naujai gime. O per t3
laika turésite ne vieng proga pasirupinti kitomis savo gyvenimo sritimis. Tai taip pat tinkamas
laikas sustiprinti socialinius rysius, pabuti su Seima, uzsiimti hobiu ir pan. Leiskite poilsio laika
tam, kas jus atgaivina ir pamaitina naujomis mintimis, idéjomis, skatina kdrybiskuma. Dviejy
savaiciy trukmeés atostogas reikéty susiplanuoti bent kartg per metus. Ne veltui Darbo
kodekse yra nuostata, kad ,,Bent viena i$ kasmetiniy atostogy daliy negali buti trumpesné
kaip deSimt darbo dieny arba ne maziau kaip dvylika darbo dieny (jeigu dirbama Sesias
darbo dienas per savaite)“.4 Jei Siuo metu atostogy negalite pasiimti, bent susiplanuokite jas!

Atminkite, kad darbas téra viena iS gyvenimo sriciy. Kaip atrodo visas jusy gyvenimo
paveikslas, priklauso tik nuo jlsy. Kuo jis jvairesnis, tuo turtingesné yra kiekviena is jo sriciy.

4 Lietuvos Respublikos darbo kodekso 128 straipsnis.
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»Man nuostabu, kad Zmones nori taip
sunkiai dirbti del savo seimos, jog vienq
dienqg galety jai skirti daugiau laiko®,

- Richie Norton

| Sig sritj patenka visas laikas, kurj skiriate savo artimiausiems Zmonemes.

Seima paprastai uZima daug vietos misy gyvenime. Skirtingais etapais jsitraukimas skiriasi
ir labai priklauso nuo jlsy vaidmens: ar esate vaikas, brolis / sesuo, partneris / partneré, turite
savo vaiky, anuky, rGpinatés vyresniais tévais, seneliais ir t. t. Kiekvienas vaidmuo reikalauja
specifinio démesio, jsitraukimo ir laiko, kurj turite skirti. Si gyvenimo dalis paprastai bana
dominuojanti tarp kity ir jai dazniausiai reikia gerokai daugiau karybisSkumo, derinimosi,
lankstumo ir prisitaikymo, kad be kity jsipareigojimy visa sutalpintuméte | turimas

24 valandas per para. Ypac jei turite vaiky arba esate atsakingi uz kity Seimos nariy priezitra
ir globa.

Seimos gyvenimas ir tai, kas jame vyksta, veikia mus tiek teigiamai, tiek neigiamai ir turi
jtakos musy produktyvumui, darbingumui, santykiams su kolegomis, fizinei ir emocinei
sveikatai, kitoms gyvenimo sritims. Kitaip nei kitos gyvenimo sritys, Sioji yra tokia, nuo kurios
negalite atsiriboti, net tada, kai labai norisi. Laiméje ar varge (o ypac varge) jusy démesio ir
laiko reikia kasdien. Tad naturalu, kad tada, kai kyla rUpesciy, kas nors kelia jtampa, stresa ar
vyksta ne taip, kaip turéty (ar norétumeéte), tai gali ypac paveikti visas kitas gyvenimo sritis.
Dél Sios priezasties labai svarbu pastebéti pirmuosius zenklus, rodancius, kad svarbu sustoti
ir skirti laiko pasirtpinti tuo, kas vyksta jusy Seimos gyvenime.

Stai keletas Zenkly, j kuriuos reikéty atkreipti démes;.

Nenorite grjzti namo. Net ir po ilgos darbo dienos nesijauciate gerai vien nuo minties, kad
reikés grjzti namo. Buvimas namie, rupinimasis namais ir Seima neteikia dziaugsmo ar
pasitenkinimo.

Dirbate ilgesnes valandas, nei reikia. Ypac daug dirbantiems Zmonéms darbas gali tapti
»Pabégimo planu” nuo rlpesciy, susijusiy su vaiky auginimu, namy prieziura, buitiniais
rupesciais, santykiais ir pan. Gali bati, kad vengiate grjzti namo laiku, motyvuodami, jog
turite padirbeéti ilgiau. Vis délto daznai ilgesnés darbo valandos ir virSvalandziai veda prie
to, kad turésite tik dar maziau energijos pasirupinti klausimais, kuriems vis tiek reikés jlsy
démesio ir jsitraukimo.

Jauciatés psichologiskai ir emociskai pavarges (-usi). Tai trukdo jums susitelkti,
susikoncentruoti, islaikyti démesj ir produktyvuma.

Negalite atsiriboti nuo su Seima susijusiy klausimy ir darbe. Normalu, jei kazkas svarbaus
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vyksta jusy Seimoje, negalite taip paprastai atsiriboti ir palikti visy minciy, jausmuy ir
emocijy namie, kol dirbate. Vis délto, jei tai yra viskas, apie ka galvojate, kalbate su savo
kolegomis (-émis), nepaliaujate dalytis visomis smulkmenomis ir kiekvieno is eilés sutikto
Zmogaus klausiate, ka ji (jis) mano, —tai gali bati Zenklas, kad metas sustoti ir pagaliau
pasirtpinti Seimos klausimais.

Svarbu, kad pastebéje pirmuosius signalus susitelktuméte | problems ir jos sprendimy
paieskas, o ne simptomy ,,gydyma“. Pavyzdziui, nuolat véluojate sugrjzti iki vakarienés su
Seima. Tai kelia jtampa jusy santykiuose su antragja puse. Dél to jauciate stresg, nes Zinote,
kad dél vélavimo vél susibarsite. Tokioje situacijoje svarbu suprasti, kas yra tikroji problema,
o kas tik simptomas. Pats vélavimas greiciausiai téra simptomas, o problema susijusi su
klausimu, kodél véluojate. Paklauskite saves, kas vyksta: ar taip yra dél to, kad netinkamai
apskaiciuojate grjzimo laika per kamscius? O gal jauciate poreikj padirbéti ilgiau, nes
nesuspe€jate per dieng padaryti visy darby? Gal jusy vadové ar kolegos kelia IGkest| dirbti
virSvalandzius? O gal batent rGpesciai namuose kelia jtampa? Tik identifikave (-usi) tikraja
problema, galésite ieSkoti tinkamy sprendimuy.

Nuo ko pradéti?

Paklauskite saves keliy kontroliniy klausimuy: ar gebu buti €ia ir dabar su savo artimiausiais
Zmoneéemis? Ar as esu démesinga (-as) ir ar palaikau savo Seima tiek, kiek galiu? Ar,
budama (-as) su Seima, skiriu savo démes;j ir laika, negalvodama (-as) apie kitus rupescius ir
darbus? Taip ar ne? Jei ne — kodeél ir kas man trukdo?

Kaip rasti daugiau laiko?

Kaip ir dél kity gyvenimo sriciy, jei norite rasti daugiau laiko, jo reikia aktyviai ieSkoti.
Pradékite nuo aiskiy riby tarp darbo ir asmeninio gyvenimo nustatymo.5 Jei norite
prasmingo ir kokybisko laiko su savo artimiausiais Zmonémis, pradékite nuo apibrézimo sau
paciai (-iam), kaip turéty atrodyti jasy laikas su antrgja puse / $eima, ir sgmoningai to siekite.

Gyvenimas poroje

Rutina, darbai, jvykiai ir iSSukiai kitose gyvenimo srityse neabejotinai veikia santykius su
antrgja puse. Sveiki santykiai stiprina ne tik emocine, bet ir fizine sveikata. Nesvarbu, ar turite
vaiky, ar ne, norédami iSlaikyti gyvybingus, kupinus pasitikéjimo, saugumo, atvirumo ir
abipusiskumo santykius, turite jdéti pastangy. Psichologas Billas Mitchelas knygoje , Time to
Breath*® pateikia 10 patarimy, kaip islaikyti gyvybinguma romantiniuose santykiuose.

5 Daugiau apie ribas skaitykite https://daugiaubalanso.lt/darbuotojui/kaip-
asmeninio-gyvenimo/.

6 Time to Breathe. Dr. Bill Mitchell. Green Tree, 2020.
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Skirkite laiko buvimui tik dviese. Skamba kaip savaime suprantamas patarimas, bet
gyvenimas pilnas visko, kas uzpildo jusy minutes, valandas, dienas, tad tas laikas,

kurj jau tuoj tuoj galésite skirti vienas (-a) kitam (-ai), taip niekada ir neateina. Kol jo
samoningai nepaskirsite, didelé tikimybé, kad ir neateis. Tad skirkite vienas (-a) kitam (-ai)
pasimatymus bent kartg per savaite, eikite kartu miegoti, kartu pietaukite arba
vakarieniaukite, retkarciais iStrukite savaitgaliui (be vaiky, jei jy turite) ir pan.

Bendraudami (-os) padékite telefonus j sal;.

Juokites kartu. Smalsaukite, Snekuciuokités, pokstaukite. Nepameskite zaismingumo ir
nuosirdaus doméjimosi viena (-as) kitu (-a) bei jums nutikusiomis istorijomis, rpimomis
idéjomis ir pan. Juokas kartu palaiko gyvybinguma, artuma ir pozityvia energija
santykiuose.

BuUkite sgmoningi (-os) dél to, kokig nuotaika parsineSate namo. Vien saves

paklauses (-usi), kokia nuotaika zengiate per namuy slenkstj, galimai jg pakeisite | geresne.
O jei kartais tenka parsinesti ir bloga, bukite atviri (-os) su savo antrgja puse dél to, kaip
Jjauciatés. Skirkite laiko savo emocinei sveikatai ir ,persijungimui“ nuo rapesciy darbe -
gal jums gali padéti karstas dusas, kvépavimo pratimai, keliy minuciy pabuvimas ramiai
su savimi, refleksija... Pabaigti darbo dieng galite dar badami darbe ir skirdami (-os) laiko
jvertinti dienos pasiekimus, iSSukius, kitos dienos planus. Tai padés ne tik nusimesti nuo
peciy darbine energijg, bet ir neparsinesti jos namo. Taip pat pagalvokite apie tai, kas
jasy laukia namie, panaudokite kelionés namo laikg muzikai / tinklalaidei klausyti, knygai
skaityti, pasivaikscioti.

Mégaukités paprastais malonumais. Pajvairinkite savo ruting maloniomis patirtimis. K3
meégstate? Sporta, parodas, kultUrinius renginius, king, gaminti kartu maista, lankytis
naujose vietose, vaikscioti gamtoje? [traukite tai | 168 savaités valandas.

Palaikykite fizinj kontakta. Lieskite, masazuokite, apkabinkite viena (-as) kitg, buciuokites,
reguliariai uzsiimkite seksu. Fizinis kontaktas stiprina ir emocinj rysj, ir emocine sveikata.

Kalbékite apie problemas (kai tik jy iSkyla).

Kritikuokite asmens veiksmus ir elgesj, 0 ne patj asmen|. Mokykités pagrjsta kritika
priimti ir | jg atsizvelgti. Ypac jei tai susije su tuo, kas svarbu jusy mylimam Zmogui.

Rodykite palaikyma ir parama viena (-as) kitam (-ai).

Reikskite dekinguma ir parodykite, kad vertinate savo antraja puse. Paleiskite

visas blogas patirtis ir prisiminimus ir nenaudokite jy kritikuodami (-os) arba
konfliktuodami (-os). Vietoje to pasakykite, uz kg vertinate savo mylima zmogy, kas joje /
jame jums patinka, ir pan.
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Strateguokite ir tarkités tarpusavyje. Kad lygiavertis darby pasidalijimas namie buty
jmanomas, turite skirti laiko su savo antrgja puse perzvelgti bei aptarti karjeros lukescius

ir galimybes, kokiy nory ir svajoniy kiekvienas (-a) turite, su kokiais galimais iSSukiais galite
susidurti, kaip galite viena (-as) kitg palaikyti ir padéti, kad suderinti asmeninj gyvenima

ir darba buty kuo lengviau. Numatykite konkrecius veiksmus, kuriy galite imtis, kad buty
lengviau abiem. Normalu, jei esate skirtinguose karjeros etapuose ir jums reikalinga skirtinga
parama. Svarbu, kad iSgirstumeéte vienas (-a) kito (-os) lukescius ir poreikius bei aptartumeéte
juos kaip komanda.

Gyvenimas su vaikais

Atsiradus vaiky, namuy ruosos ir buities darby visada padaugéja. Jei iki tol atrode, kad
nieko nespéjate, su vaikais Sis jausmas gali jusy nebepalikti niekada. Nebent busite labai
organizuota (-as) ir kiek jsnanoma skirsite laiko planavimui ir pusiausvyrai kitose gyvenimo
srityse. Ypac svarbu, kad skirtumeéte tinkama démes;j sau ir savo sveikatai, miegui, kitoms
veikloms, kurios padeda atgauti energija, kokybiskam santykio kGrimui ir puoseléjimui su
savo mylimiausiais Zmonémis.

Patarimai

Planuokite savo Seimos laika. Tiek savo laikg Seimai, tiek Seimos laika su jumis. Galite
paskirti konkrety laika per savaite, kada sédate ir susiplanuojate, kaip atrodys ateinancios
septynios jusy dienos. Tam galéty tikti penktadienio arba sekmadienio vakaras. Darykite

tai kartu su savo antragja puse ir viska uzfiksuokite rastu virtualiajame kalendoriuje arba
tikrame popieriaus lape. Svarbu, kad abu planuojantys asmenys (ar daugiau, jei jtraukiate ir
kitus Seimos narius) §j plang matyty ar turéty prie jo prigjima. Jrasykite ir tokias veiklas kaip
laikas sau (jei planuojate tiesiog paskaityti knyga, paziureti filma, pasivaikscioti miske ar kt.).
Jei Sios veiklos nepasizymeésite kalendoriuje, tikétina, kad §j laiko tarpa uzims kitos veiklos,
atsiradusios per savaite.

Sis pratimas labai tinkamas, kai (a) norite pasidalyti eimos ir buitinius darbus su antraja
puse lygiaverciai (nuspresti, kas ir kg daro, uz kokias su Seimos gyvenimu susijusias uzduotis
yra atsakinga (-as)); (b) kai norite kurig nors i§ gyvenimo sriciy iSvystyti arba sustiprinti.
Pavyzdziui, daugiau laiko praleisti su Seima, geriau miegoti, pasirupinti fizine sveikata ir pan.
Kai viskas sudéliota ,, ant popieriaus", nebéra uz ko pasislépti.

Planuokite savo turimus isteklius. Pradékite Siandien pat nuo refleksijos, kurie dalykai kelia
daugiausia iSsukiy ir kaip juos jveikti su turimais resursais: planuodami ir organizuodami savo
laika ir uzduotis, paprasydami pagalbos is kity Zmoniy, perskirstydami darbus tarp Seimos
nariy ir pan.



< Turinys 23

Tarkités su Seima. Kalbékités atvirai su savo Seima apie asmeninius ir profesinius poreikius.
Jei Siuo metu darbui teikiate prioritetg, jusy Seima turi tai Zinoti ir su jumis bendradarbiauti.
Paaiskinkite savo vaikams, kodél jums svarbu tai, kg darote, kodél tai darote. Tikétina,

jei jie zinos, kodél tai svarbu, bus atlaidesni del trumpesnio laiko kartu, mazeés jtampos ir
nesusipratimy.

Leiskite laikag kartu kokybiskai. Nesvarbu, ar turite 10 minuciy, ar visg vakarya, jei jau leidziate
laika kartu, pasistenkite, kad jis buty kokybiskas, su visisku jusy démesiu, skiriamu Seimai.
Tuo metu netikrinkite el. laisky, nenarsykite internete ir pan. Geriau trumpesnis laikas kartu,
bet su visiSku jusy atsidavimu buti €ia ir dabar, dométis kitu Zmogumi, skirti visg savo
démesj tam, ka darote.

Laikykités duoty pazady. Jei pazadéjote kartu vakarieniauti, taip ir padarykite. Kartais
susitarimus galima atSaukti, bet jei tai tampa pasikartojanciu veiksmu, Seima, o ypac vaikai,
gali jumis nebetikéti ir nebepasitikéti, nebuti atlaidus ir supratingi.

Draugaukite su savo vaikais. Domékités savo vaiky pomeégiais, istorijomis, rGpesciais ir
iSSukiais bei kitais jiems svarbiais klausimais. Kas jy draugai, kokios jy svajonés ir troskimai,
kas jiems patinka ir ko jie nemeégsta, kurie dalykai mokykloje sekasi, o kurie ne? Kalbékites ir
leiskite laika su savo vaikais — bukite jy visatos dalimi. Neleiskite, kad darbai ir kiti kasdienos
rapesciai kliudyty jums nors trumpai, bet kasdien palaikyti gyva rysj.

Susikurkite ritualus ir tradicijas laikui kartu praleisti. Gal tai gali bati tik jasy ir jasy sunaus /
dukters zygis su palapinémis? Karta per ménesj apsilankymas kino teatre? Nuéjimas j kavine
sekmadienj suvalgyti ledy? Skirkite savo laiko veikloms, kurios sustiprinty jusy draugyste.

Ikurkite ,,Seimos studija*. Kas vakara darbo dienomis susitarkite dél tylos ir susikaupimo
laiko, kurj kiekvienas Seimos narys skirty savo dienos darbams uzbaigti: vaikai galéty ruosti
namy darbus ar prisésti prie kity mokyklos projekty, o tévai - prie darbiniy uzduociy ar kitos
intelektualinés veiklos. Idealu, jei visi galite susésti prie vieno stalo ar buti tame paciame
kambaryje. Nusistatykite konkrety laika, kuriam pasibaigus visa Seima galéty pereiti prie
poilsio veikly. Siuo pratimu lavinsite visos $eimos jgldZius planuoti laika ir jj iSnaudoti
efektyviai ir kryptingai.

Efektyviai tvarkykite savo buitj. DaZnai daug laiko praleidZziame atlikdami jvairius buities
darbus, kuriuos galétume automatizuoti, pasidalyti, geriau organizuoti ir pan. Galbut kartais
vietoj gaminimo namie galite vakariene uzsisakyti arba pavalgyti ne namie (taip nusaudami
kelis zuikius vienu suviu — kokybiskas laikas drauge su Seima ir poilsis kartu); vietoj vaziavimo
| parduotuve apsipirkti el. parduotuvéje; vietoj kasdienio tvarkymosi namie skirti tam laiko
savaitgalj, o gal paprasyti arba pasamdyti pagalbos is iSorés (pavyzdziui, sutvarkyti tas namy
vietas, kurioms paprastai ,neprieina rankos", iSvalyti langus, kilimus ir pan. Nors i$ pirmo
zvilgsnio toks sprendimas skamba kaip prabangos dalykas, tai susije su lygiaverciu darby
pasidalijimu Seimoje bei kokioms iSlaidoms Seimoje skiriate pirmenybe); vietoj indy plovimo
jsigyti indaplove (vélgi, skamba kaip prabangos pirkinys? Pagalvokite, kiek laiko tam skiriate,
ypac su mazais vaikais, ir realiai apskaiciuokite, kiek sutaupytumeéte laiko, kurj galétumeéte
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skirti kitoms veikloms, kurios jus praturtina, o nenuvargina. Gal tai verta rezultato investicija?
Tikétina, kad dél skalbimo masinos jsigijimo klausimy nebekyla) ir pan. Atsisakykite dalykuy,
kurie eikvoja jusy laika, bet galite be jy puikiai apsieiti. Sutaupyta laika skirkite dalykams,
kuriuos tikrai mégstate, arba ilgesniam poilsiui.

Valgykite kartu prie vieno stalo. Be televizoriaus ir telefony. Stiprinkite savo rysj ir Zinias apie
vienas kitg Seimoje, o ne socialiniuose tinkluose.

Kasdien skirkite laiko savo pomeégiams. Bent 15 minuciy kasdien skirkite tam, ka laikote
atpalaiduojancia veikla: skaitymui, meditacijai, vairavimui, pokalbiui su draugu, paguléjimui
karstoje vonioje, sporto pratimames. Tik tam, kad pasimegautumete savimi ir tuo, kg darote,
be dideliy jsipareigojimy ar jausmo, kad ,tai reikia padaryti“. Paverskite Sias 15 minuciy savo
kasdiene praktika, skirta tik jums.

Aiskiai komunikuokite asmeninius poreikius darbe. Kadangi darbo aplinkoje, kaip ir
visuomenéje, vyrauja poziuris, kad namais rapinasi moterys, lygiavercio darby pasidalijimo
namie siekiantys vyrai turi ypac stengtis keisti Sias normas ir savo darbovietéje. Jei jums
reikia iSeiti anksciau is darbo dél Seiminiy priezasciy, neslépkite to. Savo elgesiu galimai
padrasinsite ir kitus kolegas komunikuoti atvirai apie jy poreikius, susijusius su Seimos ir
asmeniniu gyvenimu.
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Sveikata ir fiziné forma

»Svarbu ne pasiekti kuno formas, kuriy tu nori, bet
padaryti viskq, kg gali su kanu, kurj turi’,

- John Bingham, ,,No Need for Speed: A Beginner'’s Guide to the Joy of Running*

~Born to run“ (,Gime bégti“) yra ne tik klasika tapusi Bruce'o Springsteeno daina, bet ir

ne mazesne bégimo klasika tapusi knyga, kurios autorius — Christopheris McDougallas. Ir
jeigu galima gincytis del knygos pavadinime uzkoduotos teorijos, mokslinéje literaturoje
nesunkiai rasite pasvarstymuy, kad smegeny (ne tik Zzmogaus) paskirtis, visy pirma, yra ne
kompleksiniy uzduociy sprendimas, kurybiskumas ar kity organy veiklos koordinavimas, o...
judéjimas. Kaip krastutinis pavyzdys galéty buti vandens gyvunas gaubtagyvis (tunikatas),
kuris iSsivystes ir prisitvirtines prie uolienos, kur praleis likusias savo dienas misdamas, realiai
suvalgo savo smegenis — nereikia judéti, nereikia ir smegenu. Kitas pavyzdys — dirbtinis
intelektas. Dirbtinis intelektas gali jveikti pasaulio Sachmaty ¢empiona, bet nepadeda
robotams pagauti teniso kamuoliuko, kg gali bet kuri penkiameté. Tad jeigu tikrai norite
pajudinti smegenis, reikia griebtis ne kryziazodzio, o judéjimo, dar geriau — sporto. Sportas
yra labai gerai, bet skirtingai nei galima pagalvoti pazitréjus filmuka ,Flinstounai“, musy
protéviai nevaiksciojo j sporto klubus ir nekilnojo Stangy su akmenimis — jiems uzteko tiesiog
judeti.

Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja kiekvienga savaite skirti 150 minuciy (apie

22 minutes kasdien) lengvai fizinei veiklai arba 75 minutes (vos septynios minutés kasdien!)
aktyviai veiklai. Cia minimaliai. Jeigu norite i§ savo kdno ir judesio islauzti daugiau naudos,
8ig norma galite dvigubinti. Ir tam nereikia eiti | sporto kluba. Tyrimo metu, kuriame
dalyvavo 130 000 Zmoniy i$ 17 Saliy, buvo nustatyta, kad éjimas j darba ir namy ruosos
darbai, tokie kaip grindy siurbimas ar Sveitimas, yra pakankama veikla, kad ankstyvos
mirties rizika sumazéty 28 procentais, jei tai daroma 150 minuciy per savaite.7 Ir tai tik
pradzia. Pabandykite, bent jau savo galvoje, suteikti naujg prasme tokioms veikloms

kaip apsipirkimas ar kelioné | darba ar is jo. Ar tikrai krepselis su pirkiniais yra vargas ir
tampymasis? O gal vis délto sportas, mazai nusileidziantis svarmeny kilnojimui sporto
klube? Ir ar tikrai sédéjimas kamstyje (nesvarbu, nuosavame automobilyje ar vieSajame
transporte) yra geriau nei €jimas pésciomis? Kad ir puse kelio, vieng dvi stoteles. 2019 metais
atliktas tyrimas, kuriame dalyvavo beveik 150 000 Australijos gyventojy, parode, kad reikia
daugiau nei valandos intensyvaus judéjimo per dieng, jog pasalintuméte neigiama sédé&jimo
darbo metu poveikj sveikatai.® .Seédéjimas yra naujas rukymas" skelbia mokslininkai, tad

gal tikrai verta pataupyti automobilj ir | parduotuve po darbo nueiti pés€iomis? Nerasti laiko

7 Scott A Lear, PhD, Weihong hu, MSc, Sumathy Rangarajan, MSc, Danjela Gasevic, PhD, Darryl Leong, PhD, Romaina
Igbal, PhD et al. The Effect of Physical Activity on Mortality and Cariovasclar Disease in 130 000 People from 17 High-
Income, Middle-Income, and Low-Income Countries: The PURE Study. The Lancet, volume 390, issue 10113, 2017.

8 Emmanuel Stamatakis, Joanne Gale, Adrian Bauman, Ulf Ekelund, Mark Hamer, and Ding Ding J Am Coll Cardiol. Sitting
Time, Physical Activity, and Risk of Mortality in Adults. Journal of the American College of Cardiology, volume 73, No. 16,
2019.
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sportui ar judéjimui - tai lyg nerasti laiko miegui (tai atskira Sios formulés dalis) ar kvépavimui
(apie kvépavima rekomenduojame paskaityti Jameso Nestoro knyga ,Kvépavimas" ir
suzinoti, kad dauguma zmoniy (tikeétina, kad ir jus) nemoka taisyklingai kvépuoti). Net mums
gerai zinoma mitybos piramide JAV specialistai 2005 metais papildée laiptais, tuo norédami
pasakyti, kad sunku kalbéti apie gera sveikatg, jeigu Zmogus nejuda, nesportuoja.

Tikriausiai, néra abejojanciyjy, kad nuo mitybos priklauso musy sveikata, savijauta, nuotaika,
netgi darbingumas, taciau ka reiskia maitintis sveikai ar nesveikai, tinkamai ar netinkamai,
kiekviena (-as) supranta skirtingai. Sia prasme taip pat néra vienos formulés, taciau

atmetus naujas madas (i$ seny teorijy naujai neuzdirbsi) rekomendacija bty ta, kurig dar
2008 metais knygoje ,,In Defence of Food: The Myth of Nutrition and the Pleasures of Eating”
suformulavo Michaelas Pollanas: ,Valgykite maistqg. Ne per daug. Daugiausia augalinj.”

Prie naudingy nuorody rasite nuoroda | dvi Michaelo Gregero knygas: ,How Not to Die" ir
~How Not to Diet" (kol kas tik angly kalba). Pirmoje jy, remdamasis tik moksliniais tyrimais,
M. Gregeras ima pagrindines mirties priezastis JAV (kurios mazai skiriasi nuo Lietuvos) ir
nagringja, koks jy rysys su mityba. Antroji, ,How Not to Diet", apzvelgia populiariausias Siy
laiky dietas (dietos kaip mitybos rezimai, o ne kaip siaurai suprantamas budas sulieknéti ar
numesti svorio), kiek jos efektyvios ir kg daryti norint pasiekti geriausiy rezultaty? Knygos
labai gerai jvertintos, bet didelés, tad norintiesiems (-iosioms) ko nors panasesnio | moksliniy
tyrimy santrauka reikéty bent perzvelgti ,HARVARD T.H. Chan School of Public Health”
dokumentga ,Healthy Eating F>yramid“.10 Laikas, skirtas mitybai (ir gaminimas namuose, ir
produkty etikeciy tikrinimas, literaturos skaitymas ir t. t.), pridés ne vienus metus sveiko
gyvenimo, taip pat geros savijautos kitoms veikloms tiek dabar, tiek ateityje.

Galiausiai apie profilaktinj rupinimasi ir doméjimasi savo sveikata. Daznas Zzmogus apie
iSmaniuosius laikrodzius, telefonus, automobilius ar kitame pasaulio kraste gyvenancia
jzymybe zino daugiau (ir domisi labiau) nei apie savo sveikatg konkreciai ar Zmogaus
sveikatg bendrai. Pavyzdziui, laikoma, kad vitamino D traksta 9 Lietuvos gyventojams is

10" (optimistinis skaicius), o jo trukumo pozymiai yra daznai pasikartojantis persalimas,
nuolatos jauc¢iamas nuovargis ir slogi nuotaika (auksciau minétas M. Gregeras vitamino D
trukuma mini kalbédamas apie viena is pagrindiniy mirciy JAV priezasciy — savizudybes),
létai gyjancios zaizdos, plauky slinkimas, kankinantys kauly, nugaros ir raumeny skausmai.
Pagrindinis vitamino D Saltinis yra ar turéty buti saule, bet gyvenant Salyje, kurios dangus
kiek per daznai pasizymi cepeliny spalvos atspalviais (Lietuvoje tik porg ménesiy saulé

buna pakankamai aktyvi, kad vitaming D pavykty pasigaminti banant lauke), pasipildyti
vitamino atsargas lengviausia vartojant gydytojo paskirtus papildus ar preparatus (dauguma
papildy, parduodamuy vaistinése, yra tinkamesni esamam kiekiui palaikyti). Ir vitaminas D
Cia pateiktas tik kaip pavyzdys, kad dauguma lietuviy nei jtaria vitamino D trukuma, nei kaip
nors tai sprendzia. O kur dar profilaktiniai sveikatos patikrinimai, besaikis vaisty (taip pat ir
antibiotiky) vartojimas — daug kas yra palikta savieigai ir jproCiams. Ar verta investuoti | savo

9 Turima omenyje, kad tai turi bati gryni produktai, o ne gaminiai, kuriy sudétyje yra velniai Zzino ko.

Y Healthy Eating Pyramid: https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-pyramid/.

n Dietologé: 9 i3 10 lietuviy gyvybiskai traksta svarbaus vitamino: https://www.Irt.It/naujienos/gyvenimas/13/241082/
dietologe-9-is-10-lietuviu-gyvybiskai-truksta-svarbaus-vitamino.
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sveikatg, ar ji ,kaip nors”ir ,yra, kaip yra“?

Formulés kuréjai nemoralizuoja, kada, kaip ir kiek jUs turite judéti ar sportuoti, ko ir kiek
valgyti ar kaip kitaip rlpintis sveikata - tik primena, kad Si sritis yra labai svarbi gerai
savijautai bei atsispindi kitose gyvenimo srityse. Ar verta j tai investuoti, ar Si sritis svarbesné
uz kitas, kiek svarbesné ar maziau svarbi — spresti jums.

Kaip rasti laiko ir nuo ko pradéti?

Sumazinkite kliatis, esancias tarp jasy ir rezultato. Tyrimai rodo, kad kiek toli sporto klubas
(ar tiesiog sporto vieta) yra nuo jusy namy, tiek maziau galimybiy, kad jame pasirodysite.
Tad daznai paprasciausia, lengviausia ir pigiausia — iSeiti pabeégioti netoli namy ar sportuoti
namuose.

Sportuokite ne vieni, o su ,jsipareigojimy partneriu (-e)*. Kartais lengviau prisiruosti kazka
daryti, kai Zinai, kad kazkam esi jsipareigojes (-usi) sportuoti kartu.

Sportuokite kartu su Seima ar draugais, taip derindami Seimos ir fizinés formos sritis.

Sportui ryte pasiruoskite (nusiteikite) iS vakaro. Galite prie lovos pasidéti bégimo batelius ir
aprangg, o galite (jeigu jau labai blogai) ir miegoti eiti su bégimo kelnémis ar trumpikemis.

Sportas (kaip ir bet kokia kita veikla) turi teikti malonuma. Jeigu po jo jauciatés
blogai, nusikale, (hemaloniai) pavarge, vadinasi, kazka darote blogai, per daug, per
greitai ar pan. ,,Per kancias j Zvaigzdes" palikite sovietiniam folklorui ir profesionaliems
sportininkams (-éms).

ISbandykite ir derinkite jvairias sporto rusis ar judéjimo budus, raskite, kas jums patinka:
€jima, bégima, vaziavima dviraciu, boksg, joga, tenisg, krepsinj.

Suteikite kasdieniam judéjimui naujg veida: sunkius pirkinius neskite galvodami, kad tai
yra ne vargas, o alternatyva svarmenims sporto klube ir pan.

Jtraukite j savo geresnés fizinés formos arsenalg visas 4 pagrindines pratimy grupes: 1)
aerobikos / kardiotreniruotes, 2) jégos, 3) lankstumo, 4) balanso. Geriau visko po truputj, nei
sugebeéti stovint uzsiristi batus, bet nesugebéti nesustojus uZlipti | penkta auksta.

Pakeiskite vaziavima vieSuoju transportu ar automobiliu, &jimu ar vaziavimu dviraciu. Tais
atvejais, kai atstumas eiti pernelyg didelis, — sutrumpinkite jj iSlipdami keliomis stotelémis
anksciau ir paeidami sparciu zingsniu.

Stebékite savo aktyvuma iSmaniuosiuose telefonuose: ,,Google Fit" (,Android") ar ,,Apple
Health” (,iPhone"). Jeigu Sie jrenginiai visada su jumis, galite papildomai jsidiegti aplikacijy,
kurios telefong pavers geriausiu jusy sporto partneriu. Dalykités savo pasiekimais su
draugais (-émis), kvieskite | iSSukius ir varzykités.



< Turinys 29

Isigykite iSmanyjj laikrodj ar apyranke, kuri stebés jlasy aktyvuma 24/7 (elementariems
dalykams gali uztekti ir keliasdeSimt eury kainuojancio jrenginio, bet jeigu planuojate |
sportg investuoti rimciau, apsiribokite ,,Garmin*, ,Polar*, ,,Suunto*, ,,Coros", kurie papildomai
dél tikslumo leidzia prijungti ir Sirdies dirz3).

Pasidomékite sveikatingumo programomis savo darbovietéje (ar inicijuokite jas). DaZznai
darbuotojai (-os) nezino ne tik apie galimas kompensacijas ar nauda, bet ir apie sporto sales
savo darbovietése. Prasykite, kad buty sudarytos saglygos, jeigu ne sportuoti, bent atvykti |
darba dviraciu (dviraciy stovai, dusai).

Skelbkite dieng be automobilio (sau ar darbovietéje) ne karta per metus, o kartg per
menesj ar savaite.

Judeéjimg, sportavimg paverskite jprociu, kuriam yra dedikuotas laikas jusy darbotvarkéje,
o ne Kkuris jvyksta, jeigu néra kity dalyky. I1Ssiugdyti tiek blogus, tiek gerus jprocius uztrunka,
bet lygiai taip pat uztrunka ir jy atsisakyti.

Ziarékite, k3 valgote, ir supraskite, | ka ziUrite: ,augalinis aliejus” nereiskia nieko gero,
jeigu tai palmiy aliejus; ,visadaliy grady* tampa geresniu produktu tik tada, kai skaiduly ir
angliavandeniy santykis yra 1:5 (arba mazesnis) ir t. t., ir pan.

Pasidovanokite sveikatos dovana: masazg, apsilankyma sporto veikloje (baseine, laipiojimo
uolomis, ,crossfit” ir pan.), sveikatos patikrinima.

Savo sveikatos prieziuros jstaigoje pasidomeékite jums priklausanciais nemokamais
profilaktiniais tyrimais.

ISsitirkite vitamino D atsargas organizme. Beveik neabejotina, kad jums jo traksta, tik
klausimas, kiek?

Pasitikrinkite gelezies (ar ir feritino) kiekj kraujyje, kg galima padaryti ir tampant kraujo
donoru (-e) — taip sujungiant sveikatos ir bendruomenés sritis savo gyvenime. Paskatinkite
darboviete organizuoti donorystés akcija ir duokite kraujo kartu su kolegomis.
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Miegas

~Kasnakt, kai einu miegoti, as mirstu.
O kitg rytq, kai prabundu, as atgimstu’,

- Mahatma Gandhi

Statistikos, kiek Zmoniy miega nepakankamai, pakanka (trumpai reziumuojant, daug, per
daug), taciau svarbiausia ne statistika. Svarbiausia, ar atsibude galite uztikrintai sau pasakyti,
kad miegojote gerai ir esate pasiruose Sokti i lovos bei iSsunkti naujai iSaususiag dieng iki
paskutinio laso? Kitu atveju, tikétina, kad miegojote nepakankamai, bet taip (nepakankamai)
miegate jau taip seniai, jog neissimiegojima darbo dienomis ir ,atsimiegojima" savaitgaliais
laikote normaliu miego rezimu. Knygos ,Kodel mes miegame?* autorius Matthew Walkeris
sitlo sau uzduoti kelis klausimus, kad suprastume, ar miegame pakankamai: 1) ar prabude
ryte, 10-11 valanda, galétume vél ,nullzti“? 2) Ar galite iki vidurdienio normaliai funkcionuoti
nepavartoje kofeino (kava, arbata su kofeinu)? Jeigu | pirmajj atsakete ,taip“, reiskia, kad
jums arba traksta miego, arba jis yra nekokybiskas. O jeigu | antrgjj atsakete ,,ne, reiskia,
kad uzsiimate chronisko neiSsimiegojimo savigyda. Dar keli faktai, kurie rodo, kad miegate
nepakankamai: 1) jeigu neuzsistatytumete Zadintuvo, neprabustumeéte laiku; 2) ta patj

sakinj skaitote, dar kartg perskaitote ir dar kartg perskaitote, kad suprastumeéte, kas turéta
omenyje.

