Apie mus Zudancius ir laiminancius darbus

Keleta mety atgal savo gyvenime vadovavausi posakiu ,svarbu ne ka dirbi, bet kaip dirbi“. Sis posakis turi
vertés ir Siandien, tacdiau atéjo metas, kai ryZausi keisti darbovietes, pradéti dirbti pagal profesijg ir tuomet
j pirma vieta iskilo kg dirbi“. Tad, apie tai kg ir kaip dirbti skaitykite Siame straipsnyje.

R. Karaseko ,,darbai Zudikai“

Pirma kartg apie nuzudyti sugebancius darbus suZinojau raSydamas kursinj rimtu pavadinimu ,Didelés
jtampos darbo psichosocialiniai aspektai”. 1979 mokslininkas Robert Karasek apgyné savo disertacijg ir
joje pristaté ,Darbo reikalavimy bei kontrolés modelj“ (JD-C — job demand control). Jo esmé pakankamai
paprasta. Yra tik du kintamieji: darbo keliami reikalavimai ir galimybé kontroliuoti savo darbg. Pagal Siuos
kintamuosius visus darbus galima suskirstyti j keturias dideles grupes (zr. 1 paveiksla).
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Darbo keliami reikalavimai
1 paveikslas. R. Karasek darby Zudiky modelis.

Karasekg geriausiai supratau, kai pabandziau jo modelj patalpinti j metaforg. Kalba eina apie jareivj, kuris
iSsiruosé paplaukioti. Darbo keliami reikalavimai (t.y. iSSdkiai darbe, sudétingumas, reikalaujama
kvalifikacija, atsakomybés kiekis) metaforiskai tebiinie vandens telkinio dydis, kuriame susiruoseé jareivis
plaukioti (vonia = pradas = ezeras = jira = vandenynas). Galimybé kontroliuoti savo darbg (t.y. kiek
jauciuosi kompetentingas, kiek darbas atitinka mano ,pecius”, kokio lygio a$ esu specialistas) tebiinie
laivas su kuriuo i$siruosiau j plaukima (pripuciamas Ciuzinys = vandens dviratis > valtis = kreiseris >
lektuvnesis).

Jei neturiu jokios kvalifikacijos ir nusprendziau dirbti sargu, tai su vandens dviraciu sau ramiai plaukioju po
pradelj.

Jei esu chirurgas ir susiruoSiau operacijai, tai su léktuvnesiu iSplaukiau j vandenyna.

Bédos prasideda, kai sargai sugalvoja operuoti arba chirurgai sargauti. Pirmuosius istinka Sirdies smagis (ir
dar visai nieko, jei taip nutinka pries operacija), o antruosius — nuobodybés priepuoliai. |sivaizduokite, kaip
absurdiskai atrodo léktuvnesis bandantis plaukti vonioje...

Sio skyrelio pamokos:

1. pasirink darbg pagal savo pecius. Antraip nuobodzZiausi, krapstysi nosj (ir gal netgi kazka ten rasi) arba
gausi skrandZio opa.



2. nesiverzk j aukstus postus labai anksti. Tapimas rimtu specialistu, savo srities profesionalu visada ateina
su patirtimi. O patirciai, kad ji integruotysi, susivirskinty, tapty natdralia mano dalimi, reikia laiko ir kartais
— labai daug laiko.

3. susitelk ties tuo, kg gali pakeisti, nepergyvenk dél to, ko negali jtakoti ir bik iSmintingas, kad atskirtum
vieng nuo kito (ZodZius pasiskolinau i$ Dievulio).

4. svarbu ne tai, kad jauti jtampa darbe, svarbu — kiek jos jauti. Vélgi kalba apie pusiausvyra. Jtampa eina
lygiagreciai su tobuléjimu profesijoje. Jei nebejauti — nustojai tobuléti, jei jauti labai daug — uzsimojai per
daug, mazink tempa.

Skyrelio pabaigai truputj duomeny apie vieng i$ lyderiy pagal mirétancius nuo darbo — Japonijg. Sioje
Salyje yra netgi specialus terminas Karoshi, kuris reiskia ,,mirtis nuo persidirbimo”. Dazniausiai Karoshi
ateina Sirdies smiigio ar insulto pavidalu. Neseniai atliktas tyrimas atskleidé, kad vidutiniskai japonas dirba
2 valandas virSvalandZiy kasdien. Moralas paprastas — net jei rasite idealiai jusy pecius atitinkantj darbg,
bet juo per ilgai mégausités... karoshi.