Miegas néra tai, kuo reikia uzpildyti laika, kai nieko neveiki. GreiCiau tai yra laikas, kai
maksimaliai pasiruosi dalykams, kuriuos veiksi, kai prabusi. Miego trikumas yra pavojingas
gyvybei (pavyzdziui, kalbant apie vairavima iSgérus, vairavimas nemiegojus 18 valandy
(taigi miegojus 8 valandas) yra prilyginamas vairavimui su 0,05 proc. alkoholio kraujyje,

0 vairavimas nemiegojus 24 valandas - 1,00 proc. (lengvas girtumas, bauda 300-450 €)).
Miegu naudinga pasirupinti jau vien dél sSiy ,Healthline.com” minimy priezasciy:

gali padéti iSlaikyti ar numesti svorio;

gali pagerinti koncentracija ir produktyvuma;

gali pagerinti sportinius rezultatus;

gali sustiprinti Sirdj;

turi jtakos cukraus apykaitai ir 2-ojo tipo diabeto rizikai;

prastas miegas yra susijes su depresija;

palaiko sveika imunineg sistemg;

prastas miegas yra susijes su padidéjusiais uzdegiminiais procesais;

turi jtakos emocijoms ir santykiams.
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Kaip rasti daugiau laiko?

Paverskite miega prioritetu. Jeigu kitaip nepavyksta, jtraukite miega j ,darbotvarke".

Nuo ko pradéti?
Ka reikéty daryti, kad geriau miegotume?

Eikite miegoti ir kelkités tuo paciu metu. Tiek darbo dienomis, tiek savaitgaliais.
Neissimiegojimas darbo dienomis ir persimiegojimas (atsimiegojimas) savaitgaliais
statistiSkai gali atrodyti kaip ,vidutiniskai 8 valandos per dieng“, bet realiai reiksti
nesveika miego rezima kiekviena diena.

Reguliariai mankstinkités kiekviena dieng, geriau ryte (jrodyta, kad manksta
(iskaitant tempima / aerobikos pratimus) pagerina ramy miega) arba lengvai
vakare.

Reguliariai bukite lauke arba ryskioje Sviesoje. Jeigu galite, pradékite ryta su dienos
arba dirbtine ryskia Sviesa, kad organizmas gauty signalg, jog diena prasidéjo.

Pasitikrinkite savo vitamino D kiek| (tas, kurio daugiausia turétume gauti budami
sauléje, bet pakankamai negauname), atstatykite ir palaikykite papildais.

Palaikykite patogig temperatirg miegamajame (ideali temperatlra miegui yra
17-19 °C).

Miegamajame turi buti ramu ir pakankamai tamsu, kad bty lengviau uzmigti.
»AS puikiai miegu ir be uzuolaidy“ yra toks pats melas, kaip ir ,,as puikiai iSsimiegu
miegodamas 5 valandas*, kas gali buti tiesa, nebent gulate ir keliatés su saule ir
gyvenate toli nuo dirbtinés Sviesos saltiniy.

Naudokite savo lova tik miegui (ir seksui). Darbai lovoje kuria asociacijas,
nesusijusias su ramybe ar poilsiu.

Susikurkite miego ruting (pavyzdziui, ilta vonia / dusas, aromaterapija, skaitymas,
muzika, joga). Pavyzdziui, 21 val. iSgersiu maza puodelj raminamosios arbatos,
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22 val. iSjungsiu telefong, kompiuterj, televizoriy ir pusvalandj skirsiu knygai paskaityti,
22.30 val. pusvalandj pamedituosiu, padarysiu tempimo arba kvépavimo pratimus,
23 val. iSjungsiu Sviesas.

Laikykite kojas ir rankas Siltai.
PrieS pradédami miego ruting susirasykite (iSrasykite i5 galvos) kitos dienos darbus.

Miegokite lovoje vieni (be antrosios pusés, vaiky ar gyvuny). Miegojimas kartu vienoje
lovoje atsirado is skurdo (kapitalizmo laikotarpiu besipleciantys didmiesciai ir mazi butai),
0 ne iS meilés. Lova galima panaudoti ir meilei, bet jeigu tikrai mylite savo antrgja puse
(ar save), leiskite jai iSsimiegoti be tokiy papildomy dirgikliy kaip patalynés tampymas,
knarkimas, é€jimas naktj j tualetg ir pan. Jeigu tai skamba pernelyg radikaliai, bent
pabandykite jsigyti Ciuzinj, ant kurio nesijaucia greta esancio Zmogaus vibracijos, miegoti
ant skirtingy Ciuziniy ar dviejy greta suglausty lovy.

Ko nereikéty daryti, jeigu norime gerai miegoti?
PrieS miega uzsiimti aktyvia fizine veikla.

Snausti dieng (15-30 minuciy ,poguliukai* iki 15 valandos yra puiku, bet véliau ar ilgesni
gali virsti tragedija).

Prie$S pat miega uzsiimti energizuojancia, stimuliuojandia (protiskai, fiziskai) veikla.

Vakare vartoti kofeing (kavos, arbatos ir pan.) ar nikotina. Kofeinas islaiko 50 proc.
savo poveikio vidutiniSkai 5 valandas (huo pusantros valandos iki devyniy valandy,
priklausomai nuo organizmo).

Naktj stebéti laikrodj arba skaiciuoti minutes.
Skaityti arba ziUreéti televizoriy lovoje, ypac pries miega.

Prabudus ilgiau nei 20-30 minuciy toliau vartytis lovoje ir bandyti uzmigti. Bandymai
uzmigti per jéga gali suveikti prieSingai. Pabandykite paskaityti knyga, kol vél pajusite
nora miegoti.

Vakare vartoti alkoholj ar vartoti alkoholj kaip miega skatinanciag priemone. Alkoholis
gali padeéti uzmigti arba ,,nultzti“, bet pats miegas bus labai neramus ir ryte nesijausite
pailséje.

Eiti miegoti alkanam (-ai) arba persivalgiusiam (-iai).

NeiSmiegojus vieng naktj bandyti keisti kitos dienos rutina.

NeiSsimiegojus kitg dieng vartoti daugiau kofeino.
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Asmeninis laikas

,Kai gerbsi savo laikqg, kiti darys tg patj®,

- Nancy B. Urbach

Si balanso ,koja*, visy pirma, yra apie Tave. Juk tai, kg renkiesi daryti, patinka Tau. Ne
darbdaviui, ne antrajai pusei, ne vaikams, ne draugams, o Tau. Yra posakis — ,jeigu
nesusiplanuosi savo gyvenimo, kas nors kitas jj suplanuos uz Tave*. Cia yra tas laikas,

kai turétum susiplanuoti sau ir uz save. Cia telpa ir sportas, ir hobiai, ir kelionés, ir knygy
skaitymas, tad, jeigu Cia patenka dalykai, kuriuos mini prie fizinés formos ar intelektualinés
veiklos, tuo geriau —tam tikra prasme Tavo savaitéje atsiranda net daugiau valandy balansui
palaikyti nei 168 valandos. Jeigu nori atidaryti medzio dirbtuves — puiku. Jeigu j veikla nori ir
pavyksta jtraukti vaikus — dvigubai puiku, nes asmeninio gyvenimo sluoksnis ¢ia persidengia
su Seimos. Lygiai taip persidengia bendros isvykos, pasivaiks€iojimai gamtoje. Yra Seimy /
pory, kuriose vienas atostogas planuoja vienas Zzmogus, o kitas — kitas. Tas, kuris planuoja,
renkasi tai, kas jam (jai) patinka, nes, kaip daznai buna, kompromisas yra sprendimas, kuris
laimés nesuteikia né vienai pusei.

Ar j asmeninio laiko sluoksnj patenka ir televizoriaus ziGréjimas, narSymas internete? Kaip ir
del kiekvienos srities, kuri turéty padeéti atrasti daugiau balanso, pagrindinis klausimas turety
buati — ar skirdama (-as) laiko Siai sriciai véliau jauciuosi geriau, energingiau, ar tik dar labiau
iSvarginta (-as) ir iSsunkta (-as)?

Kiekviena riboja jsipareigojimai. Asmeniniai, finansiniai... Bet svarbu nepamirsti, kad
kiekviena (-as) esame unikali asmenybé, tokios antros pasaulyje néra. Ir niekas negali
pasakyti, kiek ir kam turétume skirti laiko. Jokie hobiai nebus mieli, jeigu galvosime, uz ka
nusipirkti maisto, bet lygiai taip pat net maistas prabangiame restorane gali buti beskonis
po sekinancios savaités (ar net ménesio) darbe. Kartais net nejauciant tam poreikio ar
neturint tam laiko reikia zengti zingsnj atgal, atsiriboti nuo visy veikly ir jsipareigojimy bei
paklausti saves, ar tai, k3 turi, ka darai, dziugina? Knygos ,The Accidental Creative"” autorius
Toddas Henry, kalbédamas apie tai, kaip susiplanuoti dieng darbe, pataré ant popieriaus
susirasyti visa, kas sukasi galvoje, nepriklausomai nuo to, ar tai darbinis reikalas, ar asmeninis,
nes ,jeigu tai yra tavo galvoje, tai yra tavo galvoje”. Jeigu jums reikia valandos per savaite,
kad iSsivalytumeéte i$ galvos mintis ar jomis pasipildytumeéte, imkite valanda. Jeigu reikia
visos dienos - imkite diena. Jeigu neskirsite valandos sau dabar, gali buti, kad ateityje tam
reikés skirti ménesius ar net metus. Zmonéms, pradéjusiems medituoti, i$ pradziy ir penkiy
minuciy per dieng pakanka.

Prancuzy filosofas Blaise’as Pascalis yra pasakes, kad visos Zmonijos problemos kyla dél
Zmogaus negebeéjimo ramiai pabuti vienam savo kambaryje. Eksperimento metu Zzmones,
uzdaryti vieni patalpoje, verciau renkasi iSbandyti skausminga elektrosoka, negu tiesiog
ramiai pasédéti desimt minuc“:iq.12 Bet net jeigu nesugalvojate, kuo norétumete praturtinti
asmeninj gyvenima, tos deSimt minuciy galéty buti naudingai iSnaudotos rasant dienorastj
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(nesureikSminant ,dienorascio raSymo*, tai yra tiesiog susikaupusiy minciy nukrovimas

iS galvos ant popieriaus), bandant apsibreézti, kaip ir kuo per artimiausia ménesj, metus ar
penkmet| Tu tapsi labiau Tu (busi tas, kuris moka groti gitara, supranta ar kalba ispaniskai,
moka stovéti ant galvos, nubéga pirma maratong ar pusmaratonij). Skirti sau laiko ,,nieko
nedaryti* atrodo egoistiska ir neracionalu, taciau perverte naujausias laimeés studijas atrasite,
kad butent neskirti sau pakankamai laiko yra neracionalu.

Nuo ko pradéti?

UZsirasyk ant popieriaus, ka norétum nuveikti, iSmokti, pasiekti, patirti. NesineSiok to
galvoje, nes tai greitai paskes tarp kity dalyky, be to, likusia erdve popieriaus lape galési
(turétum) iSnaudoti, kg, kaip ir kada darysi, kad pasiektum savo tiksly. Norétum daugiau laiko
skirti mitybai, sportui, hobiams, miegui — kam?

Rezervuok laikg sau kalendoriuje, lyg tai buty vienas is svarbiy savaités susitikimy (sau su
savimi). Jeigu nerezervuosi Tu, rezervuos kas nors kitas. Kas Cia svarbiausias?

I8drjsk skirti laiko sau. ,Disney* / ,Pixar* filmuko , Aukstyn“ (,Up"“) herojus Karlas leidZiasi

j solo kelione po to, kai ,pavéluoja“ | kelione drauge. Ir kokia tai kelioné! Ir vis délto, kiek
dalyky mes neisdrjstame padaryti.. nenueiname j filma, nes j ,tokius" niekas kartu

nenori eiti, neiSgeriame gero parduotuveje aptikto vyno, nes ,vieni geria tik alkoholikai*, ir
nenukeliaujame | svajoniy 3alj, nes musy kompanijai ,tai paskutiné salis Zzeméje, | kuria jie
keliauty”. Velniop Sitas socialines normas — isdrjskite ir iSmokite mégautis savo kompanija ir
jums niekada neteks nuobodziauti!

ISmok pasakyti ,,ne*. IS pradziy maziau maloniems dalykams, o tada ir tiems, kurie svarbuUs
kitiems, nes viskam laiko vis tiek neuzteks. Perzenges (-usi) pirma ,,ne* barjerg, iSmok
pasakyti ,ne" mieliems dalykams. Tai gali bati ir pagalba draugams, savanoriavimas, ir Simtai
hobiy, kurie gali reiksti ir nuolatinj atradimo dziaugsma, ir tai, kad is tiesy nezinai, ko nori.
ISmokti groti gitara ar pianinu bei mokéti subrazdinti tris akordus gitara yra ne tas pats.

Informuok apie savo poreikius aplinkinius. Nuo Zmogaus, skiriancio laiko savo tobulé&jimui,
iki keistuolio ar egoisto — vienas Zingsnis. Niekas neturéty jaustis kaltas (-a) dél to, kad

skiria laiko sau, nori pabuUti su savimi, nes galiausiai — tai... laikas su Sauniausiu zmogumi
pasaulyje. Bet kazkam taip gali ir neatrodyti. | pora sukrite ekstravertas (-€) su intravertu (-e)

12 Nadla Whltehead People Would Rather Be Electrically Schocked Than Left Alone With Their Thoughts Science, 2014.
: . . -al -their-th .
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anksciau ar véliau turéety suprasti, kad vienam (-ai) jy reikia socialiniy kontakty, veiksmo,
jog energizuotysi, o kitam (-ai) persikrovimui kaip tik reikia nuo viso to atitrukti. Lygiai

kaip Tu neprivalai jaustis blogai dél to, kad skiri laiko sau, kitas Zmogus neprivalo Taves
suprasti — uztekty (ir tai privalu), kad jis (ji) Tave priimty tokj (-ig), koks (-ia) esi. Aiskiai iSsakyk
savo poreikius ir aptark juos. Pasakyk apie savo poreikius tiek antrajai pusei, vaikams, tiek
kolegoms ar darbdaviui. Susitarkite: ,Dabar man reikia... <..> kad paskui galéciau... <..>. Visi
mes Zmones ir visas musy gyvenimas yra mainai ,,a“ uz ,b"* ir ,c* uz ,d"

Nusipirk laiko. Melas, kad laiko negalima nusipirkti. Zmonés Zino valandinj ir jau tikrai
ménesinj savo darbo jkainj, taciau tai, k3 jie daro po darbo, mistiskai tampa nemokama
darbo jéga. Skalbimas, siurbimas, vaiky priezidra - viska galima jvertinti. Visg savaitgalj
tvarkytis namus ar pabuti gamtoje, pasportuoti (pasamdzius namy tvarkytoja)? Vykti

j kelione su trimis persedimais, bet pigiau, ar imti tiesioginj skrydj brangiau? Gamintis
maistg paciam (-iai) ar uzsisakyti? Atsakymai priklauso nuo to, kiek vertinate savo laika.
Kitas prigjimas prie laiko pirkimo buty atsakyti sau, kiek pats (-i) norétum pinigy, jeigu

kas paprasyty sutvarkyti ju namus ar pagaminti valgyti? Ar tai daugiau, ar maziau, nei
uzdirbtumeéte dirbdami savo darbg, suteikty daugiau ar maziau malonumo? Juk, galiausiai,
pinigai mums ir reikalingi tam, kad galétume uz juos patenkinti savo poreikius ir nuveikti
ka nors malonaus. Tad, jeigu maisto gaminimas jums teikia malonuma, kam uz tai moketi
pinigus kitiems? Ir, jeigu kaip prakeiksma jvardijate kasmetj padangy keitimga, automobilio
statymo problemas ir ,nemokancius vairuoti“ keliuose, gal geriau paskaitykite kokj zurnala
vaziuodami vieSuoju transportu ar taksi?

w»Prasome netrukdyti“ filosofija perkelk i$ vieSbucio kambario j savo telefonga,

kompiuterj — gyvenima. Nors trumpam uzdarykite savo FOMO (angl. fear of missing out arba
»oaimeé ka nors praleisti“) kitame kambaryje ir pasinerkite | sau mielas veiklas visu protu bei
Sirdimi negalvodami, kg apie tai galvoja kiti. Kaip kazkas sakeé: ,,Gyvenkite savo gyvenima, nes
kity gyvenimai jau uzimti.*

Kasdien pasidaryk ,valanda be interneto* ar daugiau. Arba dieng be interneto. Atitrak,
atsijunk. Ne internetas yra blogis, o jame visada yra pavojus paskesti nesibaigianciame
naujieny ir pranesimy sraute.

Mazink Ziniy vartojima. Tai laika édantis uzsiémimas, kuris turi labai mazai kalorijy
smegenims. Siandienos naujienos ,,neabejotinai* bus labai svarbios, bet ar galétum prisiminti
nors vieng ,neabejotinai* svarbig naujiena is vakar dienos Ziniy, uzvakar, praeitos savaités?
Skirk tam apibrézta, normuotg laika. Ryte (jeigu stebi naujienas i$ Azijos), per pietus arba
vakare. Pabandyk savaite detoksikuotis ir nieko nezitréti ir paklausk saves, ka per tg laika
praradai, bei jvertink, kaip dél to jautiesi. Sutaupyta laika skirk sau.

Pradék anksti. Kartais ir kai kam tai nejmanoma, bet gali bati verta pabandyti. Laikas iki

8 valandos ryto, kai prasideda darbiniy laiSky ir lukesciy lavina, yra ramybe ir galimybeés. Kai
kam tai yra laikas, iki atsikelia vaikai, taciau vis tiek tai yra laikas, kai niekas is Taves nieko dar
nesitiki ir gali daryti tai, kg nori, — sportuoti, rasyti, skaityti.
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Nustok siekti tobulumo. Visy pirma, nustok pirkti vieng knyga po kitos apie asmenybés
tobuléjima, produktyvuma ir pan. Skaitymas apie tai, kaip gali tobuléti, pats savaime
gyvenimo nepakeis. Zmoneés, neislipantys i§ savigalbos knygy, daznai gali nesustodami
dalyti patarimus, bet Zilrint | juos neatrodo, kad jie patys jais vadovaujasi — o kada, juk
reikia skaityti apie asmenybés tobulgjima!!! Taip besielgiantys Zmoneés supranta, kad kazka
gyvenime reikia daryti, bet dar nedrjsta pradéeti. ISsirink vieng sau artima patarimy rinkinj,
patarimy knyga ir pagyvenk su juo ménesj, tris, pusmetj, metus. Jeigu ,,nelips”, greitai tai
suprasi, bet duok galimybe. Kartu nuleisk kartele savo kasdienéje veikloje. Nei neatsakyti
laiSkai, nei dulkeés, nei neplauti indai niekur nepabégs - jie Taves lauks ir ryte, po to, kai pries
miega leisi sau paskaityti knyga.
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Emociné sveikata

,Siandien pat galite pradéti nuo sveiky pasirinkimy.
Ne tik sveiky savo kunui, bet ir protui,

- Steve Maraboli

Gera emociné sveikata yra pagrindas derinant asmeninj gyvenima ir darba. Negalite

palikti jausmy ,,namie* pries atvaziuodami j darba ir, atvirksciai — sunku darbiniy rupesciy
neparsinesti namo, jei jie istinka ir yra svarbus. Ydinga manyti, kad visada turite buti laimingi
ir jaustis gerai. Gyvenimas pilnas jvairiy spalvy emocijy, tiek gery, tiek blogy. Neignoruokite
to. PrieSingai — skirkite laiko ir démesio emocijoms ir jausmams jvardyti, suprasti ir priimti.

Emociné sveikata yra dalis psichikos sveikatos, apibrézianti, kaip Zzmogus tvarkosi su
pozityviomis ir negatyviomis emocijomis. Gera emociné sveikata nereiskia nuolatinés laimés
buUsenos. Tai yra konkretls asmens gebéjimai, kaip save priimti ir funkcionuoti gyvenime:
gebéjima save realizuoti, atlaikyti konkrecias stresines situacijas, iSgyventi laime, liudesj,
skausma.

Moterys ir vyrai gali susidurti su skirtingais emociniais iSSUkiais, derindami asmeninius

ir profesinius jsipareigojimus, nes visuomeneé vis dar stereotipiskai tikisi, kad moterys
pasirtpins namais ir vaikais, kol vyrai dirba. Kita vertus, vyrai daznai jaucia jtampa uzdirbti
daugiau atsiradus Seimai, todél paradoksalu, bet gali dirbti ilgesnes darbo valandas nei
jprastai, taip rizikuodami atitolti nuo Seimos, dél kurios tokj sprendima ir priéme.

Kaip pastebéti pirmuosius Zenklus, kad Sioje srityje susiduriate su i$3Ukiais? Stai keletas
pirmuyjy signaly, rodanciy, kad svarbu sustoti ir savimi pasirtpinti:

koncentracijos praradimas: Sokinéjate nuo vienos uzduoties prie kitos, né vienos jy
neuzbaigdama (-as);

darote klaidy dazniau nei jprastai;

neissimiegate, sunku uzmigti, prabundate viduryje nakties su mintimis apie darba, kitus
asmeninio gyvenimo rupescius, miegate trumpiau, prabundate anksciau ir pan,;

Jjauciate energijos stygiy, maziau judate ir nenorite to daryti;

reikalingi pakartojimai, pavyzdziui, iS naujo perskaityti jau perskaityta tekstg, nes
nesuprantate, kg neseniai perskaitéte, esate uzmarsesnis (-€) nei jprastai;

Sokinégjate IS vietos padaryti kg nors, kas Siuo metu visisSkai néra butina ir néra susije su
uzduotimi, kurig atliekate;

esate nuolatos suirzes (-usi) be priezasties, net mazmoziai jus iSmusa is véziy, o
kantrybeés, atrodo, nebelike né laso;
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reaguojate perdétai | paprastus klausimus, susierzinate dél menkniekiy. Pavyzdziui, kas
nors paprase nedidelés paslaugos, o reaguojate taip, lyg prasyty ko nors nejmanomo;

Jjauciate atitolima nuo kity gyvenimo sriciy, kurios paprastai jums keldavo dziaugsma ir
malonuma — nebesusitinkate su draugais, Seimos nariais, nebeuzsiimate sportu, hobiais,
kitomis laisvalaikio veiklomis, neskiriate laiko sau, neuzsiimate intelektualine veikla ir pan.

Tikétina, kad jums tiesiog reikia pertraukos nuo to, kg darote, jei:

negalite sustoti narsSyti socialiniy tinkly arba tikrinti el. laiSky (ar kas nors ko nors
neparase);

skaitinéjate interneto svetaines, kurios néra susijusios su darbu;
plepate su draugais / kolegomis pokalbiy programélése;

be tikslo spoksote pro langa / j siena.

SVARBU! Esate atsakinga (-as) uz savo sveikata. Psichikos sveikata kaip ir fiziné sveikata
kartais gali suslubuoti. Juk tada, kai jusy kunas serga kokia nors liga, kreipiatés j gydytoja
ieSkodami pagalbos? Tokiu paciu principu reikéty rupintis ir psichikos sveikata.

Jei susiduriate su issuUkiais, kuriy patys negalite jveikti, apsvarstykite galimybe kreiptis déel
emocinés pagalbos | profesionalus. Jei abejojate, ar jau to reikia, pabandykite pasikalbéti apie
tai su Zmogumi, kuriuo pasitikite. Zvilgsnis i§ $ono daznai padeda geriau jvertinti situacija.

Nuo ko pradéti?

Kurkite atvirumu grjstg aplinka. Ir darbe, ir namie. Aplinka, kuri nepriima jasy emociniy
poreikiy ir iSSukiy, néra sveika. Jis asmeniskai galite prisidéti prie pokycio tiek rodydami
empatijag kitiems Zmonéms, tiek ir dalydamiesi savo jausmais. Jei pykstate, liudite, esate
nusivyle, jsitempe — jvardykite tai ir paaiskinkite kitiems, kodél taip jauciatés, ko jums Sioje
situacijoje reikia. Gal tai papildoma minuté nusiraminimui, trumpas pasivaiksciojimas,
svarbus skambutis kitam Zmogui... Nereikia detaliai aptarinéti savo blsenos, bet aiSkus
pasakymas, kas jums nutiko ir ko Siuo metu reikia, Zmonéms Salia padés geriau suprasti, kas
vyksta, ir, tikétina, suteikti tai, ko jums Sig akimirka reikia.

Bukite empatiski kitiems. Matydami, kad artimas Zmogus ar kolegé (-a) darbe jauciasi
blogai, pasiteiraukite apie tai. Nebijokite parodyti démesj. Praktikuokite empatiSkuma.

Stiprinkite psichologinj atsparuma. Taip apiblddinamas gebé&jimas emociskai susitvarkyti
su iskilusiomis krizémis (pavyzdziui, artimojo netektis, nesekme, mylimo Zzmogaus iSdavysteé,
kiti skaudus ir traumuojantys jvykiai) ir sekmingai grjzti j buseng iki krizés. Tai neapsaugo
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musy nuo nemaloniy emocijy, taciau padeda buti stipresniems (-€ms), ateityje geriau
tvarkytis su panasiomis situacijomis, neleisti Sioms emocijoms palikti ilgalaikes Zalos
psichikos sveikatai.

Sudétingas situacijas priimkite kaip asmeninio tobuléjimo galimybe, ugdydami tokias
savybes kaip kantrybé, tvirtumas, susivaldymas, optimizmas ir kt.

Kaip rasti daugiau laiko?

lisékités kokybiskai. Poilsis gali bati aktyvus (pavyzdziui, sportas, laikas gamtoje, Zygiai,
maudynés juroje, darbas sodyboje ar zemés Ukyje) arba pasyvus (pavyzdziui, knygos
skaitymas, filmo ziaréjimas, apsilankymas parodoje). Kad ir kok| poilsj renkatés, svarbu jo
metu nedirbti darbo, nuo kurio ilsités. Pasaulyje, kuriame technologijomis esame pasiekiami
24/7, kartais reikia jdéti pastangy aktyviai atsijungti (dazniausiai ir nuo paciy technologijy).
Jei norite, kad poilsis teikty maksimalios naudos, — jdékite pastangy.

Atsijunkite nuo su darbu susijusiy rysio priemoniy. Poilsio metu iSjunkite darbinj telefong,
el. pasty, kitas rysio ir komunikacijos priemones, susijusias su darbu. Neatsakinékite |
Zinutes / skambugius ir patys ne darbo metu nerasykite ir neskambinkite kolegoms. Sig
taisykle lauzykite tik iSimtiniais atvejais, iS anksto dél to susitare su kitais asmenimis.

Leiskite sau malonias patirtis. Neribokite sau dalyky, kurie teikia malonuma. Teigiamos
emocijos ir poilsis atpalaiduoja, suteikia protui pertrauka nuo jtampa ir stresg kelianciy
klausimy bei padeda naujai paziaréti j iSSukius, kurie Sig jtampa ir stresg sukelia. Tai
neturi bati kazkas didelio ir iSkilmingo, gali uztekti ir susitelkti j tai, ka ir Siaip gyvenime
praktikuojate, tik tai daryti ssmoningai ir su savo leidimu. PavyzdzZiui,

uZeiti j knygyna / biblioteka ir létai pasivaikscioti skiriant laiko apZiGréti knygas ir issirinkti
sau tinkamg;

vietoj trumpo laiko duse paguléti vonioje arba pastoveti duse ilgiau nei jprastai;
pasivaikscioti vakare su audioknyga ar savo mintimis parke, miske;

pasidaryti puodelj skanios arbatos ar kavos ir iSgerti jj be skubos, pasimégaujant;
paskambinti brangiam Zmogui be specialios priezasties;

pastovéeti 5 minutes sauléje;

leisti sau popietinj ,poguliuka®;

10 minuciy pamedituoti;

grjzti namo kitu, jdomesniu marsrutu ar islipti iS autobuso stotele anksciau.
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Pasidarykite malonumy sarasj ir jj nuolat pildykite. Turékite jj savo telefone ar ant darbinio
stalo ir naudokite, kai jauciate poreikj trumpam atgauti jégas ar pasirengti kitai svarbiai
uzduodiai.

Nemalony darba pakeiskite kitu. Jei nuolatos skubate, namy tvarkymasis ar kita rutininé
uzduotis gali kelti papildomo streso. Kita vertus, kartais visiSkai pakeisti uzduotj gali buti
puiki pertrauka protui ir kGnui. Pavyzdziui, atsitraukiant nuo darbo kompiuteriu ir suplaunant
indus. Svarbu ne tai, kg darote, o kaip. Jei indy plovima pasirinksite kaip atokvepj nuo darbo
raSydami (-os) sudétinga tekstg, tai gali bati labai maloni ir atpalaiduojanti patirtis.

Suplanuokite malony atlygj uz sunky darba. Kai turite susiplanave sudétinga darbg, kuris
kelia jtampa ir stresg, susiplanuokite, kaip uz jo atlikima save apdovanosite. Tai gali buti kas
nors Sventiskesnio, pavyzdziui, vakariené su draugais restorane, kuris jums labai patinka,
arba tiesiog apibréztas laikas poilsiui — filmo pazitréjimas su Seima, paguléjimas su knyga
vonioje ir pan.

ISnaudokite trumpas laiko akimirkas malonioms patirtims. Trumpas pokalbis su
nepazjstamu Zmogumi kelionéje ar parduotuveje, 5 minutés lauke pries saule, prisilietimas
prie augintinio ar panasi akimirka gali pakelti nuotaika ilgesniam laikui. leSkokite tokiy
akimirky ir pasimeégaukite jomis.

Isiklausykite | neigiamas emocijas. Kiekviena emocija yra naudinga ir neSa konkrecia
Zinig apie tai, kas vyksta su mumis, aplink mus konkrecioje situacijoje. Neigiamos emocijos
taip pat gali padéti susitelkti | konkrety veiksma (pavyzdziui, pyktis), ieSkoti ko nors naujo
(nuobodulys), naujy sprendimy (abejoné), informuoti apie tai, ko is tikryjy norime (pavydas,
nusivylimas, vienatveé), paskatinti atsiprasyti arba susitelkti j santykiy gerinima (kalté) ir
pan. Mokykités jas iSgirsti, pazinti ir pasinaudoti teikiama nauda. O kartais tiesiog leiskite
sau papykti, pabuati nuliidusiam (-iai), panuobodziauti. Tai irgi jusy gyvenimo dalis, kurios
nereikéty neigti ar uzgniauzti.

Susitikite su artimais Zmonémis. Emocinei sveikatai palaikyti brangls Zmonés yra labai
svarbus Saltinis. Jei sunku buti spontaniskiems, planuokite savo laika su artimais Zmonémis
i5 anksto. Atéjus laikui nebereikés spresti dilemos, ar reikéty ilgiau padirbéti. Su laiku ir
amziumi socialiniai rysiai linke silpnéti, kiekviena (-as) jsisukame | savo ruting, kasdienybe. Jei
norite iSlaikyti kokybiSkus santykius su kitais Zmonémis ilgus metus, turite juos puoseléti ir
déti pastangas tam skirti savo laika ir démesj, planuoti, inicijuoti susitikimus ar veiklas kartu
irt. t.

Kasdien skirkite laiko dienos refleksijai. Vienas i$ kasdieniy energijos Saltiniy (be maisto,
miego, poilsio ir kity) yra laikas, kurj skiriate refleksijai. Tai galite daryti daugeliu jvairiy
budy - skaitydami, raSydami dienorastj, melsdamiesi, medituodami, praktikuodami
dekinguma, sazinés patikrinima ir pan. Neskirdami laiko refleksijai pradedame plaukti
pavirSiumi per kasdienes veiklas, pasiduodami iSoriniy veiksniy ir aplinkybiy jtakai ir
nesisemdami stiprybés is savo vertybiy, tiksly, vidinio ,kodél*, mums svarbu daryti tai, ka
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darome. Labai uzsiemusiems Zmonéms tai ypac lengva daryti, nes vis atrodo, kad butent
tam néra laiko. Tad jei norite rasti daugiau laiko emocinei sveikatai, pradéekite nuo kasdienés
praktikos jvertinti ir pareflektuoti jums svarbias id€jas, ka jauciate, kaip vertinate Siandienos
pasiekimus, pamokas, nesékmes. Gal tai 10 minuciy dienorascio rasymo, dékingumo zodziai
atsigulus j lova, malda, vakarinis pasivaiksciojimas — forma visai nesvarbu, svarbu, kad
darytumeéte tai kasdien.

Bukite daZzniau gamtoje. |vairUs tyrimai rodo, kad tiesiog pasivaiksc€iojimas gamtoje gerina
emocine sveikatg ir mazina stresa (kur kas labiau, nei, pavyzdziui, pasivaiksciojimas mieste ar
ant takelio sporto klube). Panasy poveik| turi ir sodininkyste.
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Bendruomené ir socialiniai rysiai

,Vienintelis badas tureti draugq —
buti tokiam*

- Ralph Waldo Emerson (filosofas, poetas)

Si gyvenimo sritis yra apie jus ir jusy santykj su kitais Zmonémis. Ji apibréZia, kiek laiko
skiriate socialiniam gyvenimui ir dalyvavimui jvairiose bendruomenés veiklose. K3 laikote
bendruomene, yra reliatyvu. Tai gali bati jisy draugy ratas, santykiai su kaimynais, baznycios
ar religinés grupés nariais, dalyvavimas kokios nors socialinés grupeés veikloje (prie kurios
save priskiriate), veikla visuomeninéje organizacijoje, veiklos su draugais ir pan. — viskas, kas
néra Seima arba darbas. Zinoma, jei laisvalaikj leidZiate su savo kolegomis (-émis) po darbo —
jie (jos) gali buti dalis jusy bendruomenés ir persidengti su darbo sritimi.

Draugai ir geri santykiai su jais prisideda ne tik prie geros emocinés, bet ir prie fizinés
sveikatos, asmeninio augimo, visavercio poilsio, stiprios savivertés ir kity pozityviy dalyky
jasy gyvenime. Mirties patale Zmones kur kas dazniau gailisi nutrikusiy rysiy su draugais nei
nepadaryty darbuy.

Atsiradus profesiniy ir / arba Seimos jsipareigojimuy, laikas, skiriamas socialiniam gyvenimui,
paprastai sumazéja. Norint jj islaikyti aktyvy daznai tenka déti papildomy pastangy palaikyti
rysius su draugais ir bendruomenés nariais, inicijuoti susitikimus, organizuoti bendras
veiklas, kartu priimant ir kity asmeny kvietimus susitikti ir kur nors dalyvauti. Socialinis
gyvenimas sukuria ypac¢ palankias galimybes derinti jvairias gyvenimo sritis — laisvalaikj,
sporty, poilsj, Seimos laika. Turint vaiky, gali buti lengviau organizuotis kokias nors veiklas

ar iSvykas su vaiky turinciais biciuliais. Pavyzdziui, iSvykti pastovyklauti su keliomis draugy
Seimomis prie ezero (Seimos laikas + socialinis gyvenimas + bendruomeneés stiprinimas +
aktyvus laisvalaikis / sportas). Arba kartu su draugais pradéti sportuoti, uzsiimti kokiu nors
hobiu ir pan. Galimybés neribotos!
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Kaip rasti daugiau laiko?

Siuo atveju rasti laiko reidkia aktyviai jo iedkoti ir jo skirti. Pagalvokite, kaip 3ig gyvenimo
sritj galite jpinti j kitas. |traukite savo Seima ir draugus | veiklas kartu! Taip ir stiprinsite
bendruomene bei praleisite kokybiskai laika kartu.

Nuo ko pradéti?

Planuokite laika socialiniam gyvenimui. Nepalikite socialinio gyvenimo savieigai, aktyviai
planuokite ir rezervuokite laikg tam i$ anksto savo kalendoriuje. Jei to nedarysite, didelé
tikimybé, kad §j laikg uzims kitos veiklos, atsiradusios Cia ir dabar.

Jei esate aktyvus Zzmogus, gali atrodyti, kad niekam neturite laiko, o su draugais susitiksite
tada, kai labiau atsilaisvinsite nuo darby rutinos. Tokia diena gali taip niekada ir neateiti, jei
nejdésite pastangy suplanuoti ka nors konkredciai.

Palaikykite gyva bendravima. Pokalbiai su Zmonémis gyvai gali pakelti nuotaika ir pripildyti
energijos kaip niekas kitas. Ne kiekvienas Zmogus ir ne kiekvienas pokalbis pakelia tp3,

bet mes pazjstame bent vieng Zmogy savo gyvenime, su kuriuo dazniausiai pasiSnekéjus
telefonu ar susitikus gyvai visi rGpesciai nublanksta, o klinas ir protas prisipildo pozityvios
energijos. Stenkités susitikti ar pabendrauti telefonu (svarbu, kad tai buty pokalbis balsu, o
ne rastu) bent karta per savaite su jus jkvepianciais, jdomiais, pozityvios energijos kupinais
Zmoneémis, kurie jus veikia teigiamai ir suteikia energijos, jkvépimo ir jzvalgy.

Jtraukite draugus (-es) j svarbiausius gyvenimo jvykius. Tarkités, konsultuokités, dalykités
idéjomis ir jZvalgomis, Sveskite pasiekimus ir laiméjimus, minékite svarbias gyvenimo
akimirkas kartu — dalykités savo gyvenimu ir kurkite bendruomene i§ mylinéiy ir jus
palaikanciy zmoniy. Tai yra didziulé jéga jusy gyvenime, galinti buti kartu ne tik laimingomis
akimirkomis, bet ir palaikyti bei pagelbéti sunkiais gyvenimo etapais.

Sustiprinkite bendruomene darydami tai, kg mégstate. Pagalvokite apie veikla, kurig
norejote pradeéti arba vystyti, bet niekada tam neradote (o gal neieskojote) laiko, ir sujunkite
ja su savo indéliu | bendruomenés stiprinima (net jei tik tarp savo draugy ir artimy Zmoniy).
Mégstate skaityti? Pradékite savo knygy kluba arba prisijunkite prie jau egzistuojancio.
Noretumeéte daugiau judéti? Pakvieskite grupe draugy j kasménesines iSvykas | gamta

(ir paprasykite, kad kiekviena (-as) jy atsivesty po vieng Zmogy). Patinka gaminti?
Pakvieskite artimy Zmoniy j vis kitos Salies virtuves puotg kartg per du ménesius. Idéja
paprasta - jtraukite kitus Zmones | tai, kg mégstate daryti, bet Siuo metu nedarote. Socialinis
jsipareigojimas kitiems Zzmonéms iSjudins jus pacius ir sustiprins bendruomenés jausma (o
gal jg ir sukurs).