M. Csikszhentmihalyi ,,flow*
Atsiprasau uz angliska Zodj skyrelio pavadinime, bet apie jj véliau. PrisipaZinsiu, domédamasis psichologija,
dar nebuvau sutikes psichologo su sudétingesne pavarde nei Csikszhentmihalyi. Sis vengry psichologas
gimé 1934 ir bddamas 22 emigravo j JAV. Savo moksline veikla paskyré daugiausiai pozityviajai
psichologijai — laimés tyrimams, taciau iSgarséjo pirmiausia kaip mokslininkas aprases ir tyrinéjes ,flow”
busena.
Kas ta ,flow“? Tai tam tikra blsena, kurios metu tu jautiesi pilnai pasinéres j tai, kq darai. Pamirsti daug
dalyky: biologinius poreikius, laika, aplinka, tarytum transcenduoji save j veikla. ISgyveni savotiska ekstaze,
,kaifuoji“ nuo to, kg darai. Pats autorius Siai blsenai priskiria 7 savybes:

1. visiSkas pasinérimas, koncentracija,
ekstazés pojutis — esi virs kasdienés realybés patirciy,
vidinis aiSkumas — Zinai, kg turi daryti ir kada daryti,
kompetencijos pojltis - Zinai, kad gebi gerai atlikti darbg, kuriuo uzsiimi,
ramybés jausmas — nekyla nerimo, bet kartu jauti, kad perZengi savo ego ribas,
pranyksta laiko pojtis,

7. vidiné motyvacija — atliekama veikla apdovanoja tave pati savaime.
Kas jdomiausia ir kodél apskritai kalbu apie ,flow“, kad Csikszhentmihalyi ir Karasekas yra labai panass.
Pateikiu dar vieng paveikslg, kurj galite palyginti su Karaseko modeliu.
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2 paveikslas. M. Csikszhentmihalyi ,flow” blisenos modelis

Palyginus abu paveikslélius iSeina, jog antrasis lyg papildo pirmajj. ,Veiklos isstkiai” iS principo atitinka
»,Darbo keliamus reikalavimus®, o ,Turimi jglidZiai“ — , Galimybe kontroliuoti savo darbg“. Antrasis modelis
iSsamesnis, su daugiau bidseny, informatyvesnis. Svarbiausia Siame modelyje — atsakymas, kaip patekti j
,flow”. Paprastai pasakius, reikia biti geru specialistu ir uzsiimti saves vertu iSstkiu. Jei i$Stkis per rimtas —
jaudinsiesi ir nerimausi, o jei per lengvas — jausiesi pernelyg atsipalaidaves ir viskg kontroliuojantis. Tik
isStkio ir tavo asmeniniy jgudziy dermé atveria kelig j ,flow”. Autorius taip pat teigia, kad j ,flow”
lengviausia patekti tada, kai uzsiimame mus dominancia, traukiancia veikla. Labai sunku bati ,flow”
tuomet, kai jautiesi verc¢iamas kazka daryti.

Kodél verta siekti ,flow“? Ir Cia turbit svarbiausia straipsnio vieta... Csikszhentmihalyi teigia, kad Zmogaus
laimé ir ,flow” yra tarpusavyje persipynusios, t.y. laimingiausios masy akimirkos bina badtent ,flow*
blsenoje. Arba gyvenimq labiausiai iSgyvename (biiname labiausiai gyvi?), panire j veiklg. Viename savo
straipsniy jis raso: ,Zmonés yra laimingi ne deél to kg jie veikia, bet dél to kaip jie tai daro“. Cia kaip ir su
prasme — néra universalaus darbo, kurj kiekvienas dirbdami jaustumémeés laimingi. Svarbu rasti savo darba
ir j jj pasinerti kaip reikiant.

Pabaigai apie 5 min saviapgaule

Daug cia visko jums priraSiau, gal net pats panirau kazkiek j raSymo procesg ir priéjes straipsnio pabaiga,
prisiminiau, kad turiu dar visai gerg praktinj patarimg. Neseniai mano kolegé Zita uzklausé patarimo
(Zmoneés taip daznai daro, kai esi psichologas), kaip prisiversti iStaisyti tas dideles krivas susikaupusiy
namy darby. AS jai pasakiau, kad reikia su savim susitarti, jog prisési taisyti namy darby labai trumpam,
kokiom 5 minutém. Kazkur po savaités Zita pasakojo, kad kai prisédo, tai kazkaip jsijauté ir padirbéjo ilgiau
nei 5 minutes, o galiausiai ir ty kriivy namy darby nebeliko. Pasirodo néra taip viskas sunku ir sudétinga
Siame gyvenime. Laimingai darbuotis, skaitytojau!



Csikszhentmihalyi savais Zodziais apie ,,flow”: http://www.ted.com/talks/mihaly_csikszentmihalyi_on_flow.html