Prisijunkite prie bendruomeniniy iniciatyvy. Jei nenorite jsipareigoti tam, kas uzimty daug
jasy laiko kiekvieng savaite ar ménesj, galbut galite prisijungti prie vienkartiniy arba retesniy,
kasmeciy iniciatyvy. PavyzdZiui, pavasarinés talkos su kaimynais jusy rajone, akcijos ,,Darom*
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(https://www.mesdarom.It/), kalédiniy vainiky pynimo dirbtuviy, pyrago kepimo Pyragy
dienai (minima lapkricio 6 dieng) ir pan.

Prisijunkite prie savanorius priimanciy organizacijy veiklos. Lietuvoje veikia daug
organizacijy, priimanciy savanorius. Tai puikus budas prisidéti prie geresnio pasaulio kurimo
ir suaktyvinti savo socialinj gyvenima.

Telieka iSsirinkti, kurioje srityje norétuméte padéti. Stai keletas organizacijy, kurios visada
ieSko papildomy ranqu:

Raudonasis Kryzius.. Veikia labai skirtingose srityse (pagalba seneliams, pabégéliams ir
migrantams, Zmonéms kritinése situacijose, nukentgjusiesiems nuo kariniy konflikty ir
stichiniy nelaimiy).

sCaritas”. Veikia labai skirtingose srityse (pagalba nukentéjusiesiems nuo karo,
senjorams, Zmonéms su negalia, darbas su Seimomis ir vaikais, nuteistaisiais, renginiy
organizavimas).

,Maisto bankas".

Emocine parama teikiancios organizacijos (kasmet renka naujus savanorius):
»Pagalbos moterims linija“
»Jaunimo linija“
+Vaiky linija“

»Sidabriné linija“

Pasidomeékite ir vietinémis iniciatyvomis. Pavyzdziui, savo bendruomenéje, vaiky
mokykloje, universitete, baznycioje, kurioje lankotés, paklausinékite draugy, pazjstamuy ir
pan. Pasaulis pilnas galimybiy, tereikia skirti tam noro ir laiko.

Neatlygintina veikla, kuri teikia prasme ir kuria verte bendruomenei, praturtina ir asmeniskai
pozityviomis emocijomis, ir teigiama energija. Kai kuriose Salyse savanorysteé ir kita veikla
bendruomeneés labui yra labai paplitusi. Pavyzdziui, JAV gyventojai jvairiai savanoriskai
veiklai vidutiniskai skiria 52 valandas per metus. ,Eurostat” duomenimis, | savanoriska veikla
jsitraukia 19 proc. Europos gyventojy (16,3 proc. Lietuvoje); daugiausia Norvegijoje (48 proc.),
maziausiai — Rumunijoje (3,2 proc.).

13 Daugiau savanorystés idéjy visoje Lietuvoje rasite http://www.savanoriaujam.lt/organizacijos/.
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Intelektualiné veikla

~Kiekvienas vaikas yra menininkas. Didziausia
problema — tokiam ir likti uzaugus®,

- Pablo Picasso

Kas slepiasi po ,intelektualine veikla“? Pagrindiniai raktaZzodziai €ia yra kritinis mastymas,
stimuliuojantis smalsumas, problemy sprendimas ir karybiSkumas. Paprasciausia savo
intelektualine puse jsivertinti atsakant | klausima, ar as nuolat iSmokstu ko nors naujo?

O tada - ar tai, ko iSmokstu, kg suzinau, mane jkvepia, atgaivina, kazka manyje isjudina?
Intelektualiné veikla smegenimis yra tas pats, kas fiziné veikla kunui (fizinés veiklos ir
mankstos metu suaktyveéja ir vystosi tos pacios smegeny sritys, atsakingos ir uz kognityvinio
mastymo uzduotis).

Kiekvienos savo gyvenimo srities puoselgjimas, auginimas yra tam, kad suteikty balanso,
kad leisty neutralizuoti laikinus nuopuolius kitose, todél darbinés literatlros skaitymas pries
miega yra ne tiek jasy intelektualinés srities, kiek profesinés / darbinés auginimas ir tikrai
nesuveiks praradus klienta, netekus darbo ar susipykus su bendradarbiais.

Tam tikra prasme net nenorédami mes kasdien iSmokstame ko nors naujo (pavyzdziui,

kad pasielgus vienaip | mus bus reaguojama kitaip), bet klausimas - kiek sagmoningai mes
investuojame plésdami savo akiratj, Zinias, talentus, galimybes? Galima tiesiog vakarais
Zaisti tenisg, bet galima treniruotis, ziGréti analizes / pamokas internete, skaityti knygas apie
technikas. Arba galima grjzti namo ir pagal instrukcijas internete pasigaminti aitvara (gal
net kartu su savo vaiku, derinant su asmeninio laiko sritimi), iSbandyti kurj vakara kerlinga
(derinant su fizine sritimi) ar tiesiog perskaityti Vikipedijos jrasa apie kokj nors per Zinias
nuolat minima konflikta. O jeigu po darbo dienos liko kartélis dél konflikto su kolegomis, gal
tai galéty buti proga paskaityti psichologinés literaturos apie asmenybiy tipus?

Galiausiai, be to, kad intelektualiniai pomégiai daro mus jdomesniais Zmonémis,
jvairiapusiskesnémis asmenybémis ir specialistais (-€mis), susigrazinti balansg, ji tam tikra
prasme padeda gyventi ilgiau. Gali buti, kad jau pasiekéte tg amziaus ribg, kai pradedate
saves klausinéti, kodél su amziumi metai prabéga vis greiciau? Vienas i$ atsakymy yra naujy
potyriy trukumas. Kai esame vaikai, kone kasdien iSmokstame ko nors naujo ir taip kaupiasi
musy metai: pirmas sulauzytas zaislas, pirmasis maudymasis juroje, pirmos trumpos kelnés,
pirma kelioné autobusu. Palyginkime tai su ,keliuosi 7 valanda, papusryciauju, tada j darbg,
penktq iSeinu is darbo, einu | parduotuve, grjztu, pavalgau, susitvarkau namus, paziuriu
filma ir miegoti“ - ir taip kai kam visus 365 kartus per metus. O ka, jeigu kasdien j darba
pabandytumeéte vykti kitu marsrutu? ISlipti kitoje stoteléje ir paeiti kita gatve? Eidami atidziai
apziurekite, kokio penkiaaukscio namo balkonus, jy turinj ir tikrai turésite apie ka pakalbéti
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su kolegomis per pietus. Arba paklausykite kokig tinklalaide, kol einate, vaziuojate masina
ar viesuoju transportu. Bet darykite tai aktyviai — neapsiribokite tuo, kg jums transliuoja
lengviausiai prieinami kanalai, bet patys pabandykite susigalvoti, apie ka norétuméte
suzinoti Siandien, ir pabandykite apie tai susirasti informacijos.

Kaip rasti laiko ir nuo ko pradéti?

Raskite tam laiko. ,Lengva pasakyti... Yra vienas objektyvus gyvenimo faktas -

kiekviena (-as) turime 24 valandas per dieng, 168 valandas per savaite ir 8 760 valandy

per metus. Kaip jas panaudojame, kam jas skiriame - kitas klausimas. Galite pradéti nuo
savo valandy audito (tiek bendrai kas pusvalandj fiksuodami, ka veikiate, tiek jdiegdami
programeéles, kurios seka, kiek laiko ir kur praleidziate telefone ar kompiuteryje). Jeigu jums
imponuoja kokia nors asmenybé — paieskokite informacijos apie tai, kaip jis (ji) tvarkosi su
laiku. Jeigu pazjstate t3, kas ,viska speja“, — paklauskite, kaip jam (jai) tai pavyksta? Viskas yra
prioriteto klausimas. Jeigu paliksite intelektualinei veiklai laika ,,po visko", didziausia tikimybe,
kad jai neliks nieko.

Pradékite nuo ko nors naujo. Sugalvokite patys (pacios). Naujo Zurnalo? Recepto? Siy
eiluciy autorius iki Siol prisimena, kai pries kelis deSimtmecius pamates parduotuveje
nusipirko feichojy kompoto. Na, nes, o kodél ne? Tai, kad nezinai, kas tai, yra puiki

proga suzinoti. Kol tai néra gyvenimo budas, intelektualinj stimuliavima reikety jtraukti

j dienotvarke, pavyzdziui: ,Kiekvieng savaite (ar ketvirtadienj po darbo) as padarysiu /
isbandysiu / perskaitysiu kazka naujo... GroZiné literatdra ir meniniai filmai leidzia atsijungti
nuo kasdieniy rupesciy, bet paméginkite paziureti dokumentika apie gyvajga gamta arba
paskaityti biografine, istorine ar Siaip moksline knyga.

Atraskite tinklalaides. Siek tiek nuorody rasite ,Naudingy nuorody* skyriuje. Ir atraskite
jiems laiko: vaziuodami | darbg, grjzdami, vaiks€iodami, sportuodami, vaziuodami dviraciu ar
viesuoju transportu, lektuve, tvarkydamiesi namuose ar kasdami darza.

Slapta ar atvirai rasykite dienorastj, déstykite jame savo mintis, pozitrj, iSmokite formuluoti
savo mintis toliau nei ,,as esu pries .." ar ,as esu uz ...". Pasikalbékite, padiskutuokite su savimi.
Jeigu negalite rasti laiko sau, suprasti saves, kaip jo rasite kitiems, suprasite kitus? Rasykite
arba tada, kai aplink jau tylu ir ramu (pries eidami miegoti), ar kol dar tylu ir ramu (ryte).
Laikas dienorasciui yra ir intelektualinis laikas, ir laikas sau, kai niekas netrukdo.

Paméginkite atgaivinti tai, kas jus domino, kai buvote vaikai — gal tai vis dar rusena
jumyse po kasdienybés pelenais? Kodeél tai metéte? Gal tai proga susitikti su kuo nors is
vaikystés?

Paméginkite susitaisyti sugedusj daiktg ar rabga, nepriklausomai nuo to, kad galite sau
leisti ir pigiau nusipirkti nauja — tiek smegenys, tiek gamta padékos.

ISmokite nauja kalba. Nauja kalba - tai ne tik nauji Zodziai, bet ir naujos kultUros, naujas
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pasaulio suvokimas. Nauja kalba savaime traukia pasidométi ir Salimi, kurioje ja kalbama
(kelionés!), ir kinu, muzika, literatura, tradicijomis.

Spreskite kryzZiazodzius.

Zaiskite stalo zaidimus. Sachmatai yra gerai, bet apstu ir tokiy Zaidimy, kuriuos galima
Zaisti su Seima ar dideliu draugy ratu ir taip dubliuoti savo intelektualine gerove su Seimos ar
artimyjy, draugu.

Debatuokite, diskutuokite. Susitikite su draugais ir kalbékite ne apie org, o apie tai, kas
jums jdomu, svarbu. Nepuskite visko | ,,ta pacig duda"” - pasirinkite ginti pozicijas, kurios jums
iS tiesy yra svetimos, ir pabandykite atrasti, k3 ir kodel galvoja jums nepriimtinos pozicijos
Salininkai. Nepamirskite, kad juokais ar ne, su draugais ar priesais, svarbiausia pagarba. Jeigu
jau reikia kelti balsg ar kumscius, vadinasi, debatus jus pralaimeéjote.

Aplankykite teatrg, muziejy, paroda, nauja restorang ar poezijos vakara. Eikite su draugais,
artimaisiais. Susitarkite, kad viena kartg organizuojate jus (pagal savo skonj ir pomeégius), kita
karta — kas nors kitas.

Darbines komandos kirimo ar tiesiog atsipalaidavimo iSvykas perkelkite ten, kur joms
ne vieta, — | jogos studijas, muziejus, parodas, masazo studijas, ir paprasykite, kad kas nors
buty jasy naujy patir€iy mokytojas ar guru.

ISbandykite kursus srityje, kuri neturi nieko bendro su jlsy profesine veikla. Aplankykite
seminarg ar konferencija.

Skaitykite savo malonumui. Kartais blna sunku pradéti ar grjzti i$ skaitymo pasaulio,

tad pradékite sumaniai - po truputj. Imkite knyga, kuri vien savo dydziu atrodo jveikiama.
Kaskart, kai atrodo, kad neturite knygai laiko, pasakykite sau: ,,dvi minutes, tik dvi minutés*
(tiek turi kiekviena (-as)). Jeigu po dviejy minuciy atrodys, kad uzteks, vadinasi, ir uzteks.
Pradedant ka nors naujo visada svarbiausia tai padaryti rutina (gergja prasme), jprociu, o
jie geriausiai formuojasi daromi reguliariai, daug karty. Siandien dvi minutés, po savaités —
desSimt, o dar véliau... Svarbiausia atrasti skaitymo malonuma - tiek kaip buda suzinoti ka
nors naujo, tiek kaip galimybe atitrukti nuo dalykuy, jsikibusiy | smegenis ir neleidzianciy
atsipalaiduoti.



Panarsyti internete e Pasinerti j save

Dvasingumas
ir religingumas
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Dvasingumas ir religingumas

,Mes nesame Zmones, turintys
dvasiniy patirciy.

Mes esame dvasinés butybeés,
turincios zmogiskyjy patirciy®,

- Pierre Teilhard de Chardin (mokslininkas, teologas)

Dvasingumas ilga laika buvo neatsiejamas nuo religingumo, tac¢iau dabar jame telpa viskas
nuo asmeninio pasaulio matymo iki ezoteriniy ar religiniy tradicijy. Net tie, kurie nesame (ar
manome, kad nesame) dvasingi, dazniausiai turime savo nuomone apie tai. Ar suzinoje apie
Zmones, kurie yra dvasingi, religingi, ateistai ar ,nesidomi Sitomis nesagmonémis*, priskiriame
jiems tas pacias savybes ar vienus matome kaip konservatyvius, kitus — kaip smalsius ir
keistus, trecius — kaip ciniskus, o dar kitus — kaip nuobodzius ir nejdomius? Kokie patys
norétume buti (matomi)?

Egzistuoja daugybé dvasingumo apibrézimy (jeigu turite savajj — jj ir turékite galvoje
skaic¢iuodami savo formule), bet ¢ia jj apsibrézkime kaip vidiniy jsitikinimy ir vertybiy
sistema, kuri perzengia pakankamai ribotg ,,as, man, mano, apie mane* pasaulio suvokima ir
padeda | §j pasaulj ir mUsy vieta jame pazvelgti placiau. Vieniems tai pasiekiama per religija
ir malda, antriems — per meditacija, tretiems - susiliejant su gamta, bunant joje.

Tyrimy duomenimis, dvasingi asmenys yra optimistiski, jaucia didesnj socialinj / aplinkos
palaikyma, patiria daugiau vidinés gyvenimo prasmeés, stiprybés ir vidinés ramybeés (nors,

ar koreliacija yra ir priezastinis rysys, lieka neaisku), bet kaip pastebi knygos ,The Work-

Life Balance Myth" autorius Davidas J. McNeffas, jie turi dar vieng pranasuma - tik&jima.
Tikéjima, kad, nepaisant nesekmiy, sutrikimy, nelaimiy, trukdZziy, jie sugebés grjzti j normaly
gyvenima, pasiekti savo tiksly — viskas anksciau ar veliau bus gerai, tik tam reikia laiko.

Zmonés bana dvasingi ar religingi dél jvairiy prieZas¢iy. Vieni uzaugo religingoje aplinkoje
ir ja perémeé. Kity gyvenime dvasingumas atsiranda po dideliy iSgyvenimy, pavyzdziui,
suzinojus, kad serga sunkia liga ar mirus artimam zmogui. Dar kitam (-ai), ir tai badinga
Siuolaikiniam, nuolat uzsiémusiam zmogui, dvasinés paieskos prasideda nerandant
dziaugsmo ir prasmeés tame, ka jis (ji) daro kiekviena diena. Darbas, kuris dziugino, gali
netekti prasmeés sulaukus kritikos, meilé ar santykiai — iSsiskyrus su mylimu Zzmogumi,

o nuolatinis daikty pirkimas - pastebéjus, kad didéjant jy skaiciui laimeés nedaugéja.
Dvasingumas ir religingumas yra teritorija, kurioje néra varzymosi, smerkimo, bet yra vidiné
ramybe, atéjusi is sugebéjimo sau paaiskinti, kodél pasaulis yra toks, koks yra, ir kodel vyksta
tai, kas vyksta. Kokia Tavo gyvenimo filosofija? Kuo tiki? Kaip elgtis yra teisinga, o kaip ne?
Tai yra klausimai, | kuriuos gali atsakyti tik sustojes (-usi) ir skyres (-usi) laiko sau. Dazniausiai
Zmogus sustoja ir kg nors pakeicia gyvenime tada, kai jam (jai) labai blogai, bet... Galima
apsidrausti ir Sig gyvenimo sritj atrasti anksciau.
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Kaip rasti laiko ir nuo ko pradéti?
Pradékite nuo tylos. Laiko sau.

Atsijunkite nuo iSorinio pasaulio, demonstravimosi, lygiavimosi ir varzymosi. Nuo niekada
nesibaigiancio ziniy, filmuy, klipuky, laisky ir pranesSimy srauto.

Pasidomeékite skirtingomis religijomis ir dvasinémis praktikoms. ISsirinkite kokig knyga
apie religija, religijas, jos veikejus, religinguma, dvasinguma. Jei Si sritis jums visiSkai nauja —
uzsukite | baznycia, vienuolyng, cerkve, pasikalbékite su dvasininkais, su praktikuojanciais
Zmonémis. Turékite omenyje, kad religija / tikéjimas daznai yra ne tas pats, kas joms
atstovaujanciy institucijy veiksmai ir elgesys (pavyzdziui, finansiniai ar seksualiniai
nusizengimai jose). PaiesSkokite informacijos internete, ka ,,jusy” ar kitos religijos (ir joms
atstovaujancios institucijos, asmenys) sako aktualiomis temomis ir jums svarbiais vertybiniais
klausimais.

Skirkite laiko praktikai. Priklausomai nuo praktikuojamos religijos, skirkite karta per savaite
apsilankymui baZnycioje, mec&etéje, sinagogoje, maldos hamuose. Sveskite svarbias mety
Sventes, atlikite ritualus ir kitas dvasines praktikas.

Skirkite laiko kasdienei maldai ar susikaupimui.

Praktikuokite savistaba. Atlikite kasdiene saZinés saskaitos praktika (trumpa kasdiene
saves, savo darby, minciy ir jausmy perzvalga, jvertindami, kaip krikscioniski gyvenimo
principai atsispindi jusy kasdienoje) ir asmenine malda, dékingumo praktikq14 (isivardydami,
uz ka esu Siandien dékinga (-as), kokias dienos pamokas galiu priimti) ar kitg dienos
pabaigimo refleksijg (dienorascio raSyma, pasivaiksciojima lauke...), kurios metu saziningai
jvertintumeéte savo veiksmus ir poelgius su savimi bei kitais Zmonémis, apmastytumeéte, kaip
reagavote | skirtingas situacijas, kokiomis vertybémis vadovavotés priimdami sprendimus,
ko iSmokote ir pan.

Pabandykite medituoti. Nors 5 minutes per dieng, bet visa savaite. Pradékite nuo
trumpesnés trukmes, kurig po truputj didinkite. Yra daugybé programéliy, kurios gali
padéti iSmokti ir vesti jus Siame procese (keletg pabandymui pateikiame prie nuorody).
Jeigu manote, kad patiems (pacioms) pritraks ziniy ir valios, pasiryzkite dalyvauti Vipasanos
meditacijos stovykloje.15

ISbandykite joga. Ne uZsikelti kojg uz galvos, o pajusti kino ir sielos harmonijg, iSmokti
iSgirsti ir pajusti savo kuing. Pasidomeékite joga daugiau — ne tik asanomis.

14 Apie dékingumo praktika — https://www.healthline.com/health/benefits-of-gratitude-practicetmethods.

15 Vipasanos asociacija - https:/www.dhamma.org/It/schedules/noncenter/It.
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Leiskités j dvasine kelione. Nuvykite | meditacijos stovykla Lietuvoje, Indijoje ar kuriame
nors kitame pasaulio kraste, nueikite piligrimystés kelig (pavyzdziui, Sv. Joktbo kelig
Ispanijoje arba Lietuvoje), dalyvaukite rekolekcijose (jy tikslai, trukme, vieta skiriasi, todél
reikéty pasiteirauti jusy lankomoje baznycioje apie galimybes), jogos stovykloje ar pan.

Rasykite dienorastj. Rinkite jame jums patinkancias maldas, citatas. Fiksuokite dvasinius,
vertybinius issukius. Reflektuokite, kaip jauciatés, savo santyk| su savimi, aplinkiniais,
pasauliu. Uzrasykite dienos, savaités ar mety tikslus, intencijas (pradedant ,,daugiau Sypsotis
nepazjstamiesiems” iki ,atleisti priesui). Uzbaikite dieng uzrasydami bent 3 dalykus, dél
kuriy esate dékingi (kad nesergate, kad turite darbg, kad kazkam padéjote, kad kazkas
padéjo jums, kad rytg pradéjote skania kava, kad pro langa Sviecia saulé, kad turéjome, ka
valgyti) — jrodyta, kad Si, atrodyty, nereikSminga praktika daro mus laimingesnius, privercia
jvertinti tai, kg turime Cia ir dabar.



Namai / buitis
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Namai ir buitis

Lurek omenyje, kad priezastis, kodel reikia
tvarkytis, yra ta, kad netvarka mazina laime. Jei
taves tai neveikia, nesivargink®,

- Gretchen Rubin, ,,Outer Order, Inner Calm*

Kai kalbama apie buitj ir namy sritj, turima omenyje visa laika, kurj skiriame namams
tvarkyti, drabuziams skalbti, maistui ruosti, sodo darbams, maistui, drabuziams ir kitoms
prekéms pirkti, buitiniams klausimams spresti, sniegui kieme kasti, automobiliui ar kitiems
prietaisams taisyti, jvairioms paslaugoms (interneto, telekomunikacijy, remonto darby,
draudimo ir t. t.) jsigyti ir priziGréti, mokesCiams moketi ir t. t.

Buitis pilna dalykuy, kuriais reikia pasirupinti kasdien (maisto gaminimas, Svaros palaikymas,
skalbimas, augintiniy prieziura), ir ne maziau svarbiy nekasdieniy darby — neplanuoty jvykiy
valdymas (serganciy $eimos nariy prieziGra, artimyjy mirtis, remonto / persikraustymo
darbai, jvairiy su namy gyvenimu susijusiy paslaugy organizavimas ir valdymas, sugedusiy
daikty remontas ir t. t.). Normalu, kad tai uzima daug musy laiko, kurj galétume skirti
malonesniems dalykams, sportui, poilsiui, papildomai padirbéti ir kt. Tad siekiant, kad

Si gyvenimo sritis kiek jmanoma nedominuoty ir neuzgozty visy Kity, prireiks geresnio
koordinavimo ir planavimo jgudziy, lygiavercio bendrg gyvenima gyvenanciy asmeny
jsitraukimo, kurybiskumo ir lankstumo.

Kaip rasti daugiau laiko?

Organizuokite ir planuokite. Efektyviai tvarkykite savo buitj. Daznai daug laiko praleidziame
atlikdami jvairius buities darbus, kuriuos galétume automatizuoti, pasidalyti su kitais Seimos
nariais, geriau organizuoti ir pan. Pavyzdziui, gal retkarciais galite pasamdyti pagalba is
iSores (tarkime, kelis kartus per metus pasamdytas zmogus galéty sutvarkyti visus namus,
iSvalyti langus ir pan.) arba paprasyti artima Zmogy jums padeéti, vietoj indy plovimo sigyti
indaplove (jei tai iSties didelé problema ir ,,suvalgo” daug jusy laiko, gali buti, kad tokia
investicija atsipirks kur kas grei€iau, nei jums gali atrodyti), kity buitj palengvinanciy prietaisy
ir pan. Sutaupyta laika galésite skirti dalykams, kuriuos tikrai mégstate, kokybisSkam
bendravimui su mylimais Zzmonémis, ilgesniam poilsiui ar kitoms veikloms.

leskokite laikg taupanciy sprendimuy. Kartais, uzuot gamine namie, uzsisakykite vakariene
arba pavalgykite ne namie (taip nusausite kelis zuikius vienu stviu — kokybiskas laikas kartu
su Seima ir poilsis nuo namy ruosos), uzuot vaziave | parduotuve, apsipirkite el. parduotuvéje,
uzuot kasdien tvarkesi namie, skirkite tam laiko savaitgalj ir pan.
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Maistg pirkite reciau, bet ilgesniam laikotarpiui. Paskirkite konkrety laika per savaite, kurj
skiriate apsipirkimui, ir apsipirkite visai ateinanciai savaitei. Norite sutaupyti dar daugiau

laiko? Apsipirkite internetu arba uzsisakykite pirkinius internetu ir atvaziuokite pasiimti jau
surinkto uzsakymo (tokia paslauga teikia kai kurios didziosios maisto prekiy parduotuves).

Jtraukite visus namiskius j namy prieziuros darbus. Pasidalykite atsakomybémis uz
namy priezilry ir buities klausimus lygiavertiskai su kitais Seimos nariais. Kiekviena (-as)
turi prisidéti. Pabandykite susidaryti aiSky grafika, kas ir kada ir uz ka yra atsakinga (-as),
ir jo laikykités. Taip bus lengviau matomas atsakomybiy pasiskirstymas ir kils maziau
dviprasmybiy, kas ka turéty padaryti.

Bukite kiarybingi. Yra daugybé gudrybiy, kurias galite panaudoti taupydami (-os) savo
laika buities klausimmams. Gal galite pasigaminti daugiau maisto i$ anksto ir dalj jo uzsaldyti
toms dienoms, kai neturésite laiko gaminti; | parduotuve eiti su i$ anksto pasiruostu
pirkiniy sgrasu; mobilizuoti visus namiskius 15-os minuciy tvarkymosi sesijai, per kurig visi
visas 15 minuciy skiria tik namams tvarkyti (indams plauti, pavirSiams valyti, iSmétytiems
daiktams surinkti ir t. t.); uZsisakant vakariene | namus papildomai pasiimti daugiau maisto,
kurj galésite suvalgyti rytojaus pietums ir pan. Sumaniems sprendimams — galimybés
neribotos!

Leiskite sau ziUreéti | netvarka atlaidziau. Nieko bloga nenutiks, jei retkarciais leisite sau
nesusitvarkyti namy, palikti neiSplautus indus, iSskalbti rGbus kitg dieng ir pan. Kur kas
svarbiau, kad namie turétumeéte laiko kokybiskam bendravimui su kitais Seimos nariais,
poilsiui ir veikloms, kurios praturtina ir atgaivina. Jei tai reiskia, kad vietoj susitvarkymo
geriau ilgiau pasedeésite ant sofos su knyga, taip ir padarykite — pasaulis tikrai dél to
nesugrius.

Darby pasidalijimas namie

Jei gyvenate kartu su antrgja puse, Seima, turite vaiky — dalytis namy ruosos darbais ir
rapesciais yra butina. Jeigu norite geriau suderinti Seima ir darbg, darby atlikimas namie
turéty bati abiejy partneriy, kity suaugusiy Seimos nariy, atsakomybé. Vaikai taip pat turéty
prisideti tiek palaikydami tvarka, tiek atlikdami jvairius buities darbus.

Europos lyciy lygybeés instituto duomenimis,16 Lietuvoje moterys ir vyrai Seimos ir namuy
prieziura dalijasi labai nelygiaverciai: 41 proc. motery ir tik 24 proc. vyry Lietuvoje kasdien
skiria laiko vaiky, anuky, vyresniy ar turinciy negalig Seimos nariy prieziurai. Net 79 proc.
motery ir tik 29 proc. vyry kasdien gamina maist3 ir atlieka kitus namy priezitros darbus.

Daugiausia jtakos tam turi jsitikinimai ir socialiniai likesciai. Namy ruosos, vaiky auginimo,
vyresniy, serganciy ar turin€iy negalig artimyjy priezitros darbai dazniausiai tenka
moterims, nes tradiciskai tai visada buvo laikoma ,moterisku” darbu. Siy dieny pasaulyje
retai pasitaiko Seimy, kuriose dirbty tik vienas is partneriy. Dazniausiai dirba abu asmenys,

16 Lyciy lygybés indeksas: https://eige.europa.eu/gender-equality-index/2021/domain/time/LT.
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nes Seimai islaikyti reikalingos abiejy pajamos. Vis délto tyrimai rodo, kad tais atvejais, kai
reikalinga nuolatinég, ilgalaiké artimyjy globa arba slauga, buatent moterys yra linkusios
susimazinti savo darbo valandas ar net visai iSeiti iS darbo ir paaukoti savo profesinius
jsipareigojimus ir karjeros galimybes.

Jeigu savo Seimoje norite lygiavercio atsakomybiy ir darby pasidalijimo, galimai prireiks
kantraus ir nuoseklaus darbo i$ abiejy puseés.

Keletas patarimy, kas galety padeéti.

Nematoma namy darba padarykite matoma. DaZnai motery atliekamas darbas namuose
po apmokamo darbo valandy vadinamas ,nematomu darbu” butent dél to, kad Zzmonés
néra linke to laikyti darbu. Mokslingje literaturoje tai vadinama ,,antrgja pamaina*, nes savo
apimtimi ir atsakomybémis prilygsta laikui, kurj Zmonés praleidzia apmokamame darbe.

Jei norite pokyciy savo Seimoje, pradekite fiksuoti savo buities ir Seimos nariy priezidros
darbus. Sudarykite visy uzduociy sarasj ir pasidalykite juo su savo partneriu (-e). Tai bus
puiki pradzia pradéti pokalbj del geresnio uzduodiy ir atsakomybiy pasidalijimo. Norédami
pagerinti darby pasidalijima, pabandykite kartu kurj laika fiksuoti rastu, kiek kiekviena (-as)
skiriate laiko konkretiems darbams: maistui pirkti, gaminti, vaikams nuvezti ir parvezti is
mokyklos / bareliy, skalbti, tvarkytis, $eimos nariams slaugyti ir kitiems batiniems kasdienos
darbams. Tam galite naudoti ir mobiligsias aplikacijas ar programéles. Pastebéje nelygiavertj
pasidalijima, aptarkite tai ir pasistenkite kitg savaite pasiskirstyti darbus geriau.

Darbus dalykités sazZiningai. Pasidalyti viska absoliuciai po lygiai nejrnanoma, taciau

svarbu buti sgmoningiems dél to, kas ir kiek laiko bei energijos skiria buityje. Gyvenime
buna etapy, kai reikia padéti mylimam zmogui kitose srityse, iSlaisvinant jj (ja) nuo jprastiniy
jsipareigojimuy. Tokiais laikotarpiais, normalu, kad kuris nors asmuo poroje imasi lyderysteés ir
daugiau atsakomybiy organizuodamas (-a) namy gyvenima ir atlikdamas (-a) buities darbus.
Svarbu, kad tai buty aptarta ir sutarta i$ anksto, o ne paliekama savieigai arba tradiciniam
darby pasiskirstymui pagal asmeny lyt;.

Jei jusy vaikai yra skirtingy lyciy, atkreipkite démesj, | kokius namy ruosos darbus jtraukiate
sunus ir dukras. Nedalykite darby pagal vaiky lytj. Kai apie tai negalvojama samoningai,
mergaités paprastai yra jtraukiamos labiau, o berniukai gali buti nemokami tokiy darby kaip
skalbimas, maisto gaminimas, drabuziy lyginimas. Leiskite savo vaikams iSmokti skirtingy
kompetencijy — patikékite, gyvenime tikrai pravers.

Aptarkite savaités darbus iS anksto. Susikurkite jprotj su partneriu (-e) kiekviena savaite
skirti laiko ateinancios savaités darbams ir tvarkarasciui aptarti. Geriausia buty tai susirasyti
ant popieriaus ir pakabinti kiekvienam matomoje vietoje (arba jsigyti tam skirta lenta
namuose). Taip matysite, kiek laiko pareikalaus kiekvienas darbas, galésite juos iS anksto
susiplanuoti, nuspresti, kuris (-i) kuo pasirtpins, bei jvertinti, ar dalykus dalijatés lygiaverciai.
Planuokite ir dirbkite kaip komanda.
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Bukite démesingos (-i). Kadangi visuomenéje vyraujantis poziuris, kad vaiky ir namy
prieziura yra moters pareiga, persikelia j asmeninius gyvenimus, labai svarbu kasdienése
praktikose tai pastebeéti ir keisti. Tai jynanoma tik dirbant dviem kryptimis: vyrai turi jsitraukti
labiau, prisiimti daugiau atsakomybiy ir kasdieniy darby namie, o moterys turi tai skatinti
bei nesiekti su viskuo susitvarkyti pacios ar imtis vadovauti, kaip darbai turi buti atliekami.
Palaikykite viena (-as) kitg Siame procese.

Gerbkite savo ir savo antrosios pusés laika ir traktuokite jj kaip lygiaverciai svarby. Tiek
vienas (-a) kitam (-ai), tiek ir visai Seimai. Pavyzdziui, tik dél to, kad vienas (-a) jusy dirba
apmokama darba, o kitas (-a) daugiau laiko ar net visa savo laika skiria vaikams auginti,
nereiskia, kad dirbantis asmuo neturéty jsitraukti j buities darbus ar namy ruosa po
darbo. JUsy abiejy laikas, skiriamas Seimai, yra vertingas savaime ir turi bati sgziningai
pasidalijamas.



uzpildytas laikas
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ISSvaistytas / uzpildytas laikas

,Mégstamiausi mano gyvenimo
dalykai nieko nekainuoja.
Akivaizdu, kad vertingiausia, kg
turime, yra laikas®,

- Steve Jobs

ISSvaistytas laikas — tai tos nesgmoningai praleistos kelios minutés verciant ,Instagram*
ar Ziniy srauta. Cia netgi telpa laikas su draugais, su kuriais i3 tiesy nenoréjai susitikti,

bet kiekvieng savaite tai darai i$ inercijos, dar nuo studijy laiky... Cia gali bati ir kamstis
vykstant i$ darbo ir j darbg, kai realiai valanda laiko nebent tik klausai muzikos ar ziniy. Tai
tas pusvalandis lovoje, kai, uzuot Sokes (-usi) ant jogos kilimélio ir padares (-iusi) manksta,
mankstini tik nykstj ant telefono ekrano. Tai ir ka tik paleista penkta serialo serija, kai jau
pamirsai, kodél jsijungei pirma ir treCig dienos ziniy laidg per pastarasias dvi valandas.
Kiek tokiy nesamoningy minuciy kasdien galéty virsti perskaitytais knygos puslapiais,
naujais iSbandytais receptais, perklausytomis tinklalaidémis ar net susitikimais (anksciau
pabaigus darbus) su draugais, laiku su Seima? Kiek dienoje yra minuciy ir net valandy, kurias
norétumete susigrazinti? Tokiy, kurios, supranti, buvo isSvaistytos?

Kai kalbame apie iSSvaistyta laika, pagrindinis zodis yra ,nesamoningai*. Kartais tikrai

reikia duoti mintims nuklysti. To reikia, tai rekomenduojama. Vis délto dauguma musy
~Nuklydimy* yra sumanus kazkieno laiko planavimas uz mus. Norite internete paskaityti
Zinias? Susiplanuokite pusvalandj ryte ir pusvalandj vakare - jei jus nesate ziniy vedéja (-as),
jums nebutina visa laika Zinoti viska. Norite panarsyti internete? Puiku. Susiplanuokite laika
tam. Ryte norésite ne pasportuoti, bet pasivartyti lovoje ir pabendrauti telefone? Jeigu tai
tikrai toks jusy (iSankstinis) planas, o ne pasidavimas technologinéms silpnybéms ar valiai,
puiku, vadinasi, jums to tikrai reikia. Sj laika susiplanave i5 anksto, sudéje juos j atskirus laiko
blokus, per savaite garantuotai galétumeéte sutaupyti ne vieng valanda ir jau tikrai niekas per
ta laika, kai susitelksite j kitas gyvenimo sritis, nepabégs.

Prie naudingy skaitiniy, literatGros $iai sriciai priskiriamos visos knygos apie jprocius /
pokycius (jos minimos bendroje naudingy nuorody dalyje), bet papildomai norisi paminéti
dvi kardinaliai skirtingas knygas: Calo Newporto , Kaip dirbti maziau, pasiekti daugiau ir
susikaupti, kai visi blasko" ir Pico lyerio ,,The Art of Stillness: Adventures in Going Nowhere*,
Kad ir kiek, kokiy gery knygy apie produktyvuma perskaitytumete, nepamirskite, kad esate
ne robotas, bet Zmogus ir jus tokj daro ne per maksimaliai trumpa laika padarytas darby
kiekis, o sukuriama verte tiek profesiniame, tiek asmeniniame gyvenime.
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Nuo ko pradéti ir kaip rasti laiko?

Nenustebkite Cia rade patarimy ir uzuominy is kiekvienos gyvenimo srities, nes brangy
laika Svaistome ir niekaly jj pripildome tiek darbe, tiek Seimoje, tiek kitose veiklose. Daugybe
dalyky mes darome is inercijos, jprocio, automatizmo, nes Kiti taip daro, ir tik sustoje ir atlike
savo dienos auditg galime pamatyti, kiek laiko iSSvaistome ir kiek galétume iSnaudoti geriau
ar kitaip. Kai kurie pokyciai galéty jums padéti dirbti produktyviau, kai kurie atrasti daugiau
laiko Seimai ar santykiams bendrai, taciau kai kurie jy galéty netgi viska apversti aukstyn
kojomis taip, kad pakeistuméte savo darba ar net nusprestumeéte skirtis su savo antrgja
puse.

Susitvarkykite gyvenima, susidéliokite prioritetus, susigrazinkite aistrg (darbui,
pramogoms). Net jeigu dauguma iSSvaistyto laiko Siuolaikinis Zmogus galéty suvesti

j technologijas, socialinius tinklus, galiausiai tai téra tik pasekmeés to, kad veikla, kuria
uzsiimame, neteikia dziugesio, arba tai, kuo esame, savaime nedziugina. Norisi tikéti,

kad galite prisiminti dieng gyvenime, kai kazka darydami buvote busenos, kurig Mihaly
Csikszentmihalyi pavadino ,srautu” (angl. flow). Tai busena, kai su tokiu uzsidegimu pasineri
j savo veiklg, kad aplinkinis pasaulis, tarytum, nustoja egzistuoti. Kai nesvarbu, ar yra naujy
pranesimuy, kai nereikia kas valanda tikrinti ziniy ir jau tikrai nesvarbu penktg karta paziuréti
,Vienas namuose* vien todél, kad rodo.

Pabandykite paskaiciuoti, kiek jasy darbo valandy yra tikrai produktyvios, ir
susikoncentruokite ne j darbg, bet | rezultaty. Johno Pencavelo (Stanford University) atliktas
tyrimas rodo, kad produktyvumas sumazéja po 50 darbo valandy, o po 55 darbo valandy
tampa nuliniu. ISvarginti darbuotojai dirba ilgiau, maziau kurybiskai, kencia jy fizine ir
psichiné sveikata.

Jveikite el. pasto monstra. Apie tai, kaip tai padaryti, galima parasyti atskirg knyga, bet

C. Newportas jau yra tai padares, tad jeigu jdomu, rekomenduojame jo ,,A World Without
Email“, ,Digital Minimalism* ir ,,Kaip dirbti maziau, pasiekti daugiau ir susikaupti, kai visi
blasko". Viena netikéciausiy minciy, kaip tai padaryti, — ,kuo maziau laisky rasysite, tuo
maziau jy gausite” (ir atvirksciai). Kiekvienas laiskas su ,taip*, ,,ne", ,dar prisiminiau* ar
»PamirsSau paminéti“ — dar vienas laiskas, kuris reikalauja atsakymo, taip pat ir jusy démesio
tam atsakymui.

Padarykite savo skaitmeninio gyvenimo ir technologijy audita. Tiek interneto narsyklés,
tiek operacinés sistemos, tiek telefonai gali buti aprupinti programomis, kurios aiskiai ir
vizualiai parodo, kada ir kam kiek skiriate laiko. Minuté , Facebook" ten, paskui truputj po
piety ir Siek tiek prie kavos atrodo nedaug, bet susumave ir dienos pabaigoje pamate, kad
ten prasédéjote valanda pusantros, jau galite imtis Zingsniy.

Nustatykite ribas. Kaip egzistuoja programos, parodancios, kam ir kiek laiko skiriate,
taip egzistuoja ir leidziancios apriboti tiek programuy, tiek puslapiy prieinamuma po tam
tikro laiko. Arba el. pastas... Kai kuriose Salyse siysti darbinius laiSkus ne darbo valandomis
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draudziama jstatymais. Jums gal ir smagu antroje penktadienio pusé&je nusimesti nuo
saves Visos savaités neatliktus darbus, taciau jusy adresatui tai stresas visam savaitgaliui.
Nepamirskite, kad pasto programos leidzia uzprogramuoti laisky iSsiuntima pasirinktu metu.

Turékite dienos plang, prioretizuokite darbus, tinkamai paskirstykite energija. ,Laukia
daug darby* — néra dienos planas. Susirasykite dienos darbus ant popieriaus. Pradékite
nuo svarbiausiy, kuriuos privalu padaryti ir kuriy nebaigus kity net negalima pradéti. Tai
ir ,degantys", ir daugiausia intelektualiniy pastangy (kurios vakarop senka) reikalaujantys
darbai. ,Taip* ir ,ne" laiSkus galima parengti ir | dienos pabaigg, kai energija jau iSsekusi.

ISmokite pasakyti ,ne*. IS pradziy dalykams, kurie svarbus kitiems, bet ne jums, o

véliau ir dalykams, kurie svarbus jums. Taip, tiek visko norisi padaryti, nuveikti, bet... visko
neiSbandysi, viso pasaulio neapkeliausi, visy filmy nepazitrési ir visais instrumentais

groti neiSmoksi. Koks dziaugsmas bunant Ispanijoje jau planuotis kelione po Italijg (taigi
realiai Ispanijoje bunant tik kinu, o ne mintimis) ar viduryje knygos galvoti apie kitg?
Pasimégaukite 100 procenty Sia akimirka, atmeskite papildomus planus, kurie tam trukdo,
palikite erdvés apmastymams, j[spudziams suvirskinti. Grjzkite i$ kelionés dieng anksciau, nei
grjsite j darba - taip, vieno kito fontano busite nepamate, bet bent turésite laiko pasidziaugti
ir susidéti atmintin tuos, kuriuos iSvydote. Nereikia buti produktyvumo guru, kad zinotum,
jog reikia susidélioti gyvenimo prioritetus (ne tik darbe, bet ir asmeniniame gyvenime), bet
verta pastebéti, kad ,prioritetas” originaliai yra vienaskaitinis daiktavardis, o ,prioritetai*“
atsirado tik nesugebéjus isskirti vieno prioriteto ir bandant turéti viska.

Tiesiog atsijunkite. ISjunkite telefong, pranesimus. Jeigu kitaip nejmnanoma, praneskite,
kad nuo... iki... jus busite pasinére | darbus, kuriems reikia maksimalaus susikaupimo.
Turékite kasdien bent valanda susikaupimo reikalaujanciam darbui (angl. deep work), kai
bendradarbiai ir partneriai zino, kad jisy negalima judinti. Karta per ménes;j atsijunkite visai
dienai. Pradékite atsijungimo eksperimenta savaitgalj, kai tai ne taip skausminga darbine
prasme. C. Newportas sitlo pabandyti ménesio trukmés detoksikacija ir po jos po truputj
grazinti tai, ko vis délto butinai reikia. Galiausiai, tiesiog palikite telefong kitame kambaryje,
kai dirbate ar miegate. Nieko tokio nenutiks. 99,99999 procento garantija.

Susikurkite trukdzius laikui Svaistyti. Pavyzdziui, kaskart pasinaudoje socialiniais

tinklais atsijunkite (ir neiSsisaugokite slaptazodzio), kad norédami prisijungti kita karta vel
turétumeéte suvesti prisijungimo varda ir slaptazodj. Jeigu tikrai reikés, nebus problema, bet
daznai gali atrodyti: ,, Ai, kitg kartg, véliau..."

Nusistatykite darby atlikimo terminus (angl. deadline). Tokiy riby neturéjimas yra puiki
proga nesusikoncentruoti j savo veiklg, nes vis dar yra Siek tiek laiko.

Perskaitykite knyga apie jprociy keitima ir pabandykite tai pritaikyti savo gyvenime.
Nesusikurkite jprocio skaityti viena jprociy keitimo knyga po kitos, lyg skaitymas savaime
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tuos jprocius keisty. Jeigu knyga jveikéte, vadinasi, pakankamai jdomi ir aktuali, tad tiesiog
dirbkite su tais patarimais. Bent ménes;.

Viska darykite geriausiu sau tam laiku - kiekvienas esame individuali asmenybé, taciau
kiekvienas galime tiek pastebeéti, tiek atrasti, kad mums geriau (taigi ir greiciau) dirbasi ryte
arba vakare, daugiau jeégy ir noro sportui turime prabude arba kaip tik po sunkios darbo
dienos ir panasiai. Pradzioje uzteks paskaityti ,Kada: mokslinés paslaptys, kaip parinkti
tinkamiausia laika" (Daniel H. Pink) bei ,,The Power of When" (Michael Breus, PhD).

Kas toliau?

Dabar, kai iSsibandéte ir paeksperimentavote, kaip atrodo jusy faktiskai skiriamas laikas
kiekvienai is gyvenimo sric€iy, ir galbut atradote tas sritis, | kurias norétumeéte susitelkti
artimiausiu metu ir pagerinti savo gyvenimo kokybe, kyla klausimas — kas toliau? Kaip nuo
idéjy ir gery nory pereiti prie konkreciy darby ir apCiuopiamy pokyciy?

Visy pirma, rekomenduojame pradéti nuo savo laiko ir veikly audito. Daugybe dalyky mes
darome iS inercijos, jprocio, automatizmo, nes Kiti taip daro, ir tik sustoje ir atlike savo dienos
audita galime pamatyti, kiek laiko iSSvaistome ir kiek galétume iSnaudoti geriau ar kitaip.

Antra, kvieCiame vadovautis praktiniais patarimais, ,Kaip rasti daugiau laiko?*, kuriuos
pateikéme kiekviename iS gyvenimo sluoksniy aprasymuy. Pradékite nuo mazy dalyky ir
mazy pokyciy. ISsirinkite viena sritj, nuo kurios norite pradéti. Nepulkite inicijuoti daugybés
pokyciy vienu metu, nes pragjus pirminiam entuziazmui tiesiog visko nepavesite, o netrukus,
tikeétina, ir uzmesite. Tad rekomenduojame iSsirinkti vieng jums artimiausia patarimy rinkinj
arba uzsukti j skyriy ,Naudingos nuorodos*, iSsirinkti vieng knyga ir pabuti su ja bent ménes;j:
bandykite, eksperimentuokite, inicijuokite pokycius, mazas savo elgesio korekcijas ir visame
tame pagyvenkite bei stebékite, kaip tai jus veikia, kas keiciasi, geréja arba ne ir pan. Gali
buti, kad i$ pradziy atrodys keista, nepatogu, reikés papildomy pastangy. Tai normalu.
Visoms naujovéms reikia trupucio laiko.

Trecia, jeigu tikrai norite ir esate pasiruose ka nors keisti savo gyvenime, kad jame buty
daugiau balanso, rekomenduojame pradéti labai konkreciai planuoti savo laika. O dar
svarbiau — savo energija ir kaip jg kaupsite / atgausite.

. e v 17 v
Sis paprastas savaités Sablonas * yra gera pradzia.

17 Sablonga galite atsisiysti https://daugiaubalanso.lt/formule/formule-naudingos-nuorodos/.
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Atsispausdinkite ir pradékite pildyti nuo veikly, kurioms norétumeéte rasti daugiau laiko.
Geriausia buty, jeigu vienai naujai balanso , kojai“ skirtumeéte bent keturias savaites, kad
Sis pokytis turéty bent minimaliy Sansy tapti nauju jprociu (nuo veiklos aktyvumo, t. y.

ji kasdiené ar ménesinég, rekomenduojama skirti nuo vieno iki Sesiy ménesiy). Jeigu
manote, kad vienu kartu galite jvesti (ar (ir) iSvesti) kelias naujas veiklas, bandykite. Véliau
aplinkui sudékite kitas veiklas ir jau turimus jsipareigojimus. Pirmiausia | plang sudekite
tokius dalykus kaip miegas, pagrindinés darbinés uzduotys, svarbus susitikimai (darbiniai
ir asmeninio gyvenimo), laikas su Seima, kiti socialiniai ir darbiniai jsipareigojimai, laikas
sau (hobiai, refleksija, pasivaiksciojimas gamtoje ir t. t.). Nepamirskite paskirti konkrety
laika dalykams, kurie jums yra patys svarbiausi. | tai jeina santykiai su brangiais Zzmonémis,
rupinimasis savimi ir didziausig verte sukuriancios darbinés uzduotys ir projektai (profesiniai
pasiekimai) — tai, dél ko neturétumeéte su niekuo derétis.

Galiausiai, jeigu pirmaja savaite matote, kad kazkas nepavyko, atitinkamai pakoreguokite
antros savaités kalendoriy. Jei kas nors i$ karto nepavyks, nereiskia, kad jus negalite, tai ne
jums ar kad esate niekam tike - tik tiek, kad dabartiniai musy jprociai ir rutina atsirado ne
per vieng savaite ar ménesj, taip ir juos pakeisti reikés nemazai laiko.
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Naudingos nuorodos

Bendrai apie darbo ir asmeninio gyvenimo derinima

Interneto svetainé www.daugiaubalanso.lt skirta darbuotojams, darbdaviams ir visiems
asmenimis, kurie nori pagerinti darbo ir asmeninio gyvenimo derinima arba sukurti tam
palankia aplinka tiek darbovietéje, tiek namie.

Darbo ir asmeninio gyvenimo derinimo formulé - https:/daugiaubalanso.lt/formule/.
Interaktyvus jrankis, kuriuo galite pasimatuoti, kiek balanso yra jusy gyvenime, bei susitelkti
j sritis, kurioms norite skirti daugiau laiko ir démesio.

Knygos

»ATOMINIAI |PROCIAL: lengvas ir patikrintas biudas iSsiugdyti gerus jproéius ir nugaléti
blogus* (James Clear, 2019). ,,Jei sunku pakeisti savo jprocius, problema - ne jus. Problema -
jasy sistema. Prie blogy jprociy vis grjZztate ne todél, kad nenorite keistis, bet todél, kad
turite netinkama sistema, kuri uzkerta kelig pokyc¢iams. Jums reikia ne pakilti iki savo tiksly,
o nusileisti iki susikurty sistemy. Knygoje ,Atominiai jprociai“ rasite patikrintg sistema, kuri
jus pakylés | naujas aukStumas.” Knyga taip pat padés | savo gyvenima jtraukti daugiau
struktdros ir dalyky, kuriuos norite jtraukti.

»The Work-Life Balance Myth* (David J. Mcneff, 2021). Kiekvieno (-os) i$ mUsy gyvenima
sudaro sluoksniai: Seima, profesija, asmeninis gyvenimas, intelektualiné veikla, emociné ir
fiziné sveikata, dvasinis pasaulis. Visi jie svarbus, kalbant apie harmonijg gyvenime. Autorius
pateikia pasiulymus, kaip atrasti Sig harmonija, apzvelgdamas kiekviena is gyvenimo
sluoksniy atskirai bei analizuodamas pavyzdzius i$ savo klienty gyvenimo. Knygoje taip pat
pateikiami praktiniai patarimai, kaip atsizvelgti | asmeninius poreikius ir sumazinti stresa bei
jveikti kylancius asmeninio gyvenimo ir darbo derinimo issukius.

»Work-Life Balance* (,Harvard Business Review Guides", 2019). Straipsniy ir teksty
rinktiné apie darbo ir asmeninio gyvenimo derinima. Apzvelgiamos tokios temos kaip laiko
valdymo jprociai ir technikos, riby tarp skirtingy gyvenimo sriciy nustatymas, kaip nedirbti
virsvalandziy bei gerbti savo poilsio laika, kaip naudotis lanks€iomis darbo formomis ir
kitomis priemonémis, kaip iSlaikyti ir stiprinti socialinius rysius ir santykius su artimais
zZmonémis, kaip pasirtpinti savimi ir skirti laiko sau.

»Win at Work and Succeed at Life: 5 Principles to Free Yourself from the Cult of
Overwork* (Michael Hyatt and Megan Hyatt Miller, 2021). Remdamiesi moksliniais
organizaciniy moksly ir psichologijos tyrimais ir pasitelke atvejy studijas i$ savo klienty
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gyvenimo, knygos autoriai pateikia 5 principus, kaip pasiekti darbo ir asmeninio gyvenimo
pusiausvyrg be jtampos ir streso. Knygoje pateikiama, kaip iSvengti perdegimo ir
pervargimo profesingje srityje, kaip permastyti darbg ir produktyvuma, kaip sulétinti ritma ir
susigrazinti visavertj gyvenima.

»Time to Breathe: Navigating Life and Work for Energy, Success and Happiness* (Dr. Bill
Mitchell, 2020). Knygoje pateikiami praktiniai patarimai ir idejos i$ psichologijos daktaro
darbo patirties, siekiant grazinti Zmones | geresnés energijos, pusiausvyros, pilnatves

ir labiau subalansuoto mastymo apie save busena. Autorius moko, kaip uzkirsti kelig
perdegimui ir iSlaikyti gerg emocine sveikata.

»Make Time. How to Focus on What Matters Every Day* (Jake Knapp ir John Zeratsky,
2018). Be dideliy teorijy labai praktiné knyga apie gudrybes, kurios gali padéti geriau valdyti
savo laika ir energija. Visa knyga yra praktiskai vienas ilgas patarimy sgrasas - belieka
iSsirinkti tinkamiausius ir taikyti juos savo kasdieniame gyvenime.

»Total Leadership: Be a Better Leader, Have a Richer Life* (Steward D. Friedman, 2014).
Knygos autorius darbo ir asmeninio gyvenimo derinima pateikia kaip skirtingy sriciy
papildomuma, iSskirdamas keturias svarbiausias: darba, namus, laika sau ir bendruomene.
Pateikiama daug praktiniy patarimy, kaip visas jas derinti ir supinti j visavertj gyvenima.

Darbas
Knygos

»Eat That Frog!: 21 Great Ways to Stop Procrastinating and Get More Done in Less Time*
(Brian Tracy, 2017). Knyga apie laiko planavima ir darby prioretizavima. Kaip per maziausiai
laiko padaryti didZiausig verte sukuriancias uzduotis ir darbus.

»Dienos ritualai. Kaip dirba menininkai“ (Mason Currey, 2020). Knyga apie Zymiy Zmoniy
strategijas jveikiant jvairias kliutis, kad galéty produktyviai dirbti ir kurti.

nFree to Focus. A Total Productivity System to Achieve More by Doing Less* (Michael
Hyatt, 2019). Kiekviena (-as) turime 168 valandas per savaite. Kg su Siuo laiku darome,
priklauso tik nuo musy. Knygos autorius pateikia sistema, leisiancia susitelkti ne tik |
efektyvy darba srityje, kuri jums svarbi, bet ir iSlaisvinti nuo darbo savo laikg kitoms
gyvenimo sritims: sveikatai, santykiams su kitais Zmonémis, poilsiui. Knygoje pateikiami
patarimai, kaip susidélioti darbo ruting, susitelkti j svarbiausias uzduotis ir profesinius
jsipareigojimus, atsisakyti visy nereikSmingy darby, nustatyti aiskias ribas tarp darbo ir
nedarbo, efektyviai paskirstyti savo energija ir laika, iSlaikyti produktyvuma.

»The Fix. Overcome the Invisible Barriers That Are Holding Women Back at Work*
(Michelle P. King, 2020). Apie lyCiy nelygybe darbovietése ir darbo aplinkos, palankios
lygiaverciam motery ir vyry darbui, kirima. Autore apzvelgia skirtingus motery karjeros
laikotarpius ir pateikia begale praktiniy patarimy, kaip pastebéti ly€iy nelygybe ir uzkirsti jai keliag.
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Kita

Tinklalaide ,The Fix with Michelle King” (angly kalba). Savaitinés laidos, kuriose dalijamasi
istorijomis, kaip skatinti lygybe darbo vietoje ir uz jos riby. Laidg veda pasauliné lyCiy lygybés
eksperté Michelle P. King ir darbo teisés eksperté Kelly Thomson, kurios kartu pateikia savo
tyrimus, naudingas jzvalgas ir patarimus, kaip kiekvienas gali jgyvendinti lygybe kiekviena
diena.

Seima

»Workparent: The Complete Guide to Succeeding on the Job, Staying True to Yourself,
and Raising Happy Kids* (Daisy Dowling, 2021). ISsami knyga apie vaiky auginimo ir darbo
derinima, apimanti visus vaiko raidos etapus (taip pat ir nésStuma), auginimo metus bei
karjeros laikotarpius. Labai praktiné ir plataus turinio knyga, apimanti tokias temas kaip
tinkamas turimy resursy panaudojimas (pagalbos is iSorés, laiko, finansiniy), darbo salygy

ir priemoniy prisitaikymas, bendravimas su vaiku apie darbg, vaiko poreikiy patenkinimas
dirbant, pasirGpinimas savo poreikiais (sveikata, mityba, energija, jausmais), vaiky auginimas
be partnerio (-&s), vaiky auginimo dalijimasis su partneriu (-e) ir kt. Seimos ir darbo derinimo
tema viena geriausiy ir iSsamiausiy knyguy.

Sveikata ir fiziné forma
Knygos

»KUnas: vadovas po Zmogaus organizma*“ (Bill Bryson, 2020). Knygoje iS§samiai ir nuosekliai
pasakojama apie kiekvieng Zmogaus kuno dalj, tyrinéjamas organizmas kaip nepazjstamas
Zemynas. Autorius pateikia gausybe moksliniy fakty apie musy organus ir jy veiklg, apie
bakterijas ir mikrobus, apie tai, kaip funkcionuoja smegenys ir uoslé, kaip organizmas veikia
ir netgi geba gyti pats (kartais). ,Kunas" - tai nuostabus vadovas mums apie mus pacius,
priverCiantis stebetis, Zavetis ir labai daznai juoktis i bandymuy pazinti ir suvokti save.

»How Not to Die* (Michael Greger, 2015). Remdamasis tik moksliniais tyrimais, Michaelas
Gregeris ima pagrindines mirties priezastis JAV (kurios mazai skiriasi nuo Lietuvos) ir
nagringja, koks jy rysys su mityba. Antroje knygos dalyje sitlomi praktiniai mitybos
patarimai, padésiantys gyventi ilgiau ir sveikiau.

»How Not to Diet” (Michael Greger, 2019). Antroji Michaelo Gregerio knyga apie mityba ir
maisto poveikj organizmui apzvelgia populiariausias Siy laiky dietas (dietos kaip mitybos
rezimas, o ne kaip siaurai suprantamas budas sulieknéti ar numesti svorio), kiek jos
efektyvios bei kg daryti norint pasiekti geriausiy rezultaty.

»Move Your DNA: Restore Your Health Through Natural Movement* (Katy Bowman, 2017).
Knyga apie judéjimo nauda musy organizmui. Kai Zmogus juda, juda ne tik jo kunas, bet
kiekviena jo lastelé. Kiekvienas judesys lasteles judina unikaliai, todel svarbu ne tik daug
judéti, bet ir judéti labai jvairiai. Siy dieny Zmonés juda kur kas maziau ir taip daro Zalg
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sveikam kuno funkcionavimui. Knygoje taip pat pateikiami korekciniai pratimai, kuriuos
pasitelke pajudinsite jprasto judéjimo metu nejudancias kuno dalis, ir gyvenimo buda
keiCiantys patarimai, kaip judéti daugiau (ypac tiems, kurie nenori sportuoti).

Kita

+HARVARD T. H. Chan School of Public Health Healthy Eating Pyramid* — https://www.hsph.
harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-pyramid/.

Knyguy ,How Not to Die* ir ,How not to Diet" autoriaus dr. Michaelo Gregerio interneto
svetainé https:/nutritionfacts.org/, kurioje rasite absoliuciai viska apie sveikg mityba, jvairius
maisto produktus, jy poveikj kanui, fizinei ir emocinei sveikatai.

Miegas

»Kodél mes miegame?“ (Matthew Walker, 2020). ,Sioje akis atveriancioje, tikra tarptautine
sensacija tapusioje knygoje garsus neuromokslininkas ir miego ekspertas Matthew Walkeris
pateikia revoliucingy ziniy apie miego fenomenga, atskleisdamas, kaip jis veikia kiekvieng
musy fizinés ir psichinés geroves aspekta. Aptardamas pazangiausius mokslo laimé&jimus

ir remdamasis asmenine kelis deSimtmecius trukusia moksliniy tyrimy praktika autorius
parodo, kaip galime deramai iSnaudoti miegag gerindami savo pazintinius gebéjimus,
susikurdami geresne nuotaika, sureguliuodami hormonus, uzbégdami uz akiy véziui,
Alzheimerio ligai ar diabetui, sulétindami senéjimo poveikj ir pratesdami gyvenimo trukme.
Taip pat knygoje pateikiami logiski zingsniai, leisiantys kasnakt vis kokybiskiau iSsimiegoti.”

Asmeninis laikas
Knygos

»Srautas. Optimali iSgyvenimo psichologija* (Mihaly Csikszentmihalyi, 2021). ,,Garsieji
psichologo Mihaly Csikszentmihalyi ,,optimalios patirties” tyrimai atskleide, kad daugiausia
pasitenkinimo savo veikla mes pasiekiame budami srauto (angl. flow) samonés bulsenos.
BUdami sraute, Zmonés paprastai patiria malonuma, karybiSkuma ir visiska jsitraukima

| savo veikla. Knygoje ,Srautas. Optimali iSgyvenimo psichologija“ M. Csikszentmihalyi
pristato, kaip pasiekti ir kontroliuoti Sig buseng ir kaip, suvalde informacija, kuri patenka j
musy samoneg, galime atskleisti savo potenciala, atrasti tikraja laime ir pagerinti gyvenimo
kokybe.”

»Atrask savo stichija: pazink save ir atrask savo pasaukima* (Ken Robinson, Lou Aronica,
2018). ,Daugelio musy galvoje knibzdéte knibzda klausimy, susijusiy su savo tikrojo

kelio paieSkomis. Jei turite nejgyvendinty svajoniy, kankina saves pazinimo klausimai

ar nesijauciate laimingi, Si jusy rankose esanti knyga padés Zengti pirmuosius Zingsnius
geresnio gyvenimo link. Knygos autorius Kenas Robinsonas kviecia | savo gebéjimus
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pazvelgti naujomis akimis. Si knyga - tai praktinis vadovas, kuriame gausu pratimuy,
padésianciy pazinti save, suprasti ir jvertinti savo polinkius.”

»Savo stichijoje: atraskite savo jgimtus gabumus ir polinkius - atraskite savo stichija*
(Ken Robinson, 2019). ,Stichija - tai veikla, leidzianti pasireiksti jgimtiems gebéjimams ir
aistringiems pomégiams. Atrades savo stichijg, Zzmogus patiria stipry tapatybés jausma,
mato gyvenimo prasme ir jauciasi laimingas. Kenas Robinsonas su subtiliu humoru
mégina aiskintis, kokiomis sglygomis musy gebéjimai klesti, o kokiomis nyksta. Jis tvirtina,
kad amzius ir profesija néra kliutis ieSkoti savo stichijos, ir tai jrodo jvairiy Zmoniy — Paulo
McCartney, Matto Groeningo, Richardo Bransono, Ariannos Huffington, Barto Connerio ir
kity — istorijomis.”

»Time Smart: How to Reclaim Your Time and Live a Happier Life* (Ashley Whillans, 2020).
Keturi i$ penkiy suaugusiyjy teigia jauciantys, kad turi per daug veikly, taciau neturi joms
pakankamai laiko. Sie, laiko neturintys Zmonés kasdien patiria maziau dziaugsmo. Jie maziau
juokiasi. Jie yra maziau sveiki, maziau produktyvus ir labiau linke iSsiskirti. Vieno tyrimo metu
atskleista, kad su laiku susijes stresas turéjo stipresnj neigiama poveikj laimei nei nedarbas.
Kaip istrukti is Siy laiko spasty, vercianciy taip jaustis ir neleidzianciy megautis gyvenimu?

A. Whillans siGlomi metodai atlaisvins sekundes, minutes ir valandas, ilgainiui tapsiancias
savaitémis ir ménesiais, kurias galésite investuoti | pozityvius, malonius, sveikus uzsiémimus.

n»Kasdien geresnis: jproc¢iy valdymo menas* (Gretchen Rubin, 2016). ,Kiekvienas kruopsciai
iSugdytas jprotis — musy gyvenimo architekturinis projektas — suteiks galimybe patiems
sekmingai keistis ir norima linkme pasukti savo karjerg ar asmenine istorijg. Gali tekti
papluséti, kol jtvirtinsime jprotj, taciau véliau jis padés veikti negalvojant, sutaupyti jegy,
kurias galésime nukreipti j laimingesnio, prasmingesnio gyvenimo kurima.* Auksciau
minéta knyga ,Atominiai jprociai“ rekomenduojama keiciantiesiems jprocius, o G. Rubin
norisi rekomenduoti tiems, kurie skaito patarimus, dalijamus ziniasklaidoje, zurnaluose ir vos
perskaite ar pabande pritaikyti juos savo gyvenime, atranda, kad tai neveikia. Autorée iSskiria
keturis asmenybiy tipus, kuriy kiekvienai reikia kardinaliai skirtingo pri€jimo, kad pokyciai
virsty jprociais.

Kita

https://www.ted.com/, kuriy $Ukis ,Ideas worth spreading” (liet. idéjos, kurias verta skleisti)
nuolat savo biblioteka pildo jdomiais pasnekovais ir temomis.

Emocineé sveikata
Knygos

»KUNAS MENA VISKA: kaip iZgydyti kaino, proto ir sielos traumas* (Bessel Van der Kolk,
2020). ,Vienas zymiausiy pasaulyje traumy specialisty dr. Besselis van der Kolkas daugiau
kaip tris deSimtmecius dirbo su traumy patyrusiais Zmonémis. Knygoje ,Kinas mena viska:
kaip iSgydyti kuno, proto ir sielos traumas" jis pasitelkia naujausius mokslinius pasiekimus
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ir parodo skaitytojams, kaip trauma tikrgja Zodzio prasme pakeicia ir kiing, ir smegenis,
pablogina traumuoty Zmoniy gebéjima justi malonuma, domeétis jvairia veikla, kontroliuoti
save ir pasitikéti. Autorius tyrinéja naujoviskus gydymo budus — nuo nervinio grjztamojo
rysio ir meditacijos iki sporto, dramos ir jogos, kurie atveria naujas pasveikimo galimybes,
suaktyvindami naturaly smegeny neuroplastiSkuma. Knyga ,,KiUnas mena viska: kaip
iSgydyti klino, proto ir sielos traumas*, pagrjsta dr. B. van der Kolko ir kity jzymiy specialisty
atliktais tyrimais, parodo didziule musy santykiy, kurie ir Zaloja, ir gydo, jéga bei suteikia
nauja viltj atgimti kitokiam gyvenimui.”

»lveiktas nerimas: pirmiausia pabaisg paverskime grazuole* (Sarah Wilson, 2019).
»S. Wilson skaitytojai atras uzuojauta, humorg, bendryste ir praktiniy patarimuy, kaip gyventi
su savo Pabaisa.

Susikurkite dékingumo rituala. Negalite vienu metu ir nerimauti, ir bati dékingas.
Kad nuslopintuméte nerima, valgykite. Tikras maistas yra geriausias jusy draugas.
Tiesiog kvepuokite. Atsiverkite gydanciai meditacijos galiai.

Pasiklokite lova. Kasdien. Paprasciausia tvarka iSoréje sukuria vidine ramybe.

Pasidomeékite kitais nerimautojais, kad pazintumeéte save. Emily Dickinson, Charlesas
Darwinas ir Martinas Lutheris Kingas irgi kovojo su nerimu.

Samoningai nuspreskite niekur nedalyvauti. Pamirskite baime, kad praleisite kg nors
ypatingo, susirangykite ant sofos ir uzsisakykite maisto j namus.

Praktiska, poetiska, iSmintinga ir juokinga ,,Pirmiausia paverskime pabaisg grazuole* knyga
paskatins daugybe nerimo sutrikima turinciy Zmoniy priimti Sig diagnoze kaip savo esybés
dalj ir pazvelgti | jo teikiamas galimybes gyventi turiningesnj, visavertiskesnj gyvenima.”

»The Healthy Mind Toolkit* (Alice Boyes, Phd., 2018). Apie paprastus budus gyvenima
gyventi taip, kaip norime, ir juo mégautis. Dr. Alice Boyes pateikia paprastus, praktiskus
sprendimus, kurie padés identifikuoti save pacius sabotuojantj elges;j ir jj paveikti taip, kad,
uzuot save ribodami (-o0s), bUtumeéte laisvi gyventi taip, kaip norite. Sujungdama mokslinius
tyrimus su kognityvinés elgesio terapijos metodais, autoré pazingsniui aptaria jvairias saves
ribojimo strategijas ir pateikia patarimy, kaip stiprinti teigiamus savo asmenybés bruozus,
atrasti kurybiskus sprendimus pakeisti ydingus elgesio modelius, praktikuoti ripinimasi
savimi.

w»Emotional First Aid“ (Guy Winch, Phd., 2013). Kiekviena (-as) turime emociniy zZaizdy.
Nesékme, kalté, atmetimas, praradimai - visa tai yra gyvenimo dalis. Kaip galime sau padéti,
susidure su sunkumais? Autorius sitlo pasiruosti emocijy pirmosios pagalbos vaistinéle

ir pristato jvairias strategijas ir praktikas, kurios gali padéti jveikti sunkumus ir neigiamas
emocijas.

n»Joyful“ (Ingrid Fetell Lee, 2018). Apie vidinio dziaugsmo paieskas, pastebint mazus dalykus,
kurie turi didelj poveikj musy nuotaikai. Autore pristato, kodél vieni dalykai mums kelia
nerima, norg varzytis, o kiti - dziaugsma, laimés jausma, malonuma, priemima.
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Kita

Interneto svetainé www.pagalbasau.lt. Tai nacionaliné psichikos sveikatos svetaineg, kurioje
vienoje vietoje galima rasti aktualia ir patikima informacija apie emocine sveikata bei
prieinama psichologine pagalba.

Kriziy jveikimo centras — https://krizesiveikimas.It/.

Lengvos mintys. Emocinés sveikatos centras, kuriame teikiamos psichologo konsultacijos.

Interneto svetainégje rasite daug informacijos apie emocine sveikatj ir skaitinius Sia tema -
https://lengvosmintys.It/naujienos/.

Apie mégavimasi trumpomis akimirkomis - https://ideas.ted.com/whats-a-delightful-way-
to-get-more-time-out-of-the-day-savoring/.

Bendruomené ir socialiniai rysiai
Knygos

»Together: Why Social Connection Holds the Key to Better Health, Higher Performance,
and Greater Happiness* (Vivek H. Murthy, 2020). Apie teigiama socialiniy rysiy poveikj
Zmogaus gyvenimui ir patarimus, kaip kurti, sustiprinti ir iSlaikyti savo socialinius rySius.

»Year of Yes“ (Shonda Rhimes, 2016). Siek tiek kitokio Zanro knyga, kvie¢ianti su autore
pabuti vienus metus trukusiame eksperimente, kuriame ji gyvenimui ir iSkilusioms progoms
sako ,taip“: kvietimams dalyvauti jvairiose veiklose, skaityti praneSimus, sakyti kalbas ir
viskam, kam iki Siol niekada nesakydavo ,taip“. |kvepianti knyga atverti savo laika ir démes;j
bendruomenei bei parodanti, kad iS to daugiausia naudos gauna pats ,taip* sakantis
Zmogus.

»The Art of Showing Up: How to Be There for Yourself and Your People* (Rachel Wilkerson
Miller, 2020). Draugauti su kitais Zmonémis ir Sias draugystes islaikyti visg gyvenima yra
sunku. Autore rodo, kaip moderniais technologijy laikais skirti kokybiSka démesj gyvam
rysiui su kitais Zmonémis ir puoseléti draugystes, nepamirstant pradéti nuo saves ir
draugystés su savimi.

Intelektualiné veikla
Knygos

+ZMOGAUS RIBOS: kodél universalai triumfuoja specializuotame pasaulyje* (David
Epstein). ,Daugybé eksperty tvirtina, kad bet kuris Zmogus, panudes islavinti jgudj, iSmokti
groti instrumentu ar tapti tam tikros srities lyderiu, privalo anksti pradéti, smarkiai susitelkti
ir sukaupti kaip jmnanoma daugiau sgmoningos praktikos valandy. Jeigu pavirsutiniskai
domesis ar atidelios, niekada nepasivys Zmoniy, kuriy startas buvo ankstyvas. TaCiau
atidesnis zvilgsnis | tyrimus, nagrinéjancius pacius rezultatyviausius pasaulio Zmones —
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nuo profesionaliy sportininky iki Nobelio premijos laureaty, — parodo, kad ankstyva
specializacija - tai ne taisyklée, o iSimtis. Davidas Epsteinas iStyré pasaulyje daugiausia
sékmeés pasiekusius sportininkus, menininkus, muzikantus, iSradéjus, prognozuotojus ir
mokslininkus. Jis atrado, kad daugumoje sriciy — ypac sudeétingose ir neprognozuojamose —
geriau pasirenge laiméti yra butent universalai, o ne specialistai. Universalai daznai

atranda savo kelig velai, nes zongliruoja daugeliu interesy, uzuot susitelke j viena. Jie taip
pat klrybingesni, guvesni ir geba geriau susieti dalykus nei jy siauresnés specializacijos
kolegos.”

...nes, kaip teigia D. Epsteinas, tiek darbiniai interesai, tiek asmeniniai pomeégiai keiciasi, nes
ir mes keic¢iameés. Tai, kad musy asmenybé yra nepajudinama sulaukus 30, 40 ir jau tikrai
50 mety, — seniai paneigtas mitas. Tai, kas jus esate dabar, tikrai dar néra nei geriausia, nei
galutiné versija to Zmogaus, kuriuo galite tapti.

Kita

https://www.wikipedia.org/ - tiesiog jradykite, kas jus domina.

www.youtube.com - tiesiog jrasykite, kas jus domina.

http://podcasts.It/ - populiariausios lietuviskos tinklalaidés.

https://chartable.com/charts — populiariausios tinklalaidés pasaulyje.

https://hiddenbrain.org/ - asmeniné formulés sudarinétojy rekomendacija.

https://www.ted.com/ $Ukis - ,Ideas worth spreading” (liet. idéjos, kurias verta skleisti),
nuolat savo biblioteka pildo jdomiais pasnekovais ir temomis.

https://www.goodreads.com/shelf/show/best-nonfiction - ,Goodreads* yra puiki atradimy
vieta knygy gerbéjui (-ai). Si konkreti nuoroda veda j negrozinés literatdros knygas.

26 negrozinés literaturos knygos, patekusios | ,15 min“ 2021 mety knygy sarasa (autorius —
Audrius OzZalas): https://www.15min.lt/media-pasakojimai/26-negrozines-knygos-miestai-
gamta-asmenybes-ir-Kiti-zvilgsniai-i-idomu-pasauli-1468.

Dvasingumas ir religingumas
Knygos

»Religijos* (DK, Pegaso kolekcija). ,,Ar yra tik vienas Dievas? Kodél Zmonés kencia? Kas
nutiks, kai mirsime? Milijardai Zmoniy visame pasaulyje ieSko prasmes religijoje, o kokiomis
idejomis Sie tikéjimai remeési ir kaip jie plétojosi?” Lengva ir jdomi pazintis su pasaulio
religijomis. Be to, kad tiesiog [domu, kaip religija atsirado Zmogaus gyvenime, einant per
istorijg galima rasti idéjy, atspindiniy muasy vidinj pasaulj, pasauléziurg, ir pritaikyti jas savo
gyvenime.



< Turinys 76

»10 % laimingesnis* (Dan Harris, 2016). ,Nacionalinés laidos metu patyres panikos ataka,
Danas Harrisas suprato, kad kazka gyvenime reikia keisti. Nors niekada nebuvo tikintis, jis
jsitrauke | keista nuotykj su nemalonén patekusiu pamokslininku, paslaptingu savigalbos
guru ir pulkeliu smegenis tyringjanciy mokslininky. llgainiui jis suprato, kad jo problemas
sukeélé tai, ka visalaik laikeé savo stiprybe: niekada nenutylantis ir nepasisotinantis balsas
galvoje, padéjes jam verztis | priek] itin konkurencingame Zziniasklaidos versle, bet ir vertes
priimti be galo kvailus sprendimus, kurie ir sukélé priepuolj tiesioginiame eteryje. Netikétai
D. Harrisas randa veiksminga buda balsui suvaldyti - tai, k3 jis visuomet laiké nejmanomu ar
beprasmiu uzsiemimu, — meditacija. Tyrimai rodo, kad Sios praktikos nauda neiSmatuojama -
nuo Mazesnio kraujo spaudimo iki iS esmés perprogramuoty smegenuy.”

D. Harrisas buvo meditacijos skeptikas, tad nutaré parasyti knyga apie tai. Jeigu ir
jUs | meditacija ziurite ,kreivai“, Si knyga bus pats tas. Rekomenduojama visiems
pradedantiesiems.

»Misko maudynés* (Shinrin-Yoku, 2016). ,,Autorius ne tik pasakoja apie gydantj misko (ir
apskritai gamtos — net ir miesto medziy ar kambariniy augaly) poveikj Zmogui, bet ir pateikia
praktiniy patarimy, kaip buti gamtoje, kad poveikis sveikatai ir savijautai baty didziausias.”

»Mastyk kaip vienuolis: gyvenk ramiau ir prasmingiau* (Jay Shetty, 2021). ,Kas geriau gali
padéti surasti gyvenimo prasme, jei ne vienuolis? Jay'aus patirtis ir iSmintis nejkainojamos
tiems, kas siekia geresnio gyvenimo ir troksta iSnaudoti visas savo galimybes.” 26 tukstanciai
5 Zvaigzduciy jvertinimy ,,Amazon“ knygyne daug ka pasako apie Sig knyga ir jos autoriy.
Visy pirma, kad budizmo iSmintj (taip pat ir meditacijg) galima pristatyti kiekvienam Zmogui
suprantama ir priimtina kalba.

»DZiaugsmo knyga. Kaip atrasti ilgalaike laime pasaulyje, kuris nuolat keiciasi* (Dalai
Lama, Desmond Tutu ir Douglas Abrams, 2017). Knygoje Dalai Lama ir arkivyskupas
Desmondas Tutu dalijasi ne tik asmeninémis paziuromis ir potyriais, bet ir mokslininky
nuomone, kas yra neiSsenkami dziaugsmo saltiniai ir kaip juos atrasti nestabiliame Siy

dieny pasaulyje. Rimtus pokalbius lydi nesibaigiantis juokas ir jaudinantys prisiminimai

apie meile ir netektis. Aiskindamiesi, kas yra dziaugsmas, dvasiniai mokytojai iSnagringjo
daugybe sudétingy, skaudziy ir painiy temy bei pasidalijo nelengvai sukaupta iSmintimi,
kaip neiSvengiamy kanciy akivaizdoje gyventi dziaugsmingai ir kaip §j jausma transformuoti
iS trumpalaikio | nuolatine busena.

»Piligrimo pasakojimas: dvasinés pratybos“18 (Ignacas Lojala, 2020). Dvasinés pratybos yra
Jézuity jkaréjo Ignaco Lojolos sukurtos dvasinés pratybos, apimancios sazinés tyrinéjima,
meditacijg, kontempliacijg, malda Zzodziu ir mintimis bei kitokig dvasine veikla.

7braWercJRP2vg QE7QMtZVXVO KWTI FXoNeg
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Kita
Meditacijai skirtos platformos:

~Headspace*: https://www.headspace.com/

,Calm*“: https://www.calm.com/

,10 % Happier*: https://www.tenpercent.com/

Apie dékingumo praktika - kas tai yra, kaip pradeéti, kokia Sios praktikos nauda: https://www.
healthline.com/health/benefits-of-gratitude-practicettmethods.

Buitis ir namai

»Tvarkingy namy stebuklas* (Marie Kondo, 2016). Knyga apie tvarkymasi, kaip iSrasiuoti ir
atrinkti daiktus, kurie teikia dziaugsma. Susitvarke namy erdve pagal KonMari patarimus
pajusite, kaip jusy gyvenime atsirado daugiau erdvés asmeniniam tobulé&jimui, pomégiams,
kad jauciatés laimingesni ir lengvesni. Namy erdvés tvarka, pasak autorés, susijusi ir su
santykiais su artimaisiais, praeitimi, o labiausiai, zZinoma, su paciu savimi.

»Happier at Home: Kiss More, Jump More, Abandon Self-Control, and My Other
Experiments in Everyday Life* (Gretchen Rubin, 2013). Autoré keletg ménesiy susitelkia |
jvairius eksperimentus, kad savo namus paversty vieta, kurioje visiems jy gyventojams buty
gera, saugu, malonu ir patogu. Knygoje aptariamos tokios temos kaip Seima, santuoka, vaiky
auginimas, laiko planavimas, daikty tvarkymas. Kiekvieng ménesj pasirenkama nauja tema
su konkreciomis rezoliucijomis ir idéjomis, jtraukiant | eksperimentus ir visus namiskius.

»Fair Play: A Game-Changing Solution for When You Have Too Much to Do* (Eve Rodsky,
2021). Knyga, kurig autoré pradéjo kaip asmeninj projektg apie lygiaverte partneryste
auginant vaikus. Pavargusi buti ,pagrindine” vaiky augintoja, atsakinga uz visus savo
jtempto namy ukio aspektus, Eve Rodsky suskaiciavo visg neapmokama, nematoma darba,
kurj atliko savo Seimai, o tada iSsiunté §j sgrasa savo vyrui, prasydama viska pakeisti. Jo
atsakymas buvo... pribloskiantis. Rodsky suprato, kad vien nustatyti nelygiavertj pasidalijima
namy fronte neuztenka: reikia prisidéti prie visuotinio pokycio. Knygoje autoré pateikia

savo sukurta sistema, kaip ne tik sutaupyti laiko sau, bet ir sumazinti nerima ir jtampa tarp
partneriy deél nesibaigianciy darby namuose, pasidalyti juos po lygiai ir gyventi vienas

kitg papildancioje partnerystéje. Knygoje detaliai aptariamos visos su Seimos gyvenimu
susijusios uzduotys ir pasitlomas patrauklus budas, kaip galite tai saziningai pasidalyti
tarpusavyje.

»The Home Stretch* (Sally Howard, 2020). Apie nelygiavertj namy ruosos darby pasidalijima
tarp vyry ir motery. Siek tiek istorinés, mokslinés analizés, kartu su praktinémis jZvalgomis
derinant zurnalistinj darba su akademiniu Zanru. Daug vertingy jzvalgy permastymui,

kodél nelygybé tarp motery ir vyry namuose tebeegzistuoja ir kaip reikéty judéti geresnio
pasidalijimo link.
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Apie namy ruosos darby pasidalijima tarp partneriy: ,,How to split the chores with your
partner — minus the drama and fighting*. Jennifer Petriglieri PhD: https://ideas.ted.com/
how-to-split-the-chores-with-your-partner-minus-the-drama-and-fighting/.

ISSvaistytas laikas

»Kaip dirbti maziau, pasiekti daugiau ir susikaupti, kai visi blasko* (Cal Newport, 2018).
»~Dauguma musy neatitrukstame nuo darbinio ar asmeninio elektroninio pasto ar nuolat
zvilgC€iojame, kas naujo socialiniuose tinkluose. Tai jau kurj laika yra tape kasdieniu musy
jprociu. Calas Newportas, DZordZztauno universiteto profesorius, supurto tokio musy
kasdienio pasaulio, kuriame dauguma visada esame pasiekiami elektroniniu pastu ar
telefonu, pamatus. Sioje knygoje jis dalijasi savo asmenine patirtimi ir kity Zinomy Zmoniy
istorijomis, kaip nusistatyti tikslus ir jgusti dirbti susitelkus, kryptingai, kaip racionaliai
planuoti savo laika, veiksmus ir veikla norint sparciai pasiekti geriausiy rezultaty. Prasmingo
darbo salyga — darbiné sutelktis.”

.Kada. Mokslinés paslaptys, kaip pasirinkti tinkama laika“ (Daniel H. Pink, 2018).
»Gyvenime susiduriame su galybe situacijy, kai turime apsispresti, kada geriausia imtis
vieny ar kity veiksmuy: dvejojame, kada tinkamiausias metas keisti profesijg, nutraukti
santuoka, pranesti blogas naujienas ar pradéti nauja veikla. Daugelj sprendimy ,kada“
priimame vadovaudamiesi intuicija ir esame jsitiking, kad tinkamai parinkti laikg — menas.
Knygoje KADA vadybos ir motyvavimo ekspertas, keleto bestseleriy autorius Danielis H.
Pinkas atskleidzia, kad, prieSingai nei daugelis manome, tinkamiausio laiko parinkimas - tai
mokslas. ISanalizaves Simtus ekonomikos, chronobiologijos, socialinés psichologijos studijy ir
tyrimy, D. H. Pinkas priartéja prie paslaptingojo mokslo apie laiko parinkima esmés. Knygoje
sutelktos jZvalgos nurodo aiskig kryptj, kaip dirbti nasiau ir gyventi kokybiskiau, o praktiniai
pratimai skatina jgytas zinias taikyti kasdieniame gyvenime.*

»The Art of Stillness: Adventures in Going Nowhere* (Pico lyer, 2014). Pico lyeris atskleidzia,
kodél tiek daug Zmoniy — nuo Marcelio Prousto iki Mahatmos Gandhi, gyvenimo pilnatve
atrado ramybéje. Galiausiai, panasu, kad siame nuolatinio veiksmo ir pasiekiamumo ,,24/7
online* amziuje likti vienoje vietoje galbut yra jdomesné perspektyva ir didesné butinybé nei
bet kada anksciau.”

Jeigu Si knyga angly kalba jums nepasiekiama, pradékite nuo lietuviskai iSversty ,, 365 dao:
jzvalgos kasdienai“ ar ,Dalai Lama. ISmintis kiekvienai dienai” ir panasiy, kuriy kiekviena
buty vienas iSminties puslapis vienai mety dienai. Pabandykite pasimégauti kiekvienu
puslapiu, net jeigu visg knyga buty galima perskaityti per kelias valandas. Leiskite
kiekvienam puslapiui uzpildyti keliolika minuciy jusy galvoje ir leiskite pieStukui pripildyti
tuscias puslapio vietas minciy, kurios jus per tg laikg aplankeé.



Projekta ,Siuolaikiniai téciai* pradéjome norédami parodyti,

kad (ir) téciai moka ir gali pasirupinti savo vaikais: juos nuprausti,
pavalgydinti, uzmigdyti, paguosti, kai liidna, sudominti naujais
dalykais, parodyti pasaulj, paaiskinti dalykus, leistis kartu | nuotykius,
ugdyti jy gebéjimus ir visa kita, ko tik jy mazyléms ir mazyliams reikia.
,Siuolaikiniai té¢iai“ - tai projektas apie tévystés patirtis, jsitraukus

j vaiky auginima, ugdyma ir prieziurg nuo pat jy mazumes, jiems
paaugus, sulaukus paauglystes ir isleidziant j platyjj pasaul]. Tai —
erdve, kurioje teciai pasakoja apie didziausius savo dziaugsmus,
laimés akimirkas, svajones, jveiktus issukius, baimes, patirtus

nuotykius, iSmoktas pamokas ir patarimus kitiems téciams.

Projekta inicijavo Lygiy galimybiy kontrolieriaus tarnyba
kartu su socialinés reklamos agentura ,,Nomoshiti*.

Visos téciy istorijos prieinamos https://daugiaubalanso.lt/istorijos/,
taip pat ,Facebook" https.//www.facebook.com/daugiaubalanso
ir ,lnstagram* https://www.instagram.com/siuolaikiniaiteciai.

Jei norite pasidalyti savo tévystés patirtimi, parasykite teciai@daugiaubalanso.lt.
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Adas, Gabrielé ir Dominyka

»BUNa, kartais pagaunu save zilrintj | tg maza miegantj veiduka arba j kita
susikaupusig asmenybe stropiai iskistu liezuviuku, bandancig nupiesti dar viena

meno kurinj, ir galvoju — kaip taip gali buti, kad tokiame mazame Zmoguije telpa tiek
daug meilés. Zmogutis, kuris, atrodo, dar sunkiai sugeba suregzti risly sakinj, o meilé
tokio dydzio, kad sunku net apibudinti tg jausma. Realiai, vos ne vienintelis budas tai
suzinoti — tapti téciu. Iki tol gali skaityti visas pasaulio knygas apie tevyste arba bandyti
bergzdziai suprasti, kodél tie tavo draugai taip nukvailéjo susilauke vaiky. Viskas veltui.
Svetimi vaikai arba pasakojimai apie vaikus yra tik skurdi teorija, kuri nublanksta, kai |
tavo gyvenima ateina tie mazi ateiviai. Ir tada banaliai bandai suprasti, kg veikdavai, kai
juy neturéjai. Zinoma, vaikai néra pukuoti roZiniai vienaragiai, j kuriuos Ziari per atstuma
ir tik mégaujiesi tuo maloniu jausmu. Tévysté reikalauja gausybés kompromisy ir
patogaus egoistisSko gyvenimo atsisakymo. Bet tu visada Zinai, kad sukurei Zmogy

ir niekas neuzdraus buti ,overprotective dad”. Nors, teisybés délei, turiu paminéti,

kad susilaukus antrojo vaiko tas saugojimo instinktas kiek nuslopsta ir jau gerokai
ramiau gali stebéti, kaip tavo atzala voliojasi restorane ant grindy ir retkarciais bando
paragauti zaislinés masinélés rato skonio.”
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Tomas ir Vincentas

»Mano galva, vaiko atéjimas patj vyra ,,atveda" | tikrg suaugusiyjy pasaul;. Jei iki to laiko

gali sau leisti kvailioti, buti véjavaikiu, nerimtai ziuréti | pareigas ir atsakomybe, tai gimus
vaikui viskas pasikeicia. Vyras tampa tikru vyru — atsakingu ne tik uz save, bet ir uz vaika, uz
Seima. Dar vienas momentas, kurj patyriau savo kailiu, — vaiko atéjimas padarée mane kur
kas emocionalesnj. Atsirado poreikis apkabinti, priglausti, pabuciuoti, viena kitg laimés asara
iSridenti, nors iki to laiko save laikiau Saltesne asmenybe. Beje, tuos pokycCius pastebi ir labai
pozityviai vertina mano zmona.*

81



< Turinys

\ 4

Simonas ir Bernardas

~Miegancio vaiko paglostymas. Tai yra nuostabus jausmas tévui ir net tuo tarpu kietai
mieganciam vaikui. Su vaiku labiausiai stengiuosi buti atviras ir nemeluoti. Pasitikejimu
gristas bendravimas pats vertingiausias. Kartais nejtikétinai atrodo prioritety pasikeitimas
gimus vaikui. Visa kita tampa taip nereikSminga! Niekas neaisku, bet kartu ir viskas

aisku. Tikslas — pazink asmenybe. Tavo visy laiky mégstamiausias uzsiemimas (pasirodo).
Nepraleiskite tos minutés — kai vaikas ,,atranda rankas". Panasiai atrodyty suauges -
pamates, kad gali Saudyti is pirsto lazeriu.”
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Innocent, Elena ir Anelé

»Kurti artima rysj su savo dukrelémis nuo pat mazens man yra labai svarbu, todél kartu
praleidziame daug laiko. Ypa¢ megstame leistis | Zygius gamtoje, iSkylauti. Kadangi
gyvename Lietuvoje, o lietuviy kalba néra mano gimtoji kalba, buvau ir jy kalbos mokytojas.
Kartu skaitome knygutes, Zaidziame, ziarime filmus prancizy kalba. Taigi turime savo
~Slapta* kalba. :) ISmokyti mergaites savo kalbos buvo svarbu ir dél to, kad jos galéty laisvai
bendrauti su mano Seimos nariais, draugais ir giminaiciais. Buvimas téciu man yra didziulé
atsakomybé ir kartu dziaugsmas stebéti jas augancias. Suprantu, kad joms augant vis
maziau galésiu jas apsaugoti ir vis daugiau pasirinkimy jos turés padaryti pacios, todél
stengiuosi padéti joms augti stiprioms bei pasitikin¢ioms savimi.”
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Armas ir Rusneé

»1a akimirka, kai Rusné gimé, pakeité mane ir mano gyvenima. Manau, kad kiekvienas
vyras turéty dalyvauti savo vaiko gimime, o rySys su vaiku pradedamas kurti dar jam
negimus ir véliau toliau kuriamas kiekvieng mielg diena. Man patinka buti téciu, nors tai
yra labai atsakinga pareiga, kupina sudétingy momenty, kurie daro mane stipresnj, moko
kantrybeés, planuoti laika ir vertinti kiekvieng valanda. Kartu su Rusne i$ haujo mokausi
stebéti pasaulj, kartu su ja Zzvelgti | viska atviromis, pilnomis susidoméjimo akimis. Buvau
kazkaip primirses Sitg jausma. Su Rusne kasdien mokausi naujy dalyky ir dar praéjo

tik vieni metai tokiy pamokuy. Viso to nebuty, jei ne Zmona Saulég, su kuria man niekas
nebaisu ir labai gera kartu iSgyventi visa Sitg besitesiantj nuotyk|. ACiu, Saule, kad esi ir
pakenti mane su mano nesgmonémis.”
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Azuolas, Joris ir Markas

»Gimus pirmam sunui, Joriui, gana greitai susitapatinau su técio vaidmeniu, kartu pajutau,
kad Zengiau platy Zingsnj asmenybinés brandos kelionéje: nebesijauciau atsakingas

tik uz save, pavirsutiniska dienos darbotvarke jgavo daugiau prasmeés, kantrybeés lygis
padvigubéjo. Atéjus | pasaulj Markui, kantrybés lygis augo toliau. Stebédamas, kaip auga
ir bendrauja abu vaikai, mintyse iSgyvenu savo vaikyste. Joris jau pirmokas — as tokj save
gerai pamenu: pirmos dienos mokykloje, naujy dalyky virpuliukas, rutina ir savaitgalio
laukimas, kazkokie savi interesai ir pomégiai, kurie mano tévams atrodé keistoki. Dabar
svarbiausia mano uzduotis — uzauginti mylimus ir mylin€ius stnus. Drasius, smalsius,
teisingus. Esu patyres patyciy, suprantu, ka reiskia buti atstumtam ar uzgauliojamam.
Stengiuosi jskiepyti savo vaikams ne tik storg odg kity nuomonei ar elgtis taip, kaip
norétum, kad elgtysi su tavimi, bet ir matant neteisybe imtis veiksmuy, rGpintis ne tik
savimi, bet ir kitais. Tikiuosi, mums pasiseks.”
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Vilius ir Gilé

sTevysté — rimtas zingsnis. | jj reikia zidréti atsakingai: vaikas reikalauja 100 proc.
atsidavimo. Tai — ne darbas biure, kur gali pasiimti pertraukéle. Tévu bani 24/7 ir tai
viska pakeicia: nebepriklausai tik sau, tampi atsakingas uz kita: maza, bejégj, nuo
taves priklausantj Zmogut;j. Jei nenori tapti tévu-jrankiu, skirtu pinigams gauti arba
disciplinai palaikyti, turi bati visiskai jsitraukes. Tik tuomet i$ tiesy suvoki, kg reiskia
auginti vaika. Zidrint i3 Sono, viskas atrodo labai paprasta: atsikélei, pasirapinai...
bet kai §j ,,paprastuma* patiri savo kailiu, pradedi labiau vertinti ir kity pastangas,
pagalba. Kai lieki su vaiku vienas, pradzioje buna sunku, baisu, kad nesusitvarkysi.
Taciau buvimas kartu stiprina rysj, daro ji kokybiskai kitokj: vaikas pradeda | tave
reaguoti, ziaréti kitaip, nori bati, kazka kartu daryti. Kai vaikas ateina ne pas mama,
o pas tétj, Stai tai buna visiskas pasididziavimas. Mama tuo metu nebuna labai
patenkinta, bet téciui jausmas ypac¢ malonus.”
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Mantas, Jokubas ir Gabrielius

»~Mano buvimas su vaikais daznai skiriasi nuo jy laiko su mama. Auginame du berniukus,

tad mano Zmonai netenka praktikuoti vadinamuyjy ,mergaitisky* pramogy - jie kaip ir

as nemeégsta apsipirkti, puostis, kai einame j svecius, ir pan. Mlsy pramogos dazniausiai
buna aktyvus laikas kartu. Kadangi pats labai mégstu sportg, ir kartu veikiame ka nors
aktyvaus, pavyzdziui, vazinéjame dviraciais, paspirtukais, einame pasivaikscioti. Buna,
iSvaZiuojame | keliones dviraéiais: po 30, 40 ir daugiau kilometry. Zmona mus i$leidZia ramia
sazine nuveikti ir kazka labai berniukisko (pati nesipraSydama j kompanija < ), pavyzdziui,
pasivazinéti kartingais, nuvykti j Saudykla. Tai mano, técio, laikas. Bandome vaiky auginima
pasiskirstyti po lygiai, bet Zmonai daznai tenka daugiau kasdienio laiko ir rupescio. Tad,

kai tik galiu, stengiuosi kompensuoti laika su vaikais pakviesdamas juos nuveikti kg nors
smagaus kartu. Didziausias nuotykis, kurj pamenu, buvo musy trijy beveik ménesio trukmeés
kelioné | Kroatija. Automobiliu vaZiavome per Lenkija, Cekija, iki pat Kroatijos, kur dvi
savaites gyvenome palapinéje. Pamenu, Zzmona skambino ir klausé, ka veikiam. Sakau, dirbu
kompiuteriu, o vaikai maudosi jlroje. < . Jai gal kiek ir buvo neramu, bet as Zinojau, kad
mano pasitikéjimas jais labai didelis ir daugelj dalyky jie tikrai gali pasidaryti patys. Si kelioné
kartu buvo ir iSSukis man - susidurti su visais klausimais vienam, susitvarkyti su rimtais
pokalbiais, geromis ir blogomis emocijomis ir pan. Jdomiausia, kad po to, kai grizome ir
papasakojome apie savo keliong, sulaukéme labai daug draugy reakcijy. Musy kompanijoje
gana daug draugy, kurie turi tik sinus, tad pastebéjau, kad ir jie pradéjo pasiimti savo
berniukus | téviskas iSvykas, zygius ar kitur.

Stengiantis derinti tévyste su darbais buna visko. Kartais tenka ir darby namo parsinesti, ir
iS darbo véliau iSeiti. Pastebéjau, kad daznai kokybisko ir tik jiems dedikuoto laiko skyrimas
vaikams (net jei tai yra pusvalandis ar valanda) yra kur kas efektyvesnis nei ilgesnis laikas
buvimo kartu, pavyzdziui, ziGrint televizoriy ar nuolat tikrinant telefona. Kai tik galiu,
stengiuosi vaikus iSsivezti | sodyba atlikti Gkio darbus. Ten bUname kartu, dirbame darbus
gamtoje, mokomeés meistrauti. Norisi perleisti tas Zinias, kg pats iS savo dieduko iSmokau.
Kad mokeéty ir lentg nupjauti, ir kitg Ukio darba nudirbti.”
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Bartas, Bernadeta ir Danielius

~Tevysté man susijusi su dziaugsmu ir pasaukimu. Dziaugsmo gaunu tiek, kiek as galiu
duoti to dziaugsmo savo vaikams. Kaip Tétis esu atsakingas uz vaiko sveika vystymasi, jo
sveikatg, bet labiausiai esu atsakingas uz tai, kad vaikas uzaugty laimingas. Svarbiausias
receptas? Kuo daugiau laiko praleisti kartu su vaiku: zaisti, mokytis, myléti ir supykti,
atsiprasyti, atleisti ir i5 naujo myléti. Auginame su Zmona ne tik savo vaiky, bet taip

pat esame globéjai. Laikinai musy Seimoje augo 4 vaikai. Nors ir nelengvas kelias bati
globéju, tai kelias, kuris man suteikia daug dziaugsmo. Be galo gera matyti, kaip vaikai,
nors ir labai suzaloti, ateina | musy Seimga, saugioje aplinkoje greitai atsigauna, atsistoja
ant kojy. Tévysté yra nuostabil!!!“
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Audrius ir Elijus

+Vaiko gimimas - pati stipriausia ir Zodziais sunkiai apibtdinama teigiama emocija.
Sunaus gimimas apverté pasaulj ir perdéliojo visus prioritetus — supranti, kad ne darbas
svarbiausia, kad atsakomybés ir pareigos jausmas 24/7 tampa nauja norma ir realybe.
Bemieges naktis kompensuoja vaiko krykstavimai dienomis, nerima dél vaiko - jo
tarskéjimai ir nuoSirdus juokas. Ir tu supranti, kad tas pasaulio apsivertimas yra |
Sviesigja, naujy patirciy ir teigiamy emocijy puse. Pradedi keistis, nors pats to gal né
nepastebi, privalai galvoti ne tik apie save ir savo laisvalaikj, bet ir maZzojo pilieio norus,
kurti bei piesti ateitj, svajoti, bei begale kity miely dalyky, apie kuriuos anksciau né
nesusimastydavai... Tai tiesiog ,veza" ir supranti, kad tai ,ves" ir toliau!“
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Laurynas ir Kazimieras

»1aigi esu tétis pirma karta. Sunus buvo planuotas, bet netikétas. 1S tos puseés, kad
nesitikéjome, jog planas pavyks taip greitai. Su ta zZinia atéjo ir daugybe jégy ir energijos
kuo greiciau jsirengti naujus namus. Kaip greitai ir netikétai Kazimieras atsirado, lygiai taip
greitai ir netikétai mums iskilo grésme jo netekti dar negimusio. Su tuo momentu baigési
visas laikas, skirtas namams jsirengti. Mama saugojo Kazimierg gul&jimo rezimu, o as —
rupindamasis, kad mamai nieko netrukty.

Kaip mums abiem nuo pat draugystés pradzios buvo svarbi lygiaverté partnerysté, taip pat
nuo pat pradziy mums buvo labai svarbu, kad musy vaikas turéty aktyviai jo gyvenime
dalyvaujancius abu tévus. Dar pries Kazimierui gimstant buvome apsisprende, kad as eisiu
vaiko prieziuros atostogy. Kazimiero mama turi privacia architekturine praktika, ir iS vienos
puses, ji gali déliotis savo laika, kaip nori, i$ kitos, jos darbo specifika tokia, kad ilga pertrauka
reiksty klienty ieskojima ir visko pradéjima vél nuo nulio.

Diena, kai labiausiai didZiavausi savimi kaip téciu visgi buvo musy pirmoji naktis ir po to
mazdaug 5-6 kitos. Pirmaja savaite jis kuo puikiausiai miegodavo dieng, o naktj tiesiog
norédavo bendrauti. ZiGrédavo j mane savo didelémis akimis, o a3 jam pasakodavau bet
ka — iSvardindavau visas Zinomas mieganciy gyvuny rusis, kol galy gale paryciais abu
nueidavome miegoti.

Gimdymas mano Zmonai nesibaigé labai gerai — mes savaite guléjome ligoningje dél

jos sveikatos po gimdymo ir as rUpinausi jais abiem, nes Zmona net negaléjo atsistoti.
Nemaloniai nustebino tai, kad nors visi Zinojo apie mano Zzmonos bukle, vis tiek galvodavo,
kad sunumi tikriausiai rupinasi ji, 0 a8 net nezinau jo ruby dydzio ar kaip pakeisti sauskelnes.
Galbut mes esame labai Zzemiski, taciau vaiko auginimas dideliy netiketumy nesukélé.
Daugiau ,kulturinio Soko" buvo susipazjstant su Siy dieny vaiky auginimo kultdra. 1S

esmeés mamai yra keliami nenormaliai stereotipiniai reikalavimai, o técio gebéjimai yra
nuvertinami iki ,,geriau palikti mociutei negu vyrui, nes jis vis tiek nemokés pasirtpinti
vaiku”. IS kitos puseés, jei pirmasis pusmetis mamai buna pazymeétas nauju pasisveikinimu
~Kaipgimdeiarzindai“, tétis sulaukia daugybeés sveikinimo Suksniy ir aplodismenty vien uz
pasisukiojima Salia vaiko ar pasirodyma kur nors su juo. Nuostabus dalykas, lygiavertisSkai
auginant vaika, yra galéjimas abiem i$ arti matyti, kaip jis auga ir abiem dalintis ir suprasti
dalykus, kuriuos pastebime. O asmeniskai, kadangi esu programuotojas ir Siek tiek domiuosi
sartificial intelligence", yra labai jJdomu stebéti, kaip vystosi Zmogaus gebéjimai, kaip Kokio
nors veiksmo kartojimas jj iStobulina. Ar pastebéjote, kad vaikas, iSmokes nauja dalyka, kurj
laika jj be perstojo kartoja?“
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Rinas ir Lukas

»Gimus Lukui, gavau naujg mokytoja, mokytojg empatijos, minciy skaitymo, kantrybés,
karybiskumo, net dainavimo... Sgrasas ilgas ir pildosi su kiekviena diena. Kitaip tariant, sunkus
ir juodas darbas. Jei gerai dirbu ir mokausi, gaunu atlygj — pirma Sypseng, pilnas sauskelnes (i$
tiesy, pamenu, pirmas kartas buvo tikrai juokingas, as net nuotrauka dariau i$ to dziaugsmo).
Noréjau dziaugtis tuo su visais. Tik paskui supratau, kad stogas nuvaziavo visai.

Pirmas naktis klausaisi kiekvieno jo jkvépimo ir iSkvépimo, na, jei tiek démesio skirtum
suaugusiam Zmogui, as neabejoju, kad skaitytum jo mintis. IS tiesy labai dziaugiuosi, kad
turiu galimybe buti kartu kiekviena dieng, kiekvieng minute. Nesinori praleisti né akimirkos,
nes jos nerealios, kasdien vis kitokios. Dabar jis jau juokiasi, stovi ant rankos, bando jau eiti,
plaukiojame vonioje. Suprantu, kad tai skamba paprastai, normaliai, bet man tai stebuklai.
IS pradziy fotografuodavome kiekvienga jo zingsnj, paskui filmuodavome, dar jrasinédavome
jo leidZziamus garsus naktj. Kalbant atvirai, buvome visai iSprotéje. Dabar, acit Dievui, jau
ramesni esame.

O Siaip tai labiausiai bijau nesugadinti vaiko, nesugadinti savo taisyklemis, aukléjimu, poziuriu.
Jie gimsta Sventi, norétysi kad tokie ir likty.”
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Tomas, Rapolas, Motiejus

»SuzZinojau apie busima tévyste telefonu, nes buvau iSvykes | krepsinio stovykla.
Pries pasakydama Daiva paprase, kad persésciau is vezimélio | lova, nes tada, kai
suzinosiu, iSgriusiu is vezimélio. < Kai gimeé ,Plésikai* (dvynukai Rapolas ir Motiejus),
netilpau savyje, norégjosi rékti, dalytis Sia Zinia su Seima, draugais. Tas ypatingasis
jausmas vis dar tesiasi, kazkoks kosmosas. < Su Siuo gyvenimo jvykiu viskas

keiCiasi ir labai greitai, pradedant kasdieniné rutina, baigiant jprociy, saves pazinimu.

Poreikiai ir norai, atsiradus vaikams, keiCiasi radikaliai, pasirodo, man ne taip ir daug
reikia, o ,,PléSikams" norisi suteikti kuo daugiau galimybiy.

AS daznai jais didziuojuosi, aiSku, labiau jstringa, kai nepazjstami pagiria, — kad
draugiski, mandagus. Kai buvo mazesni, kokiy 4-5 metukuy, jie uzauge noréjo tapti
~Kareiviskais gydytojais” ir pagydyti mane ir kitus, kuriems skauda.

Bunant téciu man sunkiausia yra mano ,situacija“ judant vezimeéliu. Dél
infrastrukturos ir veZzimélio pravazumo negaliu realizuoti savo svajoniy ir técio
pareigy. Ne maziau sunkus nuolatinis darbas su savimi, stengiantis buti geresniu
téciu kiekvieng diena.
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Vaidas, Linas, Lukas ir Leonas

»Pati stipriausia akimirka gyvenime buvo tada, kai gimé pirmasis sunus ir paémiau
ji | rankas. Net nezinau, kaip apibudinti tg jausma, tikriausiai ,stipru” yra labai
tinkamas Zodis. Tg akimirka viskas pasikeicia. Turbut daug kas sako, kad gimus
vaikui gyvenimas labai pasikeicia. Ir taip is tiesy yra. Tik tai sakydami nepabrézia,
kad gyvenimas iS esmes pasikeicia | gerg, nes, be visy naujai atsiradusiy reikaly,
atsiranda be galo daug labai smagiy akimirky. O pasididziavimas savimi kaip téciu
ir kyla i$ ty smagiy akimirky. Pagavau save, kad daznai buna, jog nebe pats noriu
nuciuozti nuo kalno su snieglente, bet iSmokyti savo stnus slidinéti. Tas darymas ir
mokymasis kartu suteikia ne ka maziau ,kaifo". Ir kai mokaisi, mokaisi dieny dienas,
atvaziuoji savaitgaliais, bégioji nuo kalno is paskos vis prilaikydamas ir pakeldamas
nugriuvus, po kurio laiko, kai jis pats nuciuozia savarankiskai nuo kalno ir matai,
kad vaiko akys dega, o jis sako: ,Teti, noriu dar!”, tada ir apima tas didelis, didelis
pasididziavimo jausmas!

Kitiems técCiams palinkéciau praleisti daugiau laiko su vaikais. Tai yra tiesiog
smagu — smagu kutentis, smagu niurkytis, Zaisti slépyniy. Be galo smagu bunant su
vaikais ir paciam truputj suvaiketi.”
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Justinas, Dorotéja ir Justinas

»Kai gyvenime atsiranda vaikas, viskas apsivercia aukstyn kojomis tikrgja ta zodzio prasme.
O kai atsiranda kitas — viskas stoja | vézes, nes juk nuo meilés niekur nepabégsi. Du vaikai ir
meilés dvigubai daugiau. Man pasiseke, nes auginu itin nuostabius vaikus, bet turbut taip
sako milijardai kity tévuy. Ir nieko negali kaltinti, nes tai 100 procenty tiesa. Vaikai pakeicia
tévus. AS dabar kitoks ir labai dziaugiuosi tuo. DZiaugiuosi galimybe tobuléti kaip tétis,

nes man ne vis vien, kaip auga mano vaikai. Pradzioje gyveni euforijoje vien nuo minties,

kad | pasaulj atvedei maza Zzmogy. Paskui pradedi galvoti, kaip tapti pavyzdziu jam, kaip
dalyvauti jo gyvenime nuolatos, kad jis jaustysi saugus ir mylimas. Juk svarbu duoti ranka,
kai Zzengiami pirmieji Zingsniai, pries miega paskaityti, kad sapnai buty jaukesni, ir apgaubti
nuostabiy istorijy, juk svarbu mokyti ir mokytis su jais, nes tik taip kuriamas rysys. Rysys, kurj
tikiuosi islaikyti visg gyvenima, nes dabar nejsivaizduoju jo be savo ,druskos ir pipiry“. Pacioje
pradzioje jiems esi tik tu — mama ir tétis - visas pasaulis ir tai reikia suvokti ir jsileisti Sig mint;.
Nepatikésite, o gal ir patikésite, nes jie irgi tampa viskuo mumes, vos tik paimame juos pirma
kartg | savo glébj. Matyti, kaip jie auga ir tobuléja, — didziausia laimé. Gyvename nuostabiu
laiku, kai darbai ir gyvenimo ritmas sulétéjo, nes tuomet daugiau laiko atitenka musy
maziausiems, ar jie tai jvertins? Tikiuosi, kad taip. O kitu atveju, neisgyvensiu, nes padariau
viska, kad baciau su jais ir del ju.*



< Turinys

\ 4

Arunas ir dvynukai Kasparas ir Oskaras

»Kasparo ir Oskaro atéjimas | §j pasaulj buvo labai lauktas — jam ruoSiausi. Taciau
dabar galiu pasakyti, kad tam nepasiruosi. € Tai nuostabiausias dalykas, nutikes
mano gyvenime. Jie mano gyvenima apverte aukstyn kojomis, apsuko 180
laipsniy. Ir tam tikrai nepasiruosi — tai tiesiog reikia priimti ir tuo megautis! <

IS pirmo zvilgsnio gali pasirodyti, kad tai tik maitinimas, migdymas, sauskelniy
keitimas x 2, taCiau buti téciu — tai dinamiskiausias ir kiekvieng dieng vis naujy
emocijy ir jspudziy suteikiantis uzsiemimas! Kiekviena diena dovanoja kazka
naujo, dar nepatirto! Tai didziausia motyvacija, privercianti kas ryta keltis su
Sypsena ir neskaiciuoti, kiek valandy Signakt miegojai.~ Pirmosios Sypsenos,
pirmieji apkabinimai, pirmieji zingsniai — esu be galo laimingas ir mégaujuosi
kiekviena diena, kiekviena akimirka, praleista su Kasparu ir Oskaru. Esu pats
laimingiausias Tétis x 2!1“
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Saulius, Elzé ir Gusteé

»SU Vaikais geriausias metas yra.... dabar, Sig akimirka! Leisti laigyti po balas, kol i$ boty ims
bégti vanduo ir dukra pati pasakys, kad gal jau uzteks. Skaityti knygas, nors ji moka pasakas
mintinai, ir pataiso, jei praleidziu kokj zodj. Kartu maisyti pusryciy blynams teslg, o pries
miega leisti iSsirinkti ir iSgirsti vieng iS mano paties tikry vaikystés istorijy. Ar tu irgi buvai
mazas, kg tada Zaisdavai, ar bijojai tamsos? Mes, suauge tévai, linke sureikSminti kasdiene
ruting, valgj, apranga, ,galima ir negalima“ dalykus. Taip, Sie dalykai svarbuUs, bet ne patys
svarbiausi. Vaikams reikia buvimo kartu — paprasto, nesudétingo, atviro, Silto. Buvimo, kai
vaikas tiesiog be priezasties pasako, kad myli, ir patiki savo pasaulio paslaptis. Su Guste Sig
vasarg pries uzmigdami zaisdavome uodo zaidima. Uodas as, dukra — ,super girl“. Gulédavau
Salia Ziurédamas | jau miegancia heroje ir dar ilgai krizendavau - kiek Silty emocijy ir
jsitraukimo gali sukelti neva netycia uzklydusio uodo zyzimas ir dukros pastangos jj iSvyti.
Mazi kasdieniai zaidimai. Kurie palieka didelj pédsaka.”
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Aidas ir Meda

~Prisimenu, kaip vaikystéje su téciu kartu keliaudavome sportuoti, zZvejoti. Visos
tos maudynés ezZere budavo pats geriausias laikas, todél dabar norisi ta patj duoti
ir savo vaikui. Norisi praleisti kuo daugiau laiko kartu, perduoti visas Zinias, kuriy
galbut pritruko mano vaikystéje. Visada stengiuosi jsitraukti j visus jos zaidimus.
Niekada nesijauciau suaugusiu, todél visi tie vaikiski zaidimai, uzsiémimai kartais
jtraukia dar labiau nei paciag dukryte.

PrieS gimstant dukrytei vis pagalvodavau, kokie iSSukiai manes laukia, ar sugebésiu,
ar mokesiu? Dabar galiu drasiai pasakyti, kad tévystes isSukiu nepavadinciau - tai
gyvenimiskos situacijos, kurios visada turi vienok| ar kitokj sprendimo buda. O

sprendimus priimi vedamas instinkto, kuris uzgimsta tampant teciu.

Man vaiko auginimas yra didZiausias dziaugsmas. Neturéjau nei dideliy sunkumuy,
nei iSSukiy. Aisku, to priezastis yra ir mama, kuri dar labiau myli vaika. Mes su Zmona
tai vadiname ,,team work"."
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Ignas ir Ursulé

»Kai suzinojau, kad turésiu vaika, iS pradziy nesupratau, kas laukia ir koks
nuostabus jausmas aplankys, kai jau pagaliau pasimatysiu ir paimsiu ant ranky

t3 maza nuostabig mazyle. Ir tas jausmas toks, kad butent to ir truko mano
gyvenime, tik nezinojau, kol jame neatsirado ji. Kiekviena diena dabar - jspudinga
savaip, nes kiekvieng dieng patiriame kartu vis kitokiy nuotykiy ir randasi vis

naujy pasikalbéjimuy, nors ir nezinia, kokia kalba ¢ia abu Snekame. Kiekvienas rytas
prasideda iSSukiais, tokiais kaip: k3 gi ji Siandien ryte valgys, kur dingo viena jos
kojiné, ar pavyks jg aprengti j lauka i$ pirmo karto ir kiek piety miego iSmiegos. O
kol miegos, ar spésiu apsitvarkyti, paruosti pietus Seimai ir gal net suzaisti vieng
kita partija ,playstation”. Kiekvienas vakaras — tyriausia ramybé, kai pamatau ja
taip saldziai miegancia. Kiekviena nauja diena — serotonino bomba ir naujas spyris
man, kad reikia stengtis. Ir kiekviena diena - tai linksmieji kalneliai, pilni dziaugsmo
ir asary, kurios neretai irgi buna i dziaugsmo. Mano dienos dabar sukasi aplink ja,
nes ji — mano kasdienés visatos saulé.”
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Gedvidas ir Akméja

»Prisimenu, kad suzinojimas apie tévyste buvo visai ne ,holivudiskas" ar su dramatisku
patosu. Sédéjau langy parduotuveéje priesais vadybininka ir pasirasinéjau saskaitg faktara,
kai suskambo telefonas. Antroji pusé, supanikavusi, su baime balse pranesé gergja
naujiena. < Vienoje rankoje telefonas, kitoje — tusinukas, priesais ilgesingai | tusinuka
zZidrintis vadybininkas, o ausyse ,,mes laukiameés". < Po keleto akimirky lékiau namo
raminti blsimos mamos, 0 mano snukutis plySo is laimés...

Filosofiniu poziuriu tévystés jausmas yra savanaudiskas jausmas... Vaikus j pasaul;
pasikviecia patys tévai ir mégaujasi ta besalygiska meile ir besalygiska priklausomybe
nuo jy... Vidiniu poziuriu tévysté yra labai pilnas ir visapusiskai visavertis jausmas - jame
telpa labai daug - laimeé, baimé, ilgesys, dziaugsmas, atsakomybé, uzsiknisimas, meilée,
pasididZiavimas ir t. t. Pries gimstant vaikui nieko panasaus neteko jausti. Retrospektyviai
ziUrint — praeitis atrodo tustoka. <

Gimus kudikiui, isSUkiai uzpuolé is karto, nors man, kaip téciui, auginant grazig dukra
tikrieji iSSUkiai dar laukia. = Vienas jsimintiniausiy dalyky buvo musy mazosios pilvuko
problemos... Po bemiegiy nakty, istisy valandy asary imdavomeés iSvalyti pilvuko turinj
tam tikrais ne itin maloniais metodais, o kai pavykdavo — du jauni téveliai su apkakotais
veidais budavo patys laimingiausi zmones Lietuvoje... Manau, kas turéjo panasiy beduy,
dabar Sypsosi...

Didziuotis savimi kaip téciu tikrai nelengva - visada Ziuri | save gana kritisSkai Siuo poziuriu
ir vis tg kartele norisi pakelti auksciau, nors visada didziuojuosi savimi, kai pavyksta savo
dukrele uzstoti pries kokius kitus mazus nenaudélius. < Juk yra toks posakis ,kai vyras
augina suny - jisai aukléja savo suny, kai vyras augina dukra —jisai aukléja visa rajona"“.
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Justinas, Liepa Elzbieta ir Justinas Kazimieras

»SU Zmona labai laukéme tiek pirmagimés dukters, tiek ir prieS ménesj gimusio stinaus.
Galimybé turéti vaiky yra didZiulé dovana, privilegija, labai tai vertiname iki pat dabar.

IS arti stebéjau, kiek issUkiy reikéjo pereiti Rutelei tiek besilaukiant, tiek gimdant. Todél
jauciu didziausia pagarba kiekvienai mamai.

Augindami mazutélius labiausiai norime, kad jie iSaugty verZzliais, kirybingais, darbsciais
Zmonémis, netapty ,pasyviais sofos riteriais”. Tai mus skatina ieskoti geriausiy budy, kaip
vaikus galétume lavinti.

Naturalu, kad vaiky atsiradimas namuose stipriai pakeité kasdiena. Iki gimstant vaikams
esi laisvas ryte, vakare ar savaitgalj daryti ka panoréjes, lengva buti punktualiam ir
pasimatyti su artimaisiais ar biciuliais sutartu laiku, o atsiradus vaikams tai pasikeicia.
Vaikams reikia musy rupescio paprasciausiais dalykais — maistu ir Svara, taip pat
démesio - jiems patinka zaisti drauge, patirti naujus dalykus. Su Zzmona nebuvome
vakareéliy liutai, tad Sie pasikeitimai musy né kiek nenulitdino. PrieSingai — nors

rupesciy iSkyla kiek daugiau, nei tikétasi, dziaugsmas, kurj patiriame budami drauge ar
prisimindami jau iSgyventas bendras akimirkas, virsija turétus lukescius.

Su Zmona esame jsivardije, kad abiejy aktyvus dalyvavimas profesiniame gyvenime

yra svarbus. Tai svarbu dél savirealizacijos poreikiy - smagu palikti namy erdve ir

prisidéti prie profesiniy dalyky. Taip pat ir i$ iSskaic¢iavimo — jei kurio gyvenimas netikétai
baigtysi, antrasis, budamas aktyvus savo profesijoje, galéty pasirupinti likusia Seima. Tad
stengiameés dalytis atsakomybémis, kad ir Zmona galéty turéti profesinj gyvenima, kiek to
neriboja naturalios aplinkybés (neturiu galimybeés Zindyti arba kartais vaikai tiesiog labiau
nori bati su mama nei manimi).

Taip pat ir vaikams svarbu turéti skirtingas abiejy tévy patirtis. Musy vyresnélei dukrai
tuojau treji. Matome, kaip ji skirtingai | mus reaguoja. Mama moka graziai piesti arba
muzikuoti (kuo pats negaliu pasigirti). Ta¢iau as turiu daugiau jégy dukra pakelti,
pasokdinti arba leidZiu jai drasiau vaziuoti balansiniu dviraciu, pats bégdamas greta.
Atitinkamai ir Liepa, matydama musy skirtumus, j juos sureaguoja.

Vyresnélei sulaukus vieny Zmona sugrjzo | darbus, dukrai priziGréti radome aukle.
Namuose esame sutare, kad darbo dienomis iki 19-20 val. RUtelé pabendrauja su vaikais,
véliau prisijungiu as. Rytais su dukra dazniausiai keliauju j vaiky darzel;."
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4. Kas gali padéti derinti darba
ir asmeninj gyvenima geriau?
Budai ir priemoneés

Darbo kodeksas numato daugybe darbo ir asmeninio gyvenimo derinimo priemoniy,
kuriomis gali pasinaudoti tiek vieSajame, tiek privaciajame sektoriuje dirbantys asmenys.]9
Toliau trumpai aptarsime jas.

Lankstus darbo grafikas

Lankstus darbo grafikas yra tokia darbo laiko rezimo tvarka, kai darbuotoja (-as) privalo
darbovietéje buti konkreciomis fiksuotomis darbo dienos (pamainos) valandomis, o kitas tos
dienos (pamainos) valandas gali dirbti pries ar po Siy valandy, nusimatydama (-as) lanksty
darbo pradzios ir (arba) pabaigos laika.

Darbdavys (-€) tokj darbo laiko rezima gali nustatyti vienam (-ai), keliems (-ioms)
darbuotojams (-oms) (darbuotojy grupei) arba visiems darbuotojams darbovietéje. Toks
grafikas gali buti taikomas visoms ar tik kelioms darbo savaités dienoms.

Lankstus darbo grafikas susideda is fiksuoty ir nefiksuoty valandy:

fiksuotas darbo dienos (pamainos) valandas, kuriomis darbuotoja (-as) privalo dirbti
darbovietéje, nustato darbdavys. Keisti §j darbo laikg galima jspé&jus darbuotojg ne véliau
kaip pries dvi darbuotojo (-os) darbo dienas;

nefiksuotos darbo dienos (pamainos) valandos dirbamos darbuotojo (-os) pasirinkimu
pries ir (arba) po fiksuoty valandy, t. y. darbo dienos (pamainos) pradzioje ir (arba)
pabaigoje. Nefiksuotas valandas nustato pats (-i) darbuotojas (-a).

Pavyzdys. Darbdavys nustatée fiksuotas darbo dienos valandas, kurios yra nuo 10.00 iki
15.00 val., Siomis valandomis darbuotoja (-as) privalo buti darbovietéje. Lankstus darbo
pradzios laikas gali prasidéti, pavyzdziui, nuo 6.00 iki 10.00, pabaigos laikas — nuo 15.00 iki
19.00 val. Konkrety lanksty darbo pradzios ir (arba) pabaigos laika turi nusistatyti pats (-i)
darbuotojas (-a).

Saltinis -

Lietuvos Respublikos darbo kodeksas, 113, 116 straipsniai.

19 |gsamiau apie darbo ir asmeninio gyvenimo derinimo priemones skaitykite https:/daugiaubalanso.lt/darbuotojui/.
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Individualus darbo grafikas

Darbuotoja (-as) ir darbdavys (-€) gali susitarti dél individualus darbo laiko rezimo,
nustatydami asmeninj darbo grafika konkreciam (-iai) darbuotojui (-ai).

Nustatant individualy darbo grafika, svarbu uztikrinti, kad darbo laiko norma* buty jvykdyta
per darbo dieng (pamaing), savaite, ménes;j ar kitg apskaitinj laikotarpj, kuris negali virsyti
trijy paeiliui einanc¢iy ménesiy.

Pavyzdys. Darbuotojui nustatoma 4 dieny darbo savaité nuo antradienio iki penktadienio po
10 val. per diena.

Individualus darbo grafikas skiriasi nuo lankstaus darbo grafiko tuo, kad, nustacius
individualy darbo grafika, dirbama pagal fiksuotg grafike numatyta laika. O lankstaus darbo
grafiko atveju darbuotojui (-ai) suteikiama teisé nefiksuota darbo dienos (pamainos) pradzia
ir (arba) pabaiga keisti savo nuozilra.

Jei darbuotojo (-os) prasymas dirbti individualiu darbo laiko rezimu grindziamas siekiu derinti
darbo ir Seiminius jsipareigojimus, darbdavys (-€) gali atsisakyti tenkinti darbuotojo prasyma
tik dél svarbiy, objektyviy priezasciy.

*Darbuotojo darbo laiko norma yra 40 valandy per savaiteg, nebent darbo teisés normos
darbuotojui nustato sutrumpintg darbo laiko norma arba Salys susitaria dél ne viso darbo
laiko.

Saltinis —

Lietuvos Respublikos darbo kodeksas, 113 straipsnis.

Nuotolinis darbas

Nuotolinis darbas yra viena i$ lankstaus darbo organizavimo formy, taikoma tais atvejais,
kai fiziSkas darbuotojo (-os) buvimas darbo vietoje néra butinas, o savo funkcijas jis ar ji

gali atlikti nuotoliniu budu, ne darbovietéje. Nuotolinis darbas gali buti taikomas ir tada, kai
nuotoliniu badu gali buti atlikta dalis funkcijy, dirbant dalj darbo laiko. Nors pandemijos
laikotarpiu nuotolinis darbas daug kam tapo jprastine darbo forma, verta nepamirsti, kad
tokio darbo galimybé yra jtvirtinta ir Darbo kodekse.

Lietuvoje dirbti nuotoliniu budu skiriama darbuotojo (-os) prasymu arba saliy susitarimu.

Jeigu dirbdama (-as) nuotoliniu budu darbuotoja (-as) patiria papildomy islaidy, susijusiy su
jo darbu, darbo priemoniy jsigijimu, jsirengimu ir naudojimu, jos privalo buti kompensuotos.
Kompensacijos dydj ir jos mokeéjimo salygas darbuotoja (-as) ir darbdavys (-€) nustato
susitarimu.

Svarbu zinoti, kad darbuotojo (-os) atsisakymas dirbti nuotoliniu bldu, kai darbdavys (-€) tai
pasillo, negali buti teiséta priezastis nutraukti darbo sutart] ar pakeisti darbo salygas. Taciau,
valstybéje paskelbus ekstremaligjg padétj ar karanting, Siuo atzvilgiu pradeda galioti kitoks
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reglamentavimas.
Saltinis —

Lietuvos Respublikos darbo kodeksas, 49, 52 straipsniai.

Darbostogos (angl. workation)

Darbostogos - tai galimybé darbuotojams (-oms) dirbti nuotoliniu badu i$ bet kurios
pasaulio vietos, leidzianti derinti poilsj su darbu. Darbuotoja (-as) turéty is anksto suderinti su
darbdave (-iu) darbostogy data, trukme ir vieta.

Darbas ne visg darbo laika

Lietuvoje jstatymai numato galimybe darbuotojui (-ai) ir darbdavei (-iui) susitarti del ne viso
darbo laiko, sumazinant dirbamy valandy skaiciy norima dalimi. Ne visas darbo laikas gali
buti nustatomas lanksciai: sumazinant darbo valandy skaiciy per dieng, per darbo savaite
ar darbo ménesj arba darant ir viena, ir kita. Darbas ne visg darbo laika gali bati nustatytas
terminuotai arba neterminuotai.

Darbuotoja (-as), sutarusi (-es) dirbti ne visg darbo laika, ne dazniau kaip karta per Sesis
meénesius (jeigu nesusitarta kitaip) turi teise prasyti pakeisti ne viso darbo laiko salyga.
Darbdavys (-€) turi apsvarstyti §j praSyma ir pranesti darbuotojui (-ai) savo motyvuotg
sprendima per desimt darbo dieny.

Laikinas darbas ne visg darbo laika

Darbuotoja (-as), dél Seiminiy, asmeniniy ar kitokiy priezasciy norintis laikinai dirbti ne visa
darbo laika (ne ilgiau kaip vieny mety laikotarpiui), turi teise pateikti praSyma darbdaviui (-ei).
Darbuotojo (-os) prasymas laikinai dirbti ne visg darbo laika (t. y. sutrumpinant darbo diena
iki 4 val. per dieng arba sumazinant darbo dieny skaiciy iki 3 darbo dieny per darbo savaite)
tenkinamas, jei*:

darbo santykiai su darbdaviu (-e) trunka ne trumpiau kaip trejus metus;
ne visg darbo laika bus dirbama ne ilgiau kaip vienus metus;
prasymas pateiktas ne maziau kaip pries 30 dieny iki ne viso darbo laiko jsigaliojimo.

Darbdavys (-€) gali atsisakyti tenkinti darbuotojo (-os) prasyma tik dél svarbiy priezasciy.
Pakartotinai prasSyti nustatyti ne visg darbo laikg darbuotoja (-as) turi teise tik isdirbusi (-s)
visg darbo laika tokj patj laikotarpj, kurj jis dirbo ne visg darbo laika.

*Minéti ribojimai dél ne viso darbo laiko trukmeés ir jo nustatymo negalioja, kai darbdavys (-€)
sutinka su kitokiomis darbuotojo (-os) pasiulytomis ne viso darbo laiko sglygomis arba jeigu:
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darbuotoja (-as) pagrindzia savo prasyma sveikatos priezilros jstaigos iSvada dél
darbuotojo (-os) sveikatos buklés, nejgalumo, butinybés slaugyti Seimos narj (-¢€);

to pareikalauja nescia, neseniai pagimdziusi ar kratimi maitinanti darbuotoja;
to pareikalauja darbuotoja (-as), auginanti (-is) vaika iki trejy mety;

to pareikalauja darbuotoja (-as), viena (-as) auginanti (-is) vaika iki 14 mety arba nejgaly
vaika iki 18 mety.

Sie asmenys grjzti dirbti viso darbo laiko sglygomis gali rastu jspéje darbdavj (-e) prie$ dvi
savaites, iSskyrus atvejus, kai darbdavys (-€) sutinka nesilaikyti Sio termino.

Darbas ne viso darbo laiko sglygomis dirbantiems (-ioms) darbuotojams (-oms) nesukelia
ribojimy nustatant kasmetiniy atostogy trukme, apskaiciuojant darbo stazg, skiriant |
aukstesnes pareigas, tobulinant kvalifikacijg, neapriboja kity darbuotojy darbo teisiy,
palyginti su darbuotojais (-omis), kurie dirba tokj patj ar lygiavertj darba viso darbo laiko
salygomis, atsizvelgiant j darbo stazg, kvalifikacija ir kitas aplinkybes. Uz darba ne viso darbo
laiko sglygomis mokama proporcingai dirbtam laikui arba atliktam darbui, palyginti su
darbu, dirbamu viso darbo laiko sglygomis.

Saltinis —

Lietuvos Respublikos darbo kodeksas, 40 straipsnis.

Papildomi laisvadieniai dél Seiminiy ir asmeniniy priezasciy

Darbuotojui (-ai) gali buti suteiktos papildomos apmokamos ar neapmokamos atostogy
dienos, skirtos pasirupinti Seiminiais ar asmeniniais jsipareigojimais ir taip palengvinti darbo
ir asmeninio gyvenimo derinima.

Tévadieniai ir mamadieniai

Lietuvoje Seiminiy jsipareigojimy turintys tévai, auginantys 2 ir daugiau vaiky iki 12 mety ar
viena vaika su negalia iki 18 mety, gali pasinaudoti papildomomis poilsio dienomis, kurios
vadinamos mamadieniais arba tévadieniais. Jos priklauso abiem tévams kiekvieng ménes;.

1 papildoma poilsio diena per ménesj — kiekvienam is tévy, auginanciy 2 vaikus iki 12 mety
arba viena vaika su negalia iki 18 mety. 2 papildomos poilsio dienos per ménesj — kiekvienam
iS tévy, auginanciy 3 ir daugiau vaiky iki 12 mety. Poilsio dienos suteikiamos mokant
darbuotojui (-ai) jo vidutinj darbo uzmokest;.

Sis papildomas poilsio laikas gali bati panaudojamas lanksg¢iai. Pavyzdziui, jeigu
darbuotojui (-ai) priklauso 1 papildoma poilsio diena, ji (jis) gali prasyti sutrumpinti darbo laika
2 valandomis per savaite.
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Laisvas pusdienis pirmgaja mokslo mety dieng

Dirbantiems tévams, kurie neturi teisés pasinaudoti tévadieniais ar mamadieniais,
suteikiamas papildomas laisvas pusdienis pirmaja mokslo mety diena. Sia teise

gali pasinaudoti tévai, kurie turi 1 ar daugiau vaiky iki 14 mety, besimokanciy pagal
priesmokyklinio, pradinio ar bendrojo ugdymo programa. Sis laikas yra apmokamas mokant
vidutinj darbuotojo (-os) darbo uzmokest;.

Atostogos tévams, vieniems auginantiems vaikus ir vaikus su negalia

Papildomos kasmetinés atostogos Lietuvoje suteikiamos vieniSiems tévams, kurie vieni
augina vaika iki 14 mety ar vaika su negalia iki 18 mety. Jiems (joms) priklauso daugiau
kasmetiniy atostogy — 25 darbo dienos, jei dirbama penkias dienas per savaite, ir 30 darbo
dieny, jei dirbama Sesias dienas per savaite. Teise | Sias atostogas turi ir darbuotojai (-os) iki
18 metuy.

Mokymosi atostogos

Mokymosi atostogos gali buti suteikiamos tada, kai darbuotoja (-as) mokosi pagal formaliojo
Svietimo programas ir (arba) neformaliojo suaugusiyjy Svietimo programas.

Darbuotojams (-oms), kurie (-ios) mokosi pagal formaliojo Svietimo programas
(pavyzdziui, studijuoja universitete, mokosi profesinéje mokykloje), pristaiusiems (-ioms)
darbdaviui (-ei) tai patvirtinanciag pazyma, gali buti suteikiamos mokymosi atostogos
Sioms veikloms:

eiliniams egzaminams pasirengti ir laikyti — po 3 kalendorines dienas kiekvienam
egzaminui;

jskaitoms pasirengti ir laikyti — po 2 kalendorines dienas kiekvienai jskaitai;

laboratoriniams darbams atlikti ir konsultuotis - tiek dieny, kiek nustatyta mokymo
planuose ir tvarkarasciuose;

diplominiam (bakalauro, magistro) darbui, daktaro disertacijai ar meno projektui baigti ir
ginti — 30 kalendoriniy dieny;

valstybiniams (baigiamiesiems) egzaminams pasirengti ir laikyti — po 6 kalendorines
dienas kiekvienam egzaminui.

Darbuotojams (-oms), kurie (-ios) dalyvauja neformaliojo suaugusiyjy Svietimo programose
(pavyzdziui, kompiuterinio rastingumo, kalby mokymosi kursuose, jvairiuose seminaruose ir
pan.), suteikiamos iki 5 darbo dieny per metus mokymosi atostogos dalyvauti neformaliojo
suaugusiyjy Svietimo programose. Tokios atostogos suteikiamos informavus darbdavj (-€) ne
véliau kaip pries 20 darbo dieny. Jos gali bati suteiktos i$ karto arba dalimis.
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Karybinés atostogos

Darbuotojui (-ai) gali buti suteikiamos kurybinés iki 12 ménesiy trukmés atostogos meno
kariniui, mokslo darbui sukurti. Darbo uzmokescio mokéjima Siuo klausimu nustato darbo
teisés normos ir Saliy susitarimai.

Nemokamos atostogos dél asmeniniy, Seiminiy priezasciy

Lietuvoje darbdavys (-€) privalo tenkinti darbuotojo (-os) prasyma suteikti ne trumpesnés,
negu praso darbuotojas (-a), trukmeés nemokamas atostogas, jeigu jj pateikia:

darbuotoja (-as), auginanti (-is) vaika iki 14 mety, - iki 14 kalendoriniy dieny;

darbuotoja (-as) su negalia, taip pat darbuotoja (-as), auginanti (-is) vaika su negalia
iki 18 mety ar slauganti (-is) asmenj su negalia, kuriam nustatytas nuolatinés slaugos
butinumas, - iki 30 kalendoriniy dieny;

vaiko motinos néstumo ir gimdymo atostogy metu ir atostogy vaikui priziaréti metu
tévas jo pageidavimu (motina — tévo atostogy vaikui priziaréti metu); bendra Siy atostogy
trukmé negali virsyti trijy ménesiy;

darbuotoja (-as), slauganti (-is) sergantj Seimos narj (-€) ar kartu su darbuotoja (-u)
gyvenantj asmenj, arba darbuotoja (-as), pateikusi (-es) sveikatos priezilros jstaigos
iSvada apie jos (-0) sveikatos bukle, — laikui, kurj rekomenduoja sveikatos prieziuros
jstaiga;

darbuotoja (-as) santuokai sudaryti, — iki 3 kalendoriniy dieny;

darbuotoja (-as) dalyvauti mirusio (-ios) Seimos nario (-és) laidotuveése, — iki 5 kalendoriniy
dieny;

darbuotoja (-as) kolektyvinéje sutartyje nustatytais atvejais ir tvarka, — joje nustatytos
trukmes;

darbdavio (-és) iniciatyva Sios atostogos gali buti apmokamos;

darbo dienos (pamainos) metu darbuotojo (-os) prasymu ir darbdavio (-és) sutikimu
suteikiamas nemokamas laisvas laikas darbuotojo asmeniniams poreikiams tenkinti.

Saltinis —

Lietuvos Respublikos darbo kodeksas, 135, 136, 137, 138 straipsniai.
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1. Asmeninio gyvenimo
ir darbo derinimas:
pokyciy uztikrinimo etapai

Darbo ir asmeninio gyvenimo derinimui palankios aplinkos kdrimas organizacijoje yra
ilgalaikis procesas, reikalaujantis organizacijos jsipareigojimo sistemingai veikti darbuotojy
profesiniy ir asmeniniy jsipareigojimy balanso uztikrinimo srityje. Zemiau pateikiami etapai,
padésiantys uztikrinti, kad siekiami pokyciai vykty sistemiskai, sklandziai ir tikslingai.

KOMANDA
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Komandos suburimas. Bet koks pokytis prasideda nuo iniciatyviy ir motyvuoty

Zmoniy, todél, siekiant keisti vidine organizacijos kulturg asmeninio gyvenimo ir darbo
derinimo klausimais, svarbu suburti iniciatyvia, kryptingai veikti pasiruosusia, klrybiska
komanda. Suburta komanda turi buti atsakinga uz pokyciy jgyvendinimo zingsnius,

darby koordinavima, visy procesy valdyma ir koordinavima, informacijos sklaida kitiems
organizacijos darbuotojams. Rekomenduojama | komanda jtraukti darbuotojus (-as) i$
jvairiy organizacijos padaliniy, kurie (-ios) darbo ir asmeninio gyvenimo derinimo tema
galéty perkelti | skirtingus organizacijos procesus ir su tuo susijusius sprendimus. Taip pat
svarbu nepamirsti, kad asmeninio gyvenimo ir darbo derinimo klausimai yra kompleksiski,
nevienodai palieCiantys skirtingas darbuotojy grupes, tad geriausiy rezultaty pasiekiama,
kai dirbant uztikrinama skirtingy patirCiy ir poziuriy jvairovée. Kurti visoms (-iems)
darbuotojoms (-ams) draugiska balanso politikg bei identifikuoti ir atsizvelgti j visy
darbuotojy poreikius yra lengviau, jeigu j bendra kurybinj procesg jsitraukia jvairaus amziaus,
skirtingy lyciy, skirtingy Seiminiy sudéciy Zzmonés. Jeigu tai padaryti yra sudétinga, vertingy
j2valgy i$ jvairiy organizacijos darbuotojy galima susirinkti organizuojant ,fokus” grupes ar
kitokio pobudzio apklausas.

Situacijos jvertinimas. Pirmas suburtos komandas darbas, siekiant sukurti efektyvia
ir darbuotojy poreikius atitinkancig asmeninio gyvenimo ir darbo derinimo politika
organizacijoje, yra esamos situacijos jvertinimas. Jj sudaro keturi Zingsniai:

atliekama organizacijos darbuotojams (-oms) prieinamy asmeninio gyvenimo ir darbo
derinimo priemoniy inventorizacija, t. y. susizymimos visos tiek jstatymy numatytos,
tiek organizacijos iniciatyva siulomos priemonés, kuriomis gali naudotis organizacijos
darbuotojai (-os).

Remiantis priemoniy inventorizacija bei kitais su darbo specifika susijusiais veiksniais,
kurie gali turéti jtakos darbuotojy darbo ir asmeninio gyvenimo balansui (pavyzdziui,
virSvalandziai, komandiruotés ir pan.), renkami administraciniai duomenys. Tam, kad
baty galima identifikuoti, kurios darbuotojy grupés dazniau / re€iau naudojasi jvairiomis
priemonémis, duomenys turety buti iSskaidyti j demografinius pjuvius, pavyzdziui,

lytis, Seiminé sudétis, amzius, darbo pobudis (jeigu tai aktualu organizacijai) ir t. t.
Rekomenduojama jtraukti papildomy pjaviy, jeigu matote, kad tai gali buti aktualu
atsizvelgus | organizacijos darbo specifika. Kruopsciai surinkti duomenys yra itin svarbi
situacijos vertinimo dalis, nes padeda issiaiskinti, ar ir kaip darbuotojos (-ai) naudojasi
joms (jiems) prieinamomis priemonémis, ar ir kaip skirtingai balanso klausimai lyra susije
su skirtingomis darbuotojy grupémis.

Nors administraciniai duomenys leidzia pamatyti bendras tendencijas apie

asmeninio gyvenimo ir darbo derinimo kultdrg organizacijoje, neatskleidzia esamos
situacijos priezasciy ir Kity subtiliy niuansy. Tai padaryti padeda ,fokus” grupés.
Atsizvelgiant j administraciniy duomeny analizés metu iSryskéjusias problemines sritis,
rekomenduojama organizuoti ,fokus” grupes su darbuotojais (-omis), kuriy metu dalyviy
jzvalgos padéty issiaiskinti, kodél darbuotojai (-os) renkasi tam tikrus elgesio modelius
bei kokie veiksniai turi didZiausia jtaka asmeninio gyvenimo ir darbo derinimo kokybei.
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~Fokus" grupeé (-és) padeda geriau suprasti po administraciniais duomenimis slypincias
tendencijas, o darbuotojy nuomonés apklausa - kokios su ly€iy vaidmenimis susijusios
nuostatos daro jtaka organizacijos kultUrai ir kaip darbuotojai (-os) vertina savo galimybes
derinti darba ir asmeninj gyvenima. Darbuotojy nuomonés apklausa yra svarbi

situacijos vertinimo dalis, iSryskinanti sritis, kuriose reikalingos pastangos darbuotojy
samoningumui kelti.

Duomeny analizé. Susisteminty darbuotojy nuomonés apklausos, ,fokus” grupés (-iy) ir
administraciniy duomeny analize leidzia kompleksiskai pazvelgti | asmeninio gyvenimo ir
darbo derinimo isSukius bei planuoti tikslines priemones organizacijos darbuotojams (-oms).
Analizuojant duomenis rekomenduojama:

neapsiriboti bendro pobudzio duomenimis. Jeigu tik jmanoma, isskirstykite duomenis

pagal konkrecius, atliekamai analizei svarbius pozymius, pavyzdziui, lytj, amziy, Seimine
sudétj, darbines funkcijas ir kt. Skirtingoms grupéms priklausanciy darbuotojy patirtys
gali gerokai skirtis.

leSkoti sgsajy tarp skirtingais budais (administraciniai duomenys, ,fokus" grupeés,
darbuotojy apklausa) surinkty jzvalgy: jos gali priestarauti arba papildyti viena kita. Ir
vienu, ir Kitu atveju gausite vertingy nuorody, kokiy veiksmy prasminga imtis (susitelkti |
nuostaty kaitg, diegti konkrecias priemones ar ir viena, ir kita), norint veiksmingiau diegti
veiksminga darbo ir asmeninio gyvenimo derinimo politika organizacijoje.

Patiketi duomeny analizés uzduotj asmeniui, kuris turi baziniy ziniy lyCiy lygybeés srityje.
ZiUros lauka visada padeda praplésti uZsienio valstybése ir Lietuvoje atliekami tyrimai.
Analizei atlikti taip pat galima pakviesti iSorés ekspertus.

Prisiminti, kad nuostatos nebutinai lemia elgesio pokycius. Pavyzdziui, darbuotojy
apklausa gali parodyti, kad absoliuti dauguma jmonéje dirbanciy vyry pritaria teiginiui
»normalu, kai vyrai eina vaiko prieziuros atostogy*, taciau administraciniai duomenys
atskleisti, kad Sis poziuris néra jsitvirtines praktikoje (vyrai neima vaiko prieziuros ar
tévystés atostogy), todel gali tekti ieSkoti jy elgesj kei¢ianc€iy sprendimuy.

Atliekama analize pasitelkti kaip jzvalgy laboratorijg, padedancia generuoti idéjas apie
galimas, veiksmy plane nugulsiancias priemones.

Planavimas. ISanalizavus duomenis ir supratus, su kokiais iSSukiais susiduria organizacijos
darbuotojos (-ai) ar jy grupés siekiant balanso tarp darbo ir asmeninio gyvenimo, galima
pradéti planuoti tikslines priemones, kurios turéty jeiti j organizacijos veiksmy plana.
Veiksmuy planas turéty iskelti organizacijos tikslus balanso srityje, numatyti konkrecias
priemones ir veiksmus, kuriais ketinama uztikrinti tiksly jgyvendinima, apibrézti veiksmuy
pasiskirstyma laike ir numatyti konkrecius siektinus rezultatus (rodiklius), kurie padéty
jvertinti, kaip organizacijai sekasi siekti veiksmy plane iSsikelty tiksly. Rengiant veiksmy
plana svarbu atsizvelgti j situacijos vertinimo metu iSrySkeéjusias tendencijas, nes tik taip
pavyks suplanuoti priemones, kurios buty tikslingos, efektyvios ir atitinkancios darbuotojy
poreikius. Taip pat svarbu numatyti konkrecius darbuotojus (-as), kurie (-ios) buty
atsakingi (-os) uz priemoniy jgyvendinima, veiksmy koordinavima, priezitra. Parengus



< Turinys 15

veiksmy plang, svarbu su juo supazindinti ir organizacijos vadovus (-es), nes jy pritarimas
reikalingas tiek praktikoje jgyvendinant nusimatytas priemones, tiek ir primenant
darbuotojams (-oms), jog organizacija skiria prioritetg darbuotojy asmeninio gyvenimo ir
darbo balansui.

Jgyvendinimas. Siame etape organizacija jau jgyvendina humatytas priemones pagal
veiksmy plane iSsikeltus prioritetus. Svarbu pabréZzti, kad didesnio balanso tarp darbo

ir asmeninio gyvenimo uztikrinimas darbuotojams (-oms) néra baigtinis procesas, o
jgyvendinus plane numatytas priemones, darbas nesibaigia. Turi buti grjztama j pirmajj
etapy, jsivertinant, ar numatytos priemonés turéjo norima poveikj, ar pasieke issikeltus
tikslus. Taip pat turéty buti identifikuojami probleminiai taskai ir klausimai, keliami nauji
prioritetai ir planuojamos naujos priemonés. Situacijos vertinimas turi buti atliekamas
periodiskai.

2. Rekomendacijos ir
patarimai darbdaviams

2.1. Holistiné prieiga: priemoneés,
darbo kultira ir komunikacija

Skirtingos darbuotojy grupés susiduria su skirtingais iSSukiais, siekdamos balanso tarp darbo
ir asmeninio gyvenimo. Nors daugeja teciy, kurie lygiavertiskai su mamomis jsitraukia j

vaiky auginima ir Seimos reikalus, moterys vis dar dominuoja atlikdamos pagrindine Seimos
prieziuros funkcijg, o tai daznai butent joms sudaro kliutis darbe kilti karjeros laiptais. Tai
zinodami, darbdaviai (-és) gali joms (kaip ir aktyviems Seimos priezitroje dalyvaujantiems
vyrams) padéti, keisdami darbo kulttra ir darydami jg draugiskesne gyvenimui uz darbo.

Taip pat nereikéty pamirsti, kad asmeninio gyvenimo ir darbo derinimo poreikiy turi ir
kolegés (-os), neturincios (-tys) vaiky ar Seiminiy jsipareigojimuy. | jy asmeninio gyvenimo
poreikius taip pat reikéty atsizvelgti formuojant organizacijos kultura ir politika.

Realiy rezultaty darbo ir asmeninio gyvenimo derinime organizacija gali pasiekti tik
nuosekliai siekdama jy visais lygmenimis: jtraukdama jvairias darbuotojy grupes j politikos
formavima, atsizvelgdama j jy poreikius ir nuolat primindama apie prieinamas priemones,
formuodama bendraja politika, siilydama priemoniy paketus, kurdama asmeninio
gyvenimo ir darbo derinimui draugiska jmoneés kultlrg, jgalindama vadoves (-us) rodyti
darbuotojams (-oms) pavyzdij ir skleisti Zinig apie balanso svarba.
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2.2. Asmeninio gyvenimo
ir darbo derinimo priemonés

Darbo kodekse numatytos darbo ir asmeninio gyvenimo derinimo priemonés jau

buvo aptartos Sio leidinio | dalies 3 skyriuje. Toliau pristatomos papildomos asmeninio
gyvenimo ir darbo derinimo priemoneés, kurias darbdavys (-€) savo iniciatyva gali sitlyti
organizacijoje dirbancioms (-iems) darbuotojoms (-ams), ir | ka reikéty atsizvelgti suteikiant
darbuotojams (-oms) Darbo kodekse numatytas priemones. Sis sgrasas néra baigtinis, tad
organizacijos, atsizvelgdamos j savo darbuotojy poreikius, gali turéti papildomy priemoniy,
padedanciy darbuotojoms (-ams) sekmingiau siekti balanso tarp darbo ir asmeninio
gyvenimo. Sis sgrasas turéty padéti vertinant situacija kaip atspirties tadkas, apzvelgiant,
kokios priemonés organizacijoje yra prieinamos, ir kaip potencialiy idéjy Saltinis rengiant
veiksmy plana.

Nuotolinis darbas

Nors nuotolinis darbas kaip darbo ir asmeninio gyvenimo derinimo priemoné Darbo
kodekse numatyta seniai, visuotinai taikoma dideliam darbuotojy ratui tapo po 2020 mety
karantino paskelbimo dél koronaviruso pandemijos. Valstybiné darbo inspekcija parengé
iSsamias rekomendacijas darbdaviams,° kaip organizuoti nuotolinj darbg, uztikrinti
darbuotojy saugg ir sveikata bei numatyti visus rizikos veiksnius. Toliau pateikiame kelis
esminius su tuo susijusius aspektus, kuriuos darbdaviai (-és) turéty zinoti.

Nuotolinio darbo atveju darbuotojo dirbtas laikas apskaic¢iuojamas darbdavio nustatyta
tvarka. Savo darbo laikg darbuotojas skirsto savo nuozilra, nepazeisdamas maksimaliyjy
darbo ir minimaliyjy poilsio laiko reikalavimuy. Skiriant dirbti nuotoliniu badu, rastu nustatomi
darbo vietos reikalavimai (jeigu tokie keliami), darbui suteikiamos naudoti darbo priemonés,
aprupinimo jomis tvarka, naudojimosi darbo priemonémis taisyklés, taip pat nurodomas
darbovietés padalinys, skyrius ar atsakingas asmuo, kuriam darbuotoja (-as) turi atsiskaityti
uz atliktg darba darbdavio (-és) nustatyta tvarka.

Nuotolinis darbas nesukelia darbo stazo apskaiciavimo, skyrimo j auksStesnes pareigas,
kvalifikacijos tobulinimo ribojimy, neriboja ir nevarzo kity darbuotojo darbo teisiuy.
Darbdavio (-és) nustatyta nuotolinio darbo jgyvendinimo tvarka neturi pazeisti
darbuotojo (-os) asmens duomeny apsaugos ir jo (jos) teisés | privaty gyvenima.

Darbdavys (-€) privalo sudaryti salygas nuotolinj darba dirbantiems (-ioms)
darbuotojams (-oms) bendrauti ir bendradarbiauti su kitais darbdavio darbovietéje
dirbanciais darbuotojais (-omis) ir darbuotojy atstovais (-€mis), gauti i darbdavio (-&s)
informacija.

20 Metodines rekomendacijos dél darbo nuotoliniu buadu organizavimo galimybiy, privalumy ir diegimo jmonése, jstai-
gose ir organizacijose bei darbuotojy saugos ir sveikatos uztikrinimo. Prieiga per interneta http:/www.vdi.lt/AtmUploads/
Nuotolinisdarbas.pdf.
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Darbdaviai (-és) privalo uztikrinti darbuotojy sauga ir sveikatg ir jiems (joms) dirbant
nuotoliniu badu.

Darbo saugos uztikrinimas dirbant nuotoliniu badu
Nuotolinio darbo saugos aspektai aprasyti LR darbuotojy saugos ir sveikatos jstatyme:

nuotolinj darba dirbantieji privalo turéti tokias pacias saugos ir sveikatos salygas kaip ir
Kiti (-os) (t.y. dirbantys (-ios) darbo vietoje) darbuotojai (-os);

priimndama (-as) sprendima dél nuotolinio darbo darbdave (-ys), esant poreikiui,
darbuotojui (-ai) suteikia darbo ir asmenines apsaugos priemones;

darbdavys (-€) privalo apmokyti darbuotoja, kaip saugiai naudotis suteiktomis darbo
priemonémis, o darbuotoja (-as) privalo rupintis savo ir kity — aplinkiniy — sauga ir
sveikata, tinkamu suteikty darbo priemoniy naudojimu;

jstatyme apibrézta, kad darbuotojy sauga ir sveikata - tai visos prevencinés priemoneés,
skirtos apsaugoti darbuotojus (-as) nuo profesinés rizikos ir / arba siekiant, kad ji baty
kiek jmanoma sumazinta.

Be to, Valstybinés darbo inspekcijos rekomendacijos dél nuotolinio darbo taip pat
nurodo, kad:

darbdavio (-és) pareigai sudaryti saugias ir sveikatai nekenksmingas darbo salygas

iSimciy deél nuotolinio darbo jstatymai nenumato, todél profesine rizikg darbdavys (-€)
turi vertinti visais atvejais. Kitaip tariant, reikalavimai, kurie taikomi fizinéje darbo vietoje,
turi bati taikomi ir dirbant nuotoliniu badu;

jeigu dirbti nuotoliniu budu skiriama darbuotojy prasymu, tuomet ir pats (-i)
darbuotojas (-a) turi uztikrinti, kad jo (jos) pasirinkta nuotolinio darbo vieta yra tinkama
bei saugi atlikti darba. Tad atsakomybeé uztikrinti saugias darbo salygas tenka ne tik
darbdaviui (-ei), bet ir darbuotojui (-ai);

darbdavys (-€) gali neskirti dirbti nuotoliniu badu, jei numatoma darbo vieta neatitinka

teisés akty reikalavimuy arba dél jos gali susidaryti didesnés kompensavimo islaidos, ypac

jeigu buty dirbama is uzsienio valstybés.

Organizuojant nuotolinj darba taip pat rekomenduojama atsizvelgti j toliau pateiktus
rizikos veiksnius:

psichosocialiné rizika. Dirbant nuotoliniu badu dél buvimo vienoje erdvéje gali Kilti
jvairiy su darbo ir asmeninio gyvenimo derinimu susijusiy i3ukiy. Ypa¢ moterims, nes
jos daZniau nei vyrai yra labiau jsitraukusios j vaiky ir namy prieZira. Sie i83Ukiai taip
pat gali skirtis dél skirtingy darbuotojy asmeniniy savybiy, Seiminés padéties, amziaus,
pozilrio ir pan. Organizacijoms patartina atlikti psichosocialinés profesinés rizikos
veiksniy vertinima: darbdaviui (-ei) silloma aiskiai iSdéstyti ir aptarti pareigas, lukescius
ir darby atlikimo terminus; o darbuotojams (-oms) — kontroliuoti atliekamo darbo kravj,
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laikytis darbo ir poilsio rezimo, daryti reguliarias pertraukas, laikytis susitarimy su kitais
kolegomis (-eémis) ir pan.;

ergonomineé rizika. Nuotolinio darbo vieta turéty atitikti darbuotojy saugos ir sveikatos
reikalavimus (kaip ir biure): pavyzdziui, darbo stalas, kédé ir kitos priemonés yra tinkamos
darbui, yra tinkamas apsvietimas, atskira erdveé, kurioje galima susikaupti, ir pan.;

fiziniai rizikos veiksniai. Nuotolinio darbo vieta turi buti saugi (prieSgaisriné sauga,
elektros sauga), turéty buti pagalvota apie nelaimingy atsitikimy prevencija ir pan.;

fizikiniai rizikos veiksniai. Nuotolinio darbo vieta turi buti patogi darbui: netriukSminga,
tinkamai apsviesta, uztikrinta tinkama temperatura ir Siluminis komfortas. Pavyzdziui,
nesant tinkamo apsvietimo, darbuotoja (-as) gali kreiptis | atsakingg asmenj dél
papildomo apsvietimo jrenginiy jsigijimo darbdavio (-és) IéSomis ir pan.

Saltiniai:
Lietuvos Respublikos darbo kodeksas, 49, 52 straipsniai.

Valstybinés darbo inspekcijos Metodinés rekomendacijos dél darbo nuotoliniu bldu
organizavimo galimybiy, privalumy ir diegimo jmonése, jstaigose ir organizacijose bei
darbuotojy saugos ir sveikatos uztikrinimo.

Karjeros konsultavimas

Uz personala atsakingas organizacijos padalinys ar asmuo gali teikti karjeros konsultavimo
paslaugas organizacijos darbuotojams (-oms) pries ir po karjeros pertraukos, kuri gali jvykti
dél vaiky ar kity asmeny priezitros, sveikatos problemy, mokymosi ar profesinio tobulé&jimo
tiksly. Karjeros konsultacijy metu darbuotojui (-ai) padedama pasirengti sklandziai atsitraukti
ir vel sugrjzti | darbo vieta, aptariami lGkesciai ir planai.

Karjeros konsultacijos metu pries ar po karjeros pertraukos gali buti sukuriamas planas,
kuriame darbuotoja (-as) ir organizacija sutaria déel:

lankstesnio darbo organizavimo formuy, sugrjzus j darba (pavyzdziui, lankstus darbo
grafikas, individualus darbo laiko rezimas, nuotolinis darbas);

profesiniy jgudziy isSlaikymo bei kvalifikacijos kelimo ir atnaujinimo karjeros pertraukos
metu, jai besibaigiant arba po jos;

darbuotojo (-os) poreikio savanoriskai jsitraukti | organizacijos veiklg, socializacijos
renginius, periodiskus darbinius susitikimus esant karjeros pertraukoje;

darbuotojo (-os) poreikio likti jtrauktam (-ai) | organizacijos informacines sistemas
(pavyzdziui, dokumenty valdymo sistema) ir komunikacijos kanalus (pavyzdziui,
naujienlaiskiai, intranetas);

galimy darbuotojo (-os) karjeros perspektyvy ir [lUkesciy Sioje organizacijoje po grjzimo is
karjeros pertraukos;
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organizacijos pasirengimo atliepti po karjeros pertraukos atsiradusius naujus
darbuotojo (-os) poreikius derinti darbg ir asmeninj gyvenima (pavyzdziui, poreikio dirbti
darbovietéje, pritaikytoje asmenims su negalia ar sveikatos sutrikimais, asmenimes,
auginantiems ar globojantiems mazamecius vaikus, ir pan.).

Priemonés esantiems (-ioms) vaiko priezilros atostogose

Organizacija, norinti paskatinti greitesnj ar sklandesnj darbuotojo (-os) sugrjzima | darba po
vaiko prieziuros atostogy, gali taikyti tikslines priemones dar darbuotojui (-ai) esant minétose
atostogose. Dél ilgos karjeros pertraukos, kuri dazniausiai buna susijusi su vaiko priezitros
atostogomis, darbuotoja (-as) gali prarasti darbinius jgudzius, profesinius kontaktus,
motyvacija dirbti toje pacioje darbovietéje, gali jaustis pernelyg atitrikes nuo jmonés veiklos,
darbo pobudzio, kolektyvo.

Dél Siy priezasciy darbdave (-ys) gali susidurti su didesne darbuotojy kaita, didesnj po

vaiko priezilros atostogy negrjztanciy darbuotojy skaiciy, ilgesniu ir sudétingesniu
sugrjzusiy darbuotojy adaptacijos procesu. Tad darbdaviui (-ei) rekomenduojama turéti ir
darbuotojams (-oms) sillyti priemones, skirtas esantiems (-ioms) vaiko priezilros atostogose.
Kiekvienu atveju jos turéty buti taikomos tik su darbuotojo (-os) pritarimu.

Sios priemonés gali bati”"
kvalifikacijos tobulinimo seminarai, mokymai, kursai (nuotoliniai ar tiesioginiai);
prieiga prie savarankisko mokymosi platformuy;
profesinés Ziniasklaidos kanaly, interneto svetainiy prenumerata;
naujienlaiskiai;
kvietimai j periodinius kolektyvo darbo susitikimus;
kvietimai j organizacijos ar kolektyvo socializacijos renginius;

KIT (ang. Keeping in Touch) dienos (laikotarpiai, kai darbuotoja (-as) trumpam sugrjzta |
darba ir prisijungia prie kolektyvo);

atlyginimo lygio palaikymas / didinimas vaiko prieziGros atostogose esantiems
darbuotojams (-oms);

galimybeé islaikyti naudy (angl. benefits) paketa ir pan.
Vaiky darzeliai ir uzZimtumas
Reaguodamos | nepakankama vaiko prieziuros paslaugy pasiula ir prieinamuma, kai

21 Fair Work Ombudsman. “Best Practice Guide: Parental Leave*, 2013. Prieiga per interneta https://www.fairwork.gov.au/

sites/default/files/migration/711/parental-leave-best-practice-guide.pdf.
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kurios organizacijos savo patalpose jrengia darbuotojy vaikams skirtg kambarj su arba be
priziurin€iojo asmens. Taip pat gali buti jsteigtas ir organizacijos darbuotojy vaiky darzelis.
Vaikams skirtos patalpos turéty buti pritaikytos skirtingiems jy poreikiams — pasirengimui
pamokomes, laisvalaikio praleidimui, lavinimuisi ir pan.

Nesant kambario arba darzelio organizacijos viduje, darbuotojy patiriamos islaidos vaiky
prieziUrai (darzelis, auklé ar auklius) gali buti darbdavio (-&s) kompensuojamos, nustatant
kompensacijos laikotarpj ir (arba) dydj (procenta), jei kompensuojama i dalies.

Organizacija taip pat gali organizuoti neformaly darbuotojy vaiky uzimtuma jy laisvalaikio
metu arba padengti (dalj arba visas) darbuotojy patirtas islaidas. Neformalaus ugdymo
veiklomis darbuotojy vaikams gali buti:

vaiky stovyklos;
bureliai;

sporto treniruotes;
kultUriniai renginiai;
ekskursijos ir pan.

Tokios priemoneés padeda darbuotojams (-oms), turintiems (-oms) vaiky, sklandziau derinti
Seiminius ir darbo jsipareigojimus.

Naudos laisvalaikiui

Organizacija gali suteikti darbuotojoms (-ams) papildomy naudy Seimos ir asmeniniam
laisvalaikiui praleisti, pavyzdziui, suteikdama galimybe naudotis:

sporto klubu;
baseinu;

sporto pamokomis;
meno pamokomis;

kultariniais renginiais ir pan.

Naudos sveikatinimui

Organizacija gali suteikti darbuotojams (-oms) papildomy naudy gerai darbuotojy sveikatai
palaikyti, pavyzdziui, suteikdama galimybe pasinaudoti:

privaciu sveikatos draudimu;

profilaktiniu sveikatos patikrinimu darbovietéje;



< Turinys 121

skiepais;

kineziterapijos, masazo, SPA paslaugomis;

sporto klubu, baseinu;

sveikatinimo paketu (vitaminais, maisto papildais);

papildomomis laisvomis dienomis, skirtomis naudotis sveikatinimo paslaugomis.

Darbostogos (angl. workation)

Darbostogos - tai galimybé darbuotojoms (-ams) dirbti nuotoliniu buadu i$ bet kurios
pasaulio vietos, leidzianti derinti poilsj su darbu. Darbuotojai (-ui) turéty is anksto suderinti su
darbdave (-iu) darbostogy data, trukme ir vieta.

Tai puiki motyvaciné priemoné, leidzianti darbuotojams (-oms) pabégti nuo rutinos.
Garantijos darbe ir finansinés paskatos darbuotojy artimyjy slaugai ir globai.

Organizacija gali finansiskai prisidéti prie darbuotojy artimyjy slaugos ar globos islaidy
keliais budais:

iSmokédama tikslines iSmokas darbuotojui (-ai) kaip priemoka prie darbo uzmokescio;
padengdama darbuotojo (-os) patirtas ir jrodytas slaugos ar globos iSlaidas;
tiesiogiai finansuodama slaugos ir globos paslaugas.

Finansiné parama gali buti apibrézto termino ir dydzio, t. y. nustatant finansinés paramos
laikotarpj ir apmokéjimo dalj (procenty), jei finansuojama is dalies. Sios salygos turi bati
taikomos visiems (-oms) darbuotojams (-oms) vienodai.

Darbuotoja (-as), norédama (-as) derinti darba su artimyjy slauga ir globa, gali susitarti su
darbdaviu (-e) dél lankstaus darbo grafiko, individualaus darbo laiko rezimo, nuotolinio
darbo, darbo ne visg darbo laikg, nemokamy atostogy. Padéti darbuotojui (-ai) vykdyti jo
Seiminius jsipareigojimus darbdavj (-€) jpareigoja Darbo kodeksas (zr. 28 straipsnj).

2.3. Darbo kulturos
formavimas ir komunikacija

Tai, kad organizacija turi patvirtinusi darbo ir asmeninio gyvenimo derinimo priemones,
nebdutinai reiskia, kad jomis yra faktiSkai naudojamasi. Darbuotojai (-os) gali vengti naudotis
priemonémis, jei Zzino, kad organizaciné kultlra, darbo aplinka néra palanki tiems (toms),
kas aktyviai derina darbo ir asmeninio gyvenimo jsipareigojimus. Darbdavio (-és) vaidmuo
yra esminis, kuriant organizacine kultara, kuri bty palanki asmeninj gyvenima ir darba
derinantiems Zmonéms.
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Darbuotojy ir vadovy (-iy) ssmoningumo keélimas

Darbuotojy nuomoneés apklausos ir ,,fokus” grupés gali atskleisti, kad darbuotojai (-os)
nezino apie galimybes pasinaudoti organizacijoje egzistuojaniomis asmeninio gyvenimo ir
darbo derinimo priemonémis, néra linke (-usios) jomis naudotis, bijodami, kad taip sulauks
kity kolegy (-iy) ar vadowvy (-iy) nepalankumo, kad tai turés jtakos jy karjeros galimybéems,
arba nenorédami, kad kolegos (-és) suabejoty jy motyvacija, vengia iSreiksti savo poreikius,
susijusius su Seima ir asmeniniu gyvenimu. Siekdama (-as) tai pakeisti, darbdavys (-€) gali
jvairiais budais skatinti darbuotojy samoninguma:

rengdama (-as) informavimo kampanijas apie organizacijoje egzistuojancias darbo ir
asmeninio gyvenimo derinimo priemones;

vykdydama (-as) samoningumo kampanijas apie darbo ir asmeninio gyvenimo derinimo
svarbg;

numatydama (-as) temines komunikacijos savaites, skirtas darbo ir asmeninio gyvenimo
derinimo isSukiams aptarti;

organizuodama (-as) darbuotojy diskusijas ar neformalius pasitarimus dél kolektyvo
poreikiy;

vykdydama (-as) darbuotojy apklausas ar ,fokus" grupes dél to, kaip jiems (joms)
pavyksta suderinti Seimos, asmeninio gyvenimo ir darbo jsipareigojimus.

Svarbu atkreipti démesj j tai, kad sgmoningumas reikalingas visos organizacijos
lygmeniu, todél rekomenduojama:

rengti sgmoningumo kélimo mokymus vadovams (-éms), kurie (-ios) priima sprendimus
dél darbuotojy darbo lankstumo, derinimo priemoniy, virSvalandziy, darby kravio ir pan.;

balanso tema periodiskai jtraukti | personalo specialisty (-iy) mokymus, kad jie (jos) buty
pasirenge (-usios) suteikti darbuotojams (-oms) reikiamg informacijg apie jiems (joms)
prieinamas galimybes;

vidaus dokumentuose aiskiai jtvirtinti nediskriminavimo nuostatas asmeny, kurie
naudojasi darbo ir Seimos derinimo priemonémis, atzvilgiu, taip oficialiai formuojant
darbuotojams (-oms) palankia norma organizacijos lygmeniu.

Taisykliy nustatymas

Darbui ir asmeniniam gyvenimui derinti bei draugiskai aplinkai kurti rekomenduojama
organizacijoje nusistatyti aiskias vidines taisykles, kurios padéty darbuotojoms (-ams)
iSlaikyti skirtj tarp darbo ir asmeninio gyvenimo. Svarbu, kad su taisyklémis buty
susipazine (-usios) ir jomis vadovautysi visi (-os) organizacijos darbuotojai (-0s), taip pat ir
vadovai (-es). Taisyklés gali bati jvairios, priklausomai nuo kiekvienos organizacijos darbo
pobudzio ir specifikos. Zemiau pateikiama keletas pasitlymuy, kg baty tikslinga jtraukti:
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kolegoms (-éms) neskambinama ne darbo metu (nebent iSskirtiniais atvejais);

kolegoms (-éms) laiskai siun¢iami tik darbo valandomis (dél vienokiy ar kitokiy priezasciy
dirbant pries / po darbo valandy, nustatomas automatinis laisko iSsiuntimas darbo
valandomis);

nerasoma / neskambinama kolegoms (-éms) jy atostogy / nedarbingumo metu;

organizacijoje aiskiai komunikuojama, kad néra tikimasi, jog darbuotojos (-ai) bus
pasiekiamos (-i) atostogy ar nedarbingumo metu;

komunikacijai tarp kolegiy (-y) naudojama profesiné bendravimo platforma ir taip
iSvengiama galimo radymo / skambinimo ne darbo valandomis;

sutariama, kad asmeniniuose kompiuteriuose / telefonuose darbuotojai (-os) neturi
jsidiege (-usios) darbo metu naudojamos komunikacijos platformos bei nesitikrina
elektroninio pasto;

stengiamasi neorganizuoti svarbiy susitikimy darbo dienos pradzioje arba pabaigoje, kad
vaiky turintys (-ios) darbuotojai (-os) galéty nuvezti vaikus | mokykla arba juos pasiimti.
Vengiama organizuoti socialinius renginius ar svarbius susitikimus po darbo;

gerbiamas darbuotojy asmeninis gyvenimas ir poilsio laikas, nedeleguojamos uzduotys,
kurias reikia atlikti ne darbo metu, arba dél to susitariama is anksto bei numatoma, kaip
darbuotojui (-ai) bus uz tai atlyginta.

Vadovy (-iy) pavyzdys

Vadoviy (-y) pavyzdys, jsitraukimas ir atsakomybés prisiémimas yra labai svarbus veiksniai
tiek siekiant uztikrinti, kad asmeninio gyvenimo ir darbo derinima lengvinancios priemonés
organizacijoje buty jgyvendinamos ir naudojamos, tiek formuojant darbo kulttra, kurioje
buty palankiai zirima j darbuotojy Seiminius rupescius ir asmeninio gyvenimo poreikius.

K3 jus kaip vadoveé (-as) galite padaryti?

Rodykite pavyzdj, kuriuo norétumeéte, kad sekty darbuotojai (-os). Jeigu atostogy

ar ne darbo metu atsakinéjate j elektroninius laiskus, skambucius ir / ar dalyvaujate
susitikimuose, i$ biuro nuolat iSeinate po darbo valandy ar retai naudojate laisvas dienas,
siunciate aiskia zinute darbuotojams (-oms), kad toks darbo modelis organizacijoje

yra priimtinas ir kad to paties yra tikimasi ir i$ jy. Svarbu suprasti, kad vadovés (-0)
elgesys yra pastebimas ir formuoja aiskius lUkescius kitoms (-iems) organizacijos
darbuotojoms (-ams).

Padrasinkite ir palaikykite darbuotojus (-as), kurie (-ios) atvirai komunikuoja apie savo
poreikius, susijusius su Seima ir asmeniniu gyvenimu. |kvépti darbuotojus (-as) atviriau
kalbéti apie asmeninj gyvenima galite savo pavyzdziu — pasidalykite iSSukiais, su kuriais
susiduriate savo gyvenime, derindami asmeninj gyvenima ir darba. |tvirtinkite nauja
norma, kad atvirai kalbéti apie asmeninio gyvenimo ir darbo derinima yra priimtina.
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Niekada viesai nekritikuokite ir negédinkite darbuotojy, kurie dél Seiminiy ir asmeniniy
jsipareigojimy turi anksciau iseiti is susitikimo ar darbo. Parodykite supratinguma ir
palaikyma jy poreikiams.

Niekada nepriimkite sprendimo neleisti darbuotojo (-os) | komandiruote ar renginj
po darbo valandy vien tuo pagrindu, kad darbuotojas (-a) turi vaiky. Visiems (-oms)
darbuotojams (-oms) sudarykite vienodas salygas dalyvauti komandiruotése ir
svarbiuose renginiuose ir tik darbuotojui (-ai) informavus, kad dél Seiminiy ar kity
asmeniniy priezasciy ji (jis) negalinti (-is) dalyvauti, ieSkokite kito Zzmogaus.

Sudarykite salygas darbuotojams (-oms) pas jus ateiti dél asmeninio gyvenimo ir darbo
derinimo klausimuy.

Organizuokite rutininius susitikimus su darbuotojais (-omis) (pavyzdziui, karta per
meénesj), kuriy metu iSsiaiskintumeéte darbuotojy poreikius dél darbo ir asmeninio
suderinimas buty sklandesnis. I1SsiaiSkinus darbuotojy poreikius, susitikimai gali buti ir
retesni. Jy organizavimas butinas ir dél vadowvy (-iy) jsitraukimo, ir prieinamumo Siems
klausimams spresti didinimo komandos akyse. Tikétina, kad visy issukiy iSspresti
negalésite, taciau parodytas demesys ir pastangos gali palengvinti darbuotojy nasta
asmeniniame gyvenime bei iSlaisvinti juos nuo papildomo nerimo, jtampos ir streso.

Nuolatos perziurékite darbuotojy darbo kravj jsitikindami (-os), kad iSsikeltus tikslus ir
numatytas uzduotis yra jmanoma atlikti darbo metu. Kalbékités su darbuotojomis (-ais)
siekdami issiaiskinti, kiek laiko uzima jvairiy uzduociy atlikimas. Kartais is pazitros
paprastos uzduotys gali uzimti daug daugiau laiko, nei atrodo. Esant poreikiui,
perskirstykite darbus tarp komandos nariy ir / ar prioretizuokite uzduotis, kurios turi bati
atliktos pirmos.
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3. Darbo ir asmeninio gyvenimo
derinimo priemoniy kontrolinis sgrasas
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Pateiktas gerosios praktikos atvejis remiasi patirtimi, sukaupta
bendradarbiaujant su ,,Swedbank", AB. Aprasyti veiksmai buvo
jgyvendinami 2020-2022 metais.*

Veiksmai, kuriuos atlikome diegdami tvarius darbo ir asmeninio
gyvenimo balansg padedancios siekti jmonés politikos mechanizmus,
pavaizduoti zemiau pateiktoje schemoje.

Priemoniy
inventorizacija

Administraciniai
duomenys
Situacijos
jvertinimas

Situacijos

analizé
Fokus

grupeé

Darbuotojy
apklausa

Veiksmy plano
igyvendinimas

Situacijos

Veiksmy
planas

Veiksmy plano
igyvendinimas

jvertinimas

Veiksmy plano
igyvendinimas

22 |gyvendinant projekta ,Visi apie tai kalba: darbo ir asmeninio gyvenimo derinimas virsta realybe“. Projekta jgyvendino
Lygiy galimybiy kontrolieriaus tarnyba kartu su Lygiy galimybiy plétros centru ir socialinés reklamos agentura ,,Nomoshi-
ti* Lyciy lygybés, lygiy galimybiy, komunikacijos ir klrybos srities ekspertai konsultavo ir dirbo kartu su organizacijos
komanda viso proceso metu. Projektas i$ dalies finansuotas Europos Sajungos Teisiy, lygybés ir pilietiSkumo programos
(2014-2020) lIéSomis. Daugiau informacijos www.daugiaubalanso.lt.
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Pasirengimas
Pries pradedant darbus

Kokybiskos, darbuotojy poreikius atliepiancios darbo ir asmeninio gyvenimo derinimo
politikos jmonéje formavimas yra kruopstus, atsakingas ir kUrybiskumo reikalaujantis
darbas. Tad pries pradédami darbus suburéme idéjy ir sprendimy priemimo galig turincia
Zzmoniy komanda. Suformavome darbo grupe, | kurig pakvietéme prisijungti kolegas is$
skirtingy Personalo tarnybos skyriy, Komunikacijos ir tvarumo, ,,Swedbank" akademijos
Lietuvoje padaliniy. |zvalgy ir (arba) pasitlymy buna daugiau, jeigu | bendra kurybinj
procesg jsitraukia skirtingo amziaus kolegos. Lyc¢iy aspektu subalansuotos komandos taip
pat suteikia pridétinés vertés. | Siuos aspektus atsizvelgéme ir, organizuodami apklausas
bei formuodami ,fokus" grupes, siekéme jtraukti skirtingy amziaus grupiy, lyciy, sriciy
darbuotojus.

Gerosios praktikos apzvalga ir analizé

Pries svarstant, kaip uztikrinti, kad jsnonéje siilomas priemoniy paketas duoty kaip galima
daugiau naudos darbuotojy darbo ir asmeninio gyvenimo balansui, pradzioje iSsiaiSkinome,
kokios priemonés yra taikomos kitose, tiek Lietuvos, tiek uzsienio valstybiy jmonése.

Atlike informacijos analize pamatéme, kad galimy priemoniy sarasas ilgas (zitrékite Darbo

ir asmeninio gyvenimo derinimo priemoniy kontrolinj sgrasa, pateikta Il dalies 3 skyriuje).
Didesné dalis jy jmonéje jau yra sitilomos. Tai mums padéjo aiSkiau suprasti, kokiame iSeities
taske esame, ir iSsikelti klausima, kuria linkme norime ir (arba) galime judéti. Zengéme

kitg Zingsnj: identifikavome visas - tiek valstybeés jstatymais reglamentuotas, tiek jmonés
iniciatyva siUlomas - priemones ir parengéme lenteles administraciniams duomenims rinkti.

Administraciniy duomeny rinkimas

Sidlydama priemones jmone tikisi, kad Sios bus efektyvios ir padés siekti darbo ir asmeninio
gyvenimo balanso, o pastarasis — darbo salygy ir rezultaty kokybés. Vadinasi, nepakanka
turéti pries akis priemoniy sarasa. Svarbu Zinoti, kuriomis is jy, kokia apimtimi ir kokie butent
darbuotojai naudojasi.

leskodami atsakymuy j klausimus, formavome ir administraciniy duomeny rinkimo lentele.
Jy analizei pirma kartg numatéme 30 rodikliy. Juos sudareé visos jmonéje sitlomos darbo
ir asmeninio gyvenimo derinimo priemoneés (pavyzdziui, asmenys, iSéje vaiko priezilros
atostogy, pasinaudoje sveikatinimo dienomis, tévadieniais, mamadieniais, laisvadieniais
tuoktuviy, studijy baigimo proga ir kt.) ir su darbo specifika susije aspektai (pavyzdziui,
darbas pagal lanksty darbo grafika, komandiruoteés, konsultacijos karjeros centre ir kt.) —
visa tai, kas, misy nuomone, galéty turéti jtakos darbo ir asmeninio gyvenimo balansui.
Siuos duomenis vertinome 3esiais pjlviais: darbuotojo (-os) lytis, amzZius, Seiminé padétis
(tai yra turintys (-ios) 0—-6 mety, 7-12 mety, vyresniy nei 13 mety amziaus vaiky ir visai jy
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neturintys (-ios) darbuotojai (-0s)), darbo pobudis (dirbantys (-ios) su klientais ir visi (-0s)

kiti (-os)), darbo dienos trukmé (dirba visa ar ne visa darbo dieng) ir miestas, kuriame
darbuotojas (-a) dirba (Vilnius, Kaunas, Klaipéda ir kiti). ISskirdami Siuos pjavius, noréjome
iSsiaiskinti, koks veiksnys kokj poveikj daro darbuotojy norui ir (arba) galimybéms naudotis
jmonéje siilomomis priemonémis. Papildomai pasidoméjome, kiek aktyviai darbuotojai (-0s)
naudojasi vidinés komunikacijos kanalais, ieSkodami (-os) informacijos Sia tema.

Po mety, pakartotinai rinkdami administracinius duomenis, ir rodikliy, ir pjaviy skaiciy
sumazinome. Apsiribojome tais, kurie analizuojant informacijg pirma kartg atskleide
didziausius atotrukius. Taigi sumazéjo rodikliy skaicius ir liko trys pagrindiniai pjuviai: lytis,
Seiminé padétis (tai yra vaiky turéjimas ir jy amzius) bei atliekamo darbo pobudis. Pirminé
analizé atskleidé, kad butent Sie veiksniai dareé stipriausia jtaka tam, kokiomis asmeninio ir
profesinio gyvenimo balansg uztikrinaniomis priemonémis ir ar apskritai darbuotojai (-0s)
pasinaudojo (lentelés pavyzdj rasite 1 priede). Pavyzdziui, pastebéjome, kad moterys
dazniau nei vyrai ima nedarbingumo pazymeéjimus dél Seimos nario priezilros, o vyrai Siek
tiek daugiau nei moterys naudojasi tévadieniais, vaiky neturintys (-ios) darbuotojai (-0s)
sveikatinimosi dienomis naudojasi tris su puse karto dazniau nei turintigji (-iosios) 0-6 mety
amziaus vaikuy.

Darbuotojy amzius, miestas, kuriame darbuotojas (-a) dirba, ir darbo laiko trukmé musy
atveju nebuvo reikSmingi veiksniai. Bet tai nereiskia, kad jmonéms, turinCioms kitokiy
savitumuy, jie nebus svarbus. Administracinius duomenis reikéty rinkti periodiskai (kartg per
metus), nes Sios informacijos analizé (tai pristatysime toliau) padeda suprasti organizacinei
kultarai ir (arba) darbuotojy elgsenai budingas tendencijas, kurios daro jtaka priemoniy
taikymo veiksmingumui, o kartu ir teigiamos darbinés aplinkos formavimui.

nFokus* grupés: zvilgsnis gilyn

Administraciniy duomeny analizé parodo bendrg jmonés vaizdg, taciau neleidzia pamatyti
subtilesniy detaliy. Sioms spragoms uzpildyti pasitelkéme fokusuoty grupiy diskusijas, kuriy
metodika padeda uzcCiuopti subjektyvig darbuotojy motyvacija rinktis vienokius ar kitokius
elgesio modelius.

Sio apra3o 2 priede pateikiame ,fokus* grupés klausimy sara3a. Tai — pavyzdys. Kiekvienu
konkreciu atveju klausimai turéty buti parenkami atsizvelgus | administraciniy duomeny
rezultatus: mes ,fokus" grupe pasitelkéme kaip galimybe iSsamiau aptarti ,probleminius
taskus", kuriuos iSryskino administraciniai duomenys (pavyzdziui, paaiskéjus, kad vyrai
aktyviau naudojasi tévadieniais nei moterys mamadieniais), ir suprasti uz abstrakciy skaiciy
slypincias priezastis.

Rinkdami fokusuotos grupés diskusijos dalyvius, siekéme atspindéti jmonei budinga
darbuotojy jvairove: kvietéme pasnekovus (-es), kurie (-ios) reprezentuoty skirtingus
pozymius — lytis, amzius, Seiminé padeétis, atliekamo darbo pobudis ir kt. —ir jy kombinacijas
(»fokus" grupés dalyviy atrankos lentelés pavyzdys pateikiamas 3 priede).
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Mes organizavome vieng ,fokus" grupe. Esant poreikiui, galima turéti ir kelias ,,fokus*
grupes. Organizuojant jas svarbu apgalvoti, kokie veiksniai potencialiai gali mazinti dalyviy
atviruma, ir atsizvelgti | juos, siekiant uztikrinti prielaidas kuo atviresnei diskusijai. MUsy
organizuota grupe vedé jmongéje nedirbantys asmenys — moteris ir vyras, rinkome grupe tik
iS specialisty (-iy), taip uztikrindami, kad toje pacioje diskusijoje nedalyvaus vadovai (-és) ir
jiems pavaldus darbuotojai (-0s), diskusijoje nedalyvavo ir Personalo tarnybos atstovai (-és) -
taip dalyviams (-éms) buvo uztikrintas visiSkas konfidencialumas.

Planuojant ,fokus" grupe, galima pasiruosti ir atsarginj varianta tam atvejui, jei diskusijos
dalyviai (-és) buty susikauste (-iusios) ir nelinke (-usios) atvirai dalytis jzvalgomis.

Musy atsarginis variantas buvo sitlyti anonimines grjztamojo rysio anketas, kuriose
darbuotojai (-os) po ,fokus” grupés anonimiskai galéty pasakyti tai, ko nedrjso per
susitikima. Taciau dalyviai (-és) savo nuomonémis dalijosi aktyviai ir atvirai, tad atsarginio
varianto neprireikée.

Darbuotojy apklausa

~Fokus" grupé (-és) padeda suprasti tendencijas, slypincias po administraciniy duomeny
gausa, o darbuotojy nuomonés apklausa — dar reprezentatyviau jvertinti turimas darbuotojy
nuostatas, jy jtaka organizacijos kulturai, kaip darbuotojai (-os) vertina savo galimybes derinti
darba ir asmeninj gyvenima, ar (kiek) nusistovéjusi darbiné rutina yra palanki tam.

Kalbant apie darbo ir asmeninio gyvenimo pusiausvyra, nereikéty sureikSminti siulomy
priemoniy jtakos: priemoniy veiksmingumas bus nedidelis, jei neturésime balansg
palaikancios kultdros ir gyvuojangiy praktiky. Sios aplinkybés nereikéty ignoruoti, nes
tikimybe, kad bus padarytas veiksmas, lemia keli pagrindiniai veiksniai: asmeninis
potencialaus veiksmo vertinimas (as manau, kad taip elgtis gerai), asmens jsivaizdavimas,
kaip §j veiksma jvertins kiti (@5 manau, kad man svarbuUs Zmonés | §f mano elgesj reaguos
teigiamai), ir asmens tikéjimas, kad tai padaryti jmanoma (as galvoju, kad sugebésiu tai
atlikti).

Taigi mes skyréme laiko jsigilinti | darbuotojy nuostatas. Norédami turéti tvirtesnius
duomeny analizés atspirties taskus, kai kuriuos klausimus integravome i$ nacionalinés
apklausos, kuri 2020 metais buvo atlikta Lygiy galimybiy kontrolieriaus tarnybos
uisakymu.23 Pastebeétus skirtumus noréjome pasitelkti dél supratimo, kokius iSSukius
galime patys spresti tobulindami organizacine kulturg, o kurie reikalauja globalesniy,
visuomeneés lygmens pokyciy. Darbuotojy apklausos klausimyno pavyzdj rasite 4 priede.

23 Asmeninio gyvenimo ir darbo derinimas. Lietuvos gyventojy reprezentatyvi apklausa, ,Vilmorus*, 2020 m. Prieiga per

interneta - https:/lygybe.lt/data/public/uploads/2020/11/balance-tyrimo-ataskaita-2020.pdf.
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Situacijos analizé
Duomeny apdorojimas

Apdorota ir apibendrinta informacija (administraciniai duomenys, darbuotojy apklausos
rezultatai ir ,fokus" grupés jZvalgos) atskleidé situacijos kompleksiskuma. Pavyzdziui,
parodé, kad egzistuojantys visuomenéje lukesCiy moterims ir vyrams skirtumai daro
jtaka darbuotojy sprendimui naudotis vienomis ar kitomis darbo ir asmeninio gyvenimo
derinimo priemonémis. Atskleidé ir tai, kad tam tikry padaliniy atliekamy funkcijy pobudis
gali lemti skirtingas galimybes pasinaudoti tam tikromis darbo ir asmeninio gyvenimo
derinimo priemonémis (pavyzdziui, tiesioginj klienty aptarnavimo darba dirbantys (-ios)
darbuotojai (-os) deél darbo specifikos tik iSskirtiniais atvejais gali rinktis nuotolinj darbg),
kad darbuotojy nuostatos ir realios praktikos ne visuomet sutampa, galiausiai, ne visi (-0s)
darbuotojai (-os) turi visa ir iSsamia informacijg apie jmonés situlomas darbo ir asmeninio
gyvenimo derinimo priemones.

Darbuotojy jvairove yra svarbus kolektyvines patirtis praturtinantis ir jnonés sekme
lemiantis veiksnys. O kartu — iSSukis siekiant formuoti jtraukia organizacijos kultura.
ISanalizuoti administraciniai, apklausos ir ,,fokus" grupés duomenys tik patvirtino: musy
gyvenimai yra labai kompleksiski ir individualUs, todél néra vieno darbo ir asmeninio
gyvenimo derinimo ,recepto” visiems. O tai reiskia, kad darbo ir asmeninio gyvenimo
derinimo politika jmonéje svarbu suprasti ne kaip objekta (aiSkiai reglamentuotg, nekintantj
dokumentg), o kaip projekta — gyva, dinamiska procesa. Tad mes, uzuot ieSkoje darbui ir
asmeniniam gyvenimui subalansuoty visiems vienody sprendimy, supratome, kad svarbu
uztikrinti, jog kiekviena (-as) darbuotoja (-as) turéty galimybe iSsirinkti ir naudotis tomis
priemonémis, kurios labiausiai tinka esamu gyvenimo laikotarpiu, esamomis darbuotojo (-os)
gyvenimo aplinkybémis. Apgalvotas priemoniy paketas ir kryptingai formuojama darbo
kultdra palengvina Siy sprendimy priémima.

Kaip zinoti, koks turéty buti Sio paketo turinys? Kaip | jj jtraukti butent tai, ko reikia?
leSkodami atsakymo sitlome atkreipti démes;j | kelis dalykus:

neapsiribokite bendro pobudzio duomenimis. Jei tik jmnanoma, iSskirstykite juos pagal
konkrecius, atliekamai analizei svarbius pozymius, pavyzdziui, lytj, amziy, Seimine sudet;j,
darbines funkcijas ir kt.: skirtingoms grupéms priklausanciy darbuotojy patirtys gali
gerokai skirtis;

ieSkokite sgsajy tarp skirtingais budais (administraciniai duomenys, ,fokus" grupes,
darbuotojy apklausa) surinkty jzvalgy: jos gali priestarauti arba papildyti viena kita. Ir
vienu, ir Kitu atveju gausite vertingy nuorody, kokiy veiksmy prasminga imtis (susitelkti
j nuostaty kaitg, diegti konkrecias priemones, ar ir viena, ir kita), norint veiksmingiau
derinti darbg ir asmeninj gyvenimg;

atminkite, nuostatos nebutinai lemia elgesio pokycius. Pavyzdziui, darbuotojy apklausa
gali parodyti, kad absoliuti dauguma jmonéje dirbanciy vyry pritaria teiginiui ,normalu,
kai vyrai eina vaiko prieziuros atostogy*, taciau administraciniai duomenys atskleidzia,
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kad Sis pozilris néra jsitvirtines praktikoje (vyrai neima vaiko priezitros ar tévystes
atostogy), todél teks ieskoti jy elgesj keicianciy sprendimuy;

atliekant analize, svarbu atsizvelgti | platesnj lyCiy sistema (nuostatas, lUkescius,
vaidmenis, nelygybeés, galios dinamikg) formuojantj konteksta. Platesnj lauka visada
padeda pamatyti uzsienio valstybése ir Lietuvoje atliekami tyrimai. Turint galimybe,
rekomenduotina pasitelkti iSorés ekspertus;

atliekama analize pasitelkite kaip jZvalgy laboratorijg, padedancia generuoti idéjas apie
galimas, veiksmy plane nugulsiancias priemones.

Dalykités jzvalgomis

Vienas i$ kertiniy principy, kurio siekéme laikytis nuo pat projekto pradzios, —
komunikavimas ir jtraukimas. Informacija apie projekta, jo eigg, jZvalgas ir planuojamus
veiksmus dalijomés su jmonés vadovybe, Personalo tarybos komanda, jmonéje veikiancia
Darbo taryba, padaliniy vadovais (-émis), visais (-omis) darbuotojais (-omis).

Sis Zingsnis buvo svarbus keliais aspektais. Visy pirma, svarbu suteikti grjiztamajj ry3j
apklausose dalyvavusiems (-ioms) darbuotojams (-oms). |Zzvalgy pavieSinimas tapo

savotiSka padéka tiems (toms), kas skyreé laiko atsakyti | klausimus ir prisid€jo prie tvariy
sprendimy paieskos. Grjztamasis rySys padegjo sustiprinti jausma, kad svarbi kiekvieno (-0s)
darbuotojo (-os) nuomoné, jsiklausymas j ja padeda formuoti ir palaikyti norima organizacine
kultara.

Antra, pristatymus lydéjusios diskusijos padéjo labiau suprasti galimas atsakymuy priezastis ir
patobulino pirmines analizés jzvalgas.

Galiausiai, tyrimy medziaga visuomet suteikia puikig proga komunikuoti ir formuoti
nuostatas. Siuo atveju dar kartg isakyti jmonés kultdrai svarbius dalykus: siekj diegti darbo
aplinka, kurioje yra erdveés kiekvieno darbuotojo asmeninio gyvenimo poreikiams ir su tuo
susijusioms vertybinéms nuostatoms. Taigi rengéme informacija darbuotojams, skelbéme
pranesSimus jmones intranete.

Didesnio darbo ir asmeninio gyvenimo
balanso link: veiksmy plano kryptys

Tam tikros darbo ir asmeninio gyvenimo derinimo priemonés yra jtvirtintos LR darbo
kodekse, tad jas jgyvendinti jpareigoja jstatymas. Taciau, siekdami jgyvendinti musy Zzmoniy
filosofijg, teséti musy kaip darbdavio duotg pazada ieSkoti lanks€iy sprendimy, padésianciy
darbuotojams (-oms) suderinti profesinius ir asmeninius poreikius, kéléme sau uzduotj
sukurti Siai jmonei aktualy ir kartu konkrety, jgyvendinama veiksmuy plana. Kurdami jj
iSsikeléeme tikslus:
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mazinti vaiko prieziuros atostogy poveikj darbuotojy karjeros galimybéemes;

formuoti ir palaikyti organizacine kulturg, skatinancia ir uztikrinanciag galimybes turéti
darbo ir asmeninio gyvenimo balansg;

sukurti viena ir funkcionuojancia virsvalandziy politika;

paskatinti darbuotojy naudojimasi karjeros konsultavimo paslauga kaip jrankiu,
padedanciu suplanuoti karjeros pertrauka ir jg ,,suvaldyti*;

paskatinti palanky vadovaujancias pareigas einanciy darbuotojy poziarj | darbo ir
asmeninio gyvenimo derinimgy;

didinti darbuotojy sagmoninguma ir informuotuma apie darbo ir asmeninio gyvenimo
derinima.

Kiekvienam tikslui pasiekti iSsikeleme konkrecius uzdavinius (i$ viso — 30), numatéme jy
jgyvendinimo tvarkarastj ir norimus pasiekti rodiklius (pavyzdys pateikiamas 5 priede).

Veiksmy plano karimas

Pagrindiné musy kuriamo veiksmy plano struktura rémési administraciniy duomeny,
darbuotojy apklausos ir ,fokus" grupés jzvalgomis. Siekiant jg konkretizuoti ir uzpildyti
turiniu, buvo surengti keli susitikimai. Pirmojo metu, pasitelke ,minciy lietaus" metoda,
darbo grupés dalyviai (-es) siulé pacias jvairiausias idéjas, kurios padéty jgyvendinti vieng
ar kita tiksla. Antrojo susitikimo metu galutinai suformulavome uzdavinius ir sudéliojome jy
jgyvendinimo tvarkarast;.

leSkodami budy tvariam rezultatui pasiekti, taikéme holistinj poziurj, kuris apima makro
(imoneés kultdra), mezo (vadovaujancias pareigas einanciy darbuotojy nuostatos ir
praktikos) ir mikro (jmonés darbuotojy informuotumas ir proaktyvus domeéjimasis jmonéje
sillomomis galimybémis) lygmenis, ir kartu j atskiras tikslo grupes orientuotus veiksmus.
Tad atlikome papildomas analizes. Pavyzdziui, perziaréjome jmonéje turimus mokymus

ir jvertinome, kokiu turiniu galétume juos papildyti (placiau apie tai skyrelyje ,,Rezultatai”).
Norédami geriau suprasti, kokios priemonés galéty palengvinti iSsukius, su kuriais susiduria
klientus (-es) tiesiogiai aptarnaujantys (-ios) darbuotojai (-os), arba darbuotojy, turinciy vaiky
iki 2 mety amziaus, nuostatas, poreikius ir lUkescius bei identifikuoti salygas, lengvinancias
ir skatinancias jy grjzima is vaiko prieziuros atostogy, atlikome papildomus interviu ir
apklausas.

Ypatingg démesj veiksmy plane skyréme vidinei komunikacijai, siekdami uztikrinti, kad
darbuotojai (-os) turi pakankamai informacijos apie jmonéje taikomas darbo ir asmeninio
gyvenimo derinimo priemones bei karjeros galimybes, kad Si informacija darbuotojus (-as)
pasiekty reikiamu metu, ,nepaskendusi tarp kity zZinuciy. Diskutavome, kokiais kanalais
geriausia Sias Zinutes skleisti ir kaip uztikrinti jy pateikimo sistemiskuma.

Kurdami veiksmy plana supratome, kad vidiné komunikacija yra svarbi ne tik informuojant,
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bet ir formuojant Zmoniy nuostatas, organizacijos kultlra: kuo dazniau girdime aptariant
darbo ir asmeninio gyvenimo derinimo klausimus jmonéje, tuo svarbesni jie mums atrodo ir
skatina permastyti savo elgseng, j3 keisti.

ISsikeltus tikslus ir jiems jgyvendinti suplanuotas veiklas pristatéme auksciausios grandies
vadovams (valdybai). Jy pritarimas ir darbo grupés pasitlyty iniciatyvy palaikymas buvo
svarbus uztikrinant, kad darbo ir asmeninio gyvenimo balanso siekis yra svarbi ir norima
organizacijos kultUros dalis.

Veiksmy plano rengimo ir jgyvendinimo grupéje dalyvavo personalo valdymo, vidinés
komunikacijos, karjeros valdymo, darbo santykiy administravimo, psichikos sveikatos
sriCiy darbuotojai (-0s) ir iSoriniai ekspertai (-és). Darbo procese jos sudétis Siek tiek keitési,
bet pagrindiniai koordinuojantys asmenys isliko tie patys. IS viso komanda sudaré apie
12-15 Zmoniy. Komanda turédavo periodinius susitikimus, kuriy metu pasidalydavo tuo, kas
nuveikta, pasikalibruodavo tolesnius veiksmus, pasidalydavo jzvalgomis.

Veiksmuy plano jgyvendinimo rezultatai

Pateikiame sarasa priemoniy, kurias pavyko jgyvendinti per metus. Nemaza jy dalis —
testinés, todél veiksmuy plano jgyvendinimo rezultatai veikiau Zymi proceso pradzig nei
pabaigos taska.

Toliau pateikiami musy darbo jmonéje rezultatai, siekiant uztikrinti geresnes darbo ir
asmeninio gyvenimo derinimo galimybes.

1. Parengéme ir atnaujinome jvairius vidine tvarka reglamentuojancius dokumentus:
organizacijos darbo ir asmeninio gyvenimo derinimo principus ir gaires;

informacija / atmintine apie esamas darbo ir asmeninio gyvenimo derinimo

priemones: lanksty darbo laikg; mamadienius, tévadienius, sveikatinimo dienas ir kitas
jmongéje siilomas naudas bei jy naudojimosi principus; vaiko prieziuros atostogose
esantiems (-ioms) darbuotojams (-oms) skirty kontaktiniy dieny (angl. keeping in touch)
principus.

2. Nepaisant to, kad dél vieny ar kity priezasciy atsiranda poreikis dirbti virdvalandzius,
organizacijoje ,virsvalandziy kultdros" neskatiname. Siekdami sukurti vieng ir
funkcionuojandcia virsvalandziy politika, kuri leisty patiems (-ioms) darbuotojams (-oms)
aktyviai dalyvauti jy jforminimo procese, mazinty tiesioginiy vadovy (-iy) administracinio
darbo kravj ir leisty jmonés mastu stebéti tendencijas, padedancias ieSkoti Siy
virSvalandziy priezasties, mes:

parengéme organizacijos virsvalandziy taisykles, kuriose aprasyti darby planavimo,
virSvalandziy apskaitos, atlyginimo ir kt. aspektai;
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sukuréme funkcionalig sistema, leidziancig patiems (-ioms) darbuotojams (-oms)
susivesti informacija apie virSvalandzius;

sukuréme jrankius, kurie padeda planuoti darbus, jvertinti darbo kravius, numatyti
virSvalandzius, taip pat — apie juos diskutuoti komandose;

organizacijos virdvalandziy politikg iSkomunikavome vadovams (-éms) ir
darbuotojams (-oms).

Kurdami ir jgyvendindami veiksmy plang supratome padaliniy vadowvy (-iy) vaidmens
svarba. Tad savo veiksmy démesio skyréme ir darbui su vadovais (-émis):

atnaujinome mokymy vadovams (-éms) turinj ir papildéme jj temomis apie darbo ir
asmeninio gyvenimo derinima, galimybes, teikiamas organizacijoje;

papildéme vadovams (-ems) skirty mokymuy turinj aspektais, pabrézianciais vadovo (-és)
vaidmenj komandoje siekiant darbo ir asmeninio gyvenimo balanso (pavyzdziui, diegiant
lankstumo priemones, uztikrinant darbo ir asmeninio gyvenimo derinimo galimybes,
aiskiau apsibréziant vadovo ir darbuotojo (-os) atsakomybiy spektrg);

ugdéme vadovy (-iy) kompetencijas psichikos sveikatos uztikrinimo srityje, suteikdami
Ziniy, kaip atpazinti darbuotojus (-as), turincius (-ias) emociniy sunkumy, patiriancius (-ias)
perdegimo tikimybe, ir pan,;

vadovus (-es) pakvietéme j diskusijg su sociologe M. PivoriUte apie greitajj laika, taip
pat kvietéme juos | savirefleksijos ir diskusijy grupes, kuriose jie turéjo galimybe geriau
pazinti save, jvertinti savo turima balansg, atrasti balanso trikumo priezastis savo
gyvenime, jgyti jgudziy, kaip Sia tema kalbétis su komandos darbuotojais (-omis).

Siekdami paskatinti darbuotojy naudojimasi karjeros konsultavimo paslauga kaip jrankiu,
padedanciu suplanuoti karjeros pertrauka ir jg ,,suvaldyti“, mes:

surinkome darbuotojy komanda, kurie (-ios) buvo pasinaudoje (-usios) karjeros
konsultavimu, ir drauge generavome idéjas, kaip galima pristatyti karjeros konsultavimo
paslauga darbuotojams (-oms) ir paskatinti juos (jas) Sia paslauga naudotis;

parengéme komunikacijos plana su konkreciomis priemonémis, numatanciomis
periodiskuma, kuriuo darbuotojams (-oms) bus primenama apie karjeros konsultavimo
galimybes;

komunikacijai pasirinkome suasmenintg forma — jkvepiancias, tikras skirtingas funkcijas
atliekanciy ir atsakomybes turinciy darbuotojy is jvairiy organizacijos padaliniy istorijas
(6 priede pateikiamas pavyzdys).

Atlikdami jvairiy duomeny analize pastebéjome, kad tiesiogiai su klientais
komunikuojanciy - vadinamuyjy ,frontline* darbuotojy — darbo pobudis turi savitumuy,
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lemianciy galimybe pasinaudoti vienomis ar kitomis jmnonéje siulomomis darbo ir
asmeninio gyvenimo derinimo priemonémis. Si aplinkybé tapo is3akiu, kurj prieméme
siekdami, kad organizacijoje formuojama | darbo ir asmeninio gyvenimo balansa
orientuota kultura tapty kiekvieno (-os) darbuotojo (-os) realybe. leSkodami sprendimuy:

atlikome interviu su ,frontline” darbuotojais (-omis) mégindami iSsiaiskinti, su kokiais
darbo ir asmeninio gyvenimo derinimo barjerais susiduria butent Siy padaliniy
kolegos (-és);

perziuréjome esamas darbo ir asmeninio gyvenimo derinimo priemones per ,frontline”
darbuotojy prizme ir jvertinome jy reikalingumg;

sutaréme deél tolesniy darbo Sioje srityje krypciy.

6. Suprasdami, kad daugiausia darbuotojy turimas darbo ir asmeninio gyvenimo balansas
priklauso ir nuo paciy darbuotojy bei jy nuostaty, démesio skyréme ir komunikacijai Sia
tema, ir darbuotojy sgmoningumo didinimo veikloms:

atnaujinome papildomy naudy suteikimo taisykles, kuriose aprasomos ir esamos darbo
bei asmeninio gyvenimo derinimo priemoneés, informacija parengta , draugisku” formatu
ir pristatyta darbuotojams (-oms);

pradéjome siysti tikslingus priminimus, primenancius darbuotojams (-oms), kad jiems
(joms) gali buti aktualu pasinaudoti viena ar kita musy sitloma priemone ir kaip tai
padaryti;

kvietéme darbuotojus (-as) dalyvauti iSSukyje ,,Diena be susitikimy“ ir pasidalyti savo
patirtimi, kaip praéjo tokia diena;

tikédami, kad kolegy (-iy) pavyzdziai jkvepia, visus (-as) darbuotojus (-as) kvietéme
pasidalyti savo asmeninémis istorijomis apie tai, kaip jie (jos) savo gyvenime atrado
daugiau balanso, ir darbuotojy istorijas pristatéme organizacijos viduje;

kartu su iSoriniais partneriais pristatéme ,darbo ir asmeninio gyvenimo derinimo
formule” - jrank], leidZiantj pasimatuoti ir jsivertinti, ar jvairioms gyvenimo sritims
pavyksta skirti tiek laiko, kiek norétqsi.24

24 Darbo ir asmeninio gyvenimo formulé - https://daugiaubalanso.lt/formule/.
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| kg svarbu atkreipti démesj?

Tikimes, kad musy jzvalgos padés ir kitoms organizacijoms formuoti tvarig darbo ir
asmeninio gyvenimo derinimo politikg jmonéje. O Sioji prisidés prie darbuotojy psichikos
sveikatos, emocinés geroves, taip pat lyCiy lygybés nuostaty jtvirtinimo ne tik organizacijos,
bet ir visos visuomenés lygiu. Svarbiausios jZvalgos ir patarimai, | ka reikéty atkreipti démes;j
planuojant pokycius:

auksciausiy vadovy (-iy) palaikymas. Darbo ir asmeninio gyvenimo derinimo priemoniy
visuma yra platesnés organizacinés kulturos dalis. Nuoseklus jos plétojimas néra
jmanomas be auksciausio lygmens vadowvy (-iy) pritarimo, nes gali pareikalauti ne tik
smulkiy, bet ir sisteminiy pokyciy;

bendruomenés pritarimas. Net ir pacios pazangiausios idéjos pasmerkiamos zlugti, jei
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nesulaukia bendruomenés, kuriai sillomos, palaikymo. Tad kuriant darbo ir asmeninio
gyvenimo derinimui skirtus veiksmy planus svarbu isgirsti darbuotojy nuomone ir
jtraukti jy atstovus (-es) j idéjy generavimo procesus;

inventorizavimas. Vykstant nuolatiniams pokyciams, keiciasi ir poreikiai dél darbo ir
asmeninio gyvenimo derinimo. Tad svarbu sistemingai vertinti darbuotojy pasitenkinima
turimu darbo ir asmeninio gyvenimo balansu ir reaguoti j jo pokycius, siekiant uztikrinti,
kad suprantame pokyciy priezastis, o jmonégje siulomy priemoniy paketas yra aktualus;

vidiné komunikacija. Vidine komunikacijg svarbu pasitelkti ir kaip informavimo, ir kaip
jmoneés kulttros formavimo jrankj;

démesys jvairovei. Zmoniy jvairove yra svarbi misy visuomenés dalis. [vairovés
priémimas turi bati pagrjstas konkreciais veiksmais, suvokiant, kad teigiamas jos
patyrimas yra jmnanomas tik tuomet, kai skirtumai netampa dingstimi diskriminuoti arba
ignoruoti;

nuostata néra tapatu veiksmui. Manantieji ir kalbantieji apie tai, kad rukymas zalingas
sveikatai, nebitinai meta rakyti. Si taisyklé galioja ir kitokio pobtdzio veiksmams. Tad
svarbu jsitikinti, kad deklaruojamos nuostatos jsikunija veiksmuose, norima organizaciné
kultdra ir deklaruojamos vertybés gyvuoja ir realiose praktikose bei patirtyse: jeigu
jmonéje daug kalbama apie darbo ir asmeninio gyvenimo derinima, o vadovai (-és) rodo
pavyzdj pasilikdami biure po darbo valandy, sunku tikétis darbuotojy elgesio pokyciy ir
pasitikejimo deklaruojama politika;

holistinis poziuris. Darbo ir asmeninio gyvenimo balanso tvaruma padeda uztikrinti
holistinis poziuris, kai jo nuosekliai siekiama visais lygmenimis: jmoné formuoja bendraja
politika, sitlo priemoniy paketus; padaliniy vadovai (-és) atlieka svarby praktinio Sios
politikos jgyvendinimo mediatoriy, vertybiy skleidéjy vaidmenj; darbuotojai (-os) prisiima
atsakomybe ir aktyviai domisi informacija apie jiems teikiamas naudas ir pasinaudoja
jomis siekdami (-os) darbo ir asmeninio gyvenimo balanso;

darbo ir asmeninio gyvenimo derinimo politika yra procesas. Esame nuolatinéje pojuciy,
Jjausmuy, minciy ir praktiky tékméje. Darbo ir asmeninio gyvenimo derinimo politika

taip pat veiksmingiau suvokti kaip testinj procesg, o ne dokumenta, kuris turi pradzia ir
pabaiga.

50 ar daugiau darbuotojy turinti jmoné, vadovaudamasi LR darbo kodekso normomis,
privalo turéti lygiy galimybiy politika ir numatyti konkrecias priemones jai jgyvendinti (Darbo
kodeksas, 26 straipsnis). Veiksmuy, kuriais siekiama didesnio darbo ir asmeninio gyvenimo
balanso, planas galéty tapti integralia platesnés apimties dokumento dalimi.

*Darbo pobudis gali buti: gamyba, tiesioginis darbas su klientais, administracija ir kt. Apie tai,
kokias darbuotojy grupes svarbu isskirti, kiekvienos jmonés darbo grupé turés nuspresti pati.
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Priedai

1 priedas. Administraciniy duomeny klausimyno pavyzdys
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2 priedas. ,,Fokus“ grupés klausimyno pavyzdys

Komunikacija

Kiek gerai jauciatés informuoti apie jmonés siulomas papildomas naudas, darbo ir asmeninio
gyvenimo derinimo garantijas? Kaip vertinate Sios informacijos komunikavima: pvz.,
informacijos prieinamuma, aiSkuma, pateikima, ar lengva ja rasti? Kaip Si komunikacija
galéty buti patobulinta?

Nuotolinis, lankstus, hibridinis darbas

Kiek dél pandemijos padaugéjo lankstumo jusy darbe? Kaip tai pasireiské? Kaip vertinate
pasikeitimus? Kaip vertintumeéte lankstaus darbo budy formalizavima, pvz., kai oficialiai
nustatomas individualus darbo grafikas, jtvirtinama lanksti darbo pradzia ir pabaiga arba
oficialiai sutariama dél nuotolinio darbo dieny? Kaip vertinate situacijas, kai darbuotojas su
vadovu sutaria dél lankstumo neoficialiai, to nejteisindami?

Virsvalandziy politika ir fiksavimo sistema

Kaip manote, kiek svarbu organizacijoje kalbéti apie virsSvalandziy problema? Kas turéty tai
daryti? Ar pastaruoju metu girdéjote, kad organizacijoje buty kalbama Sia tema?

Vadovai

Kiek svarbus vadovo vaidmuo klausimais, susijusiais su Seimos ir darbo derinimo salygomis
(virdvalandziais, mamadieniais / tévadieniais, darbo lankstumu)? Kiek galimybés pasinaudoti
Seimos ir darbo derinimo priemonémis priklauso nuo tiesioginio vadovo sprendimo?

Kiek yra aiSkios darbo ir asmeninio gyvenimo derinimo salygas apibréziancios taisyklés ir
organizacijos poziuris | Siuos dalykus? Kiek pastaruoju metu jautéte demesio Siai temai is
vadovy pusés? Kokio pobudzio démesys tai buvo, kaip jis pasireiske?

Asmeninio gyvenimo ir darbo derinimui palankios kulturos formavimas

Kaip manote, kiek uz darbuotojy darbo ir asmeninio gyvenimo balansa turéty buati atsakinga
organizacija, kiek vadovai ir kiek darbuotojai? Kokie turéty buti jy visy vaidmenys, uztikrinant
balansa? Kurioje vietoje, kurioje ,grandyje” yra daugiausia kliG¢iy, sunkumuy, trikdziy?
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3 priedas. ,,Fokus* grupés dalyviy atrankos lentelés pavyzdys

Pirminé lentelé.

Pastaba. Si lentelé padés atrinkti pasnekovus diskusijai ir uztikrinti, kad jvairas tapatybés
aspektai buty reprezentuoti pokalbyje. [rase varda atitinkamuose langeliuose pazymeékite,
kokius tapatybes aspektus Zzmogus atliepia. Idealiu atveju lenteléje turety nelikti né vieno
tuscio stulpelio, o lyCiy poziuriu jie turéty buti maksimaliai subalansuoti.
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4 priedas. Darbuotojy apklausos klausimyno pavyzdys
1. Kaip manote, kaip jums pavyksta suderinti asmeninj gyvenima ir darbg?
1) Puikiai.
2) Gerai - issukiy kyla, bet susitvarkau.
3) Vidutiniskai.
4) Nesu patenkinta (-as). Tikrai gali buti geriau.
5) Blogai. Kasdien turiu jveikti daug issukiy.
6) Nezinau.

2. Prasome atsakyti, sutinkate ar nesutinkate su Zemiau pateiktais teiginiais:
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1. Priimdama (-as) darbo pasitlyma, pirmenybe teiké&iau darbovietei, kurioje:

sillomas mazesnis atlyginimas, bet su galimybe patogiai derinti Seimos ir darbo
jsipareigojimus;

sillomas didesnis atlyginimas, bet be galimybés patogiai derinti Seimos ir darbo
jsipareigojimus;

neturiu nuomones.

2. Pasirinkite tinkamiausius atsakymus (iki 5):
—Jei rink&iausi darboviete, man svarbiausia buty:
atlyginimas;
draugiskas kolektyvas;
galimybeé derinti darbg ir asmeninj bei Seimos gyvenimg;
karjeros galimybés;
galimybé mokytis ir tobuléti;
galimybeé dirbti jJdomy darbg;
organizacijos vardo zinomumas ir reputacija;

organizacijos siulomi priedai prie atlyginimo.

3. Pasirinkite tinkamiausius atsakymus:
- Sékmingai motery karjerai mano darbovietéje gali trukdyti:
vaiky turé€jimas;
vaiky neturejimas;
jaunas amzius;
vyresnis amzius;
iSvaizda;
Seimos nario su negalia priezilra;
Seimos nario slaugymas;
né vienas is pateikty;

kita (jrasykite)

144
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- Sékmingai vyry karjerai mano darbovietéje gali trukdyti:
vaiky turé€jimas;
vaiky neturéjimas;
jaunas amzius;
vyresnis amzius;
iSvaizda;
Seimos nario su negalia priezilra;
Seimos nario slaugymas;
né vienas is pateikty;

kita (jrasykite)

4. Jsy lytis:
1. Moteris

2.Vyras

5. Arturite nepilnamediy vaiky?
1. Taip

2. Ne

6. Ar priziGrite vyresnius, sergancius arba negalig turin&ius 3eimos narius?
1. Taip

2. Ne
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5 priedas. |monés darbo ir asmeninio gyvenimo
balanso skatinimo veiksmy plano pavyzdys

6 priedas. Karjeros istorijos
»Swedbank* Zmonés | Mykolo istorija:
nuo stazuotés iki programinés jrangos inzinieriaus
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Musy organizacijos stiprybé esame mes, ,Swedbank" Zmonés. Patyre ir dar tik pradedantys
karjeros kelig jmonés naujokai ar jau solidy stazg Cia turintys kolegos - linksmi, rimti.

Jvairus!

Norime i$ arciau papasakoti skirtingy kolegy patirtis, pasidalyti jy karjeros istorijomis,
pasidziaugti stazo jubiliejumi, tad nuo Siol intraneto rubrikoje ,Swedbank" Zmoneés* atrasime
naujy istorijy apie kolegas ir galésime dar geriau vieni kitus pazinti. Pirmasis sveciuose —
kolega Mykolas Gecas ir jo karjeros istorija.

Studijy metais Mykolas Gecas, ieSkodamas jam artimos vietos stazuotei, prisijungé prie
~Swedbank" IT Pagalbos komandos. Kaip jis pats sako: ,Tuomet net nedéjau daug vilCiy,
kad busiu pakviestas ar kad mano kandidatura bus perzvelgta. Taciau viskas susiklosté
taip, kad ne tik pradeéjau stazuote, bet ir po keliy ménesiy tapau specialistu toje pacioje
komandoje.” Galiausiai Mykolas, panores issukiy, nusprendé augti jmoneés viduje ir dabar
eina programinés jrangos inZinieriaus pareigas ,Baltic Payments" skyriuje.

Augimas ,Swedbank*

»Dirbdamas IT Pagalbos komandoje turéjau galimybe pazinti ir padéti jvairias pareigas
einantiems kolegoms. Vienas is jy uzsiming, kad, jeigu kada reikéty konsultacijos ar
pagalbos iSsiaiskinant karjeros perspektyvas banko viduje - jis man mielai padés. Pasitlymo
nepamirdau ir vos pajutes, kad atéjo laikas poky&iams, susisiekiau su juo. Sis kolega -
~Swedbank" karjeros konsultantas, man padéjes issiaiskinti, kuria kryptimi turéciau judéti.
Kartu mes iSgryninome mano stiprybes ir potencialg, o tuomet, perzvelge visus darbo
pasitlymus, kartu atsirinkome, kur galéciau geriausiai realizuoti save jgijes papildomy

Ziniy. Prireiké tik noro augti bei Siek tiek laiko, kad galéciau dziaugtis pozicija tarptautingje
komandoje.”
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Galbut ir tu svarstai apie karjeros pokycius? Tuomet turi puikia proga malonioms
permainoms.

Pasinaudok karjeros konsultacijos galimybe, visa informacija:
https://social.swedbank.net/It/karjera-2/Pages/Karjeros-konsultacijos.aspx

~Swedbank* Zzmonés | Gertrudos istorija: ,,Kai jauti
palaikyma, gali daugiau nei manai“

2021-07-2115:30

Musy organizacijos stiprybé esame mes, ,Swedbank" Zmonés. Patyre ir dar tik pradedantys
karjeros kelig jmonés naujokai ar jau solidy staza Cia turintys kolegos — linksmi, rimti. |vairus!
Norime is arciau papasakoti skirtingy kolegy patirtis, pasidalyti jy karjeros istorijomis,
pasidziaugti stazo jubiliejumi, tad intraneto rubrikoje ,,Swedbank" Zmonés atrasime naujy
istorijy apie kolegas ir galésime dar geriau vieni kitus pazinti. Antroji musy pasnekove —
kolegeé Gertruda Urbonaite ir jos karjeros istorija ,,Swedbank®*.

Vos baigusi mokslus Gertruda prisijungé prie ,Swedbank" administratoriy komandos. llgai
brandinusi nora dirbti dideléje organizacijoje, pirmosiomis dienomis jautési taip, lyg buty
iSpildziusi savo svajone. Susipazinusi su darbo specifika, Gertrida panoro daugiau ir ieskojo
galimybiy, kaip nekeiciant mylimy kolegy, pakeisti savo profesija.

»Nors ir patogiai jaucCiausi administratorés kédeéje, laikui bégant jauciau vis daugiau
smalsumo naujoms patirtims ir zinioms. Jauciau, kaip auga noras tobuléti. Vis dazniau
pasvajodavau, kad noréciau save iSbandyti naujoje pozicijoje. Vienintelé kliGtis mano
galvoje buvo nezinojimas, nuo ko pradéti. ,Swedbank" silloma karjeros konsultacija buvo
mano atsakymas! Uzteko vos keliy pokalbiy, stipraus palaikymo ir aiSkios savianalizés, kad
suprasciau, kuria linkme noriu judéti ir kad galiu pasiekti tai, ko noriu!
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Kartu su karjeros konsultantais aiSkinomeés, kas mane domina, kokie yra mano jgudziai,
kokiy Ziniy man truksta ir kokios yra mano stiprybés. Kiekvieng savybe atradau
nagrinédama savo darbo patirtj ir konkrecias istorijas, o tai, ka pavyko issigryninti, leido ateiti
j darbo pokalbj daug aiskiau pazjstant save.”

Jei pokyc€iy nora jauti ir tu, kvieCiame atrasti vidines karjeros galimybes ,Swedbank". Visg
informacija apie karjeros konsultacijas rasi Cia.

Praéjusia savaite dalijomeés Mykolo karjeros istorija. Jeigu praleidai, ja rasi Cia.




Rask laiko.

Susiskaiciuok savo
darbo ir asmeninio
gyvenimo formule.

www.daugiaubalanso.lt/formule
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