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1.

Kaip iSsivaduoti iS perdegimo

Slaugytoja du kartus patikrino mano kraujospudj, paskui tre-
¢ig, ketvirtg kartg. Tada tyliai i$¢jo i$ kabineto, o a§ stvériau
savo ,,BlackBerry“ telefong ir puoliau ziaréti, kas vyksta darbe.
Atéjau j jprasta sveikatos patikrinima. Tokj, j kurj uzbégi pus-
valandziui, gauni deSimtuka ir grjzti { darba.

Po keliy minuciy pasirodé gydytoja. ,,Kas atsitiko, Kandi? -
paklausé. — Kaip jauciatés?“ ,Gerai,” — atsakiau.

AS tikrai jauciausi gerai. Deja, tai, kas man atrodé norma-
lu, buvo gyvybei pavojinga biisena dél 200 / 110 siekiancio
kraujospudzio. Kaip netrukus suzinojau, toks aukstas rodmuo
laikomas ,hipertenzine krize“. Negydoma ji gali sukelti baisiy
pasekmiy - organy nepakankamuma, regéjimo sutrikimus, in-
sulty, Sirdies infarktg. Mirtj.

Gydytoja papurté galva. ,Ne, jums néra gerai. Turime kuo
grei¢iau suvaldyti padétj.“ Ji nedelsdama davé man vaisty krau-
jospudziui mazinti ir didele doze¢ ,,Xanax“. Tada paskambino
mano vyrui, kad atvykty manes pasiimti, o kai baklé stabili-
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zavosi, liepé iskart vaziuoti namo ir tris dienas ilsétis lovoje.
Jei buty éme bent Siek tiek skaudéti galva, privaléjau kviesti
greitaja pagalba.

Ka pagalvojau pirmiausia? Jokiu bidu negaliu skambinti i
darbg ir pranesti, kad sergu, - juk kitg savaite turiu vykdyti ly-
derystés ir vadovy rengimo programg!

Antroji mintis, kuri jau tada man pasirodé nesveika, buvo
tokia: Aciit Dievui. Pagaliau turiu pateisinamgq prieZastj miegoti.

Trecioji mintis: Ji visiskai teisi. Mano savijauta néra gera.

Sis jvykis gydytojo kabinete nutiko 2011 metais. Tam tikra pra-
sme j tg dieng keliavau visg savo gyvenima.

Uzaugau indény rezervate rytinéje Montanos dalyje. Isi-
vaizduokite auksta mélyng dangy, auksinius kvieciy laukus
ir turtingg indény kultiros grozj - o kartu ir didziulj skur-
da, menkas issilavinimo galimybes ir — i§ mamos pusés - ilga
psichikos ligy ir alkoholizmo istorija. Mano tévai issiskyré po
tragiSkos mano dvejy metuky viduriniosios sesers mirties, tad
mama liko viena rapintis kg tik gimusiu kadikiu ir manimi.

Nereikia né sakyti, kad mums buvo sunku. Labai sunku.
Mama i§gyveno man nesuvokiamg trauma ir sielvarta, mes
glaudémés valstybés subsidijuojamame buste, gaudavome
maisto talonus ir pagrindines indény sveikatos prieziiiros pas-
laugas. Mokykloje i§ manes nuolat ty¢iodavosi, kad esu per lie-
sa. »Iai ne mano kalté, - galvodavau sau, - juk per pastargsias
penkias dienas a$ beveik nieko nevalgiau!“

Taip prasidéjo mano kova su trauminiy jvykiy sukeltu stre-
su ir nesaugumo jausmo skatinamu nerimu.
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Dél manyje uzgimusios vidinés maksimalistés kaltinu astun-
tojo deSimtmecio komedijas ,,Meilés laivas” ir ,,Fantazijy sala®.
Neturéjau né menkiausio supratimo, kad galima gyventi ir uz
skurdo riby, kol 1978 metais jsigijome pirmajj televizoriy. Abie-
juose serialuose i§vydau zmones, kurie turéjo svarbius darbus,
prabangiy drabuziy ir pinigy kelionéms. Maciau kitokj gyveni-
mo biidg ir émiau galvoti, kaip vieng dieng galéciau gyventi, jei
tikrai, tikrai daug dirbciau. Jsivaizdavau save keliaujancig dar-
bo reikalais, neSiojancia zvilgantj portfelj, atliekancia uzduotis,
kuriy eksperté esu (nesvarbu, kokios jos), ir Zzmones, prasancius
mano patarimo.

Kai man suéjo dvylika mety, Montanos teismy sistema leido
apsispresti, kur gyventi, ir a$ persikéliau j tévo namus. Gyve-
nimas pasikeité per vieng naktj. Tétis, kiles i$ senos istvermin-
gy vokieciy menonity giminés, buvo drausmingas ir darbstus.
Jis turéjo ,tikra“ darbag — dirbo paskoly vadybininku nedidelia-
me banke, - todél staiga atsidariau stabilioje namy aplinkoje.
Jis rupinosi, kad atlik¢iau namy darbus ir niekada nepraleis-
¢iau pamoky. Supratau, kad man patinka mokytis, ir pirma
kartg patyriau dziaugsma, pasiekusi uzsibréztus tikslus. Anks-
¢iau gautus beveik vien ketvertukus per pusmetj pakeité beveik
vien desimtukai, ir mano tylenis tétis vos nesprogo i$ pasidi-
dziavimo.

Taip prasidéjo mano priklausomybé nuo aplinkiniy vertini-
mo ir perdétas poreikis siekti laiméjimy.

Kaip ir stipri baimé nuvilti tétj, ypac po to, kai jis iSgelbéjo
mane nuo gyvenimo skurstant.

11
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Skatinama tokio motyvacijy derinio, puikiai mokiausi vidu-
rinéje mokykloje, o studijos universitete tapo realia galimybe.
Nors daugiau neskurdome, pinigy papildomiems dalykams ne-
turéjome, todél zinojau, kad teks paciai sugalvoti, kaip susimo-
kéti uz moksla. Isidarbinau indy plovéja ,,Busy Bee Truck Stop*
restorane Raundape, Montanos valstijoje, ir kiek galédama tau-
piau kiekvieng centg. Laiméjau tris nedideles akademines sti-
pendijas, paémiau kelias studijy paskolas ir isvykau j koledza,
pirmoji savo Seimos istorijoje.

Kad pragyvenciau, dirbau trijuose darbuose - buhaltere
advokaty kontoroje, kokteiliy padavéja pigiame bare ir progra-
minés jrangos pardavéja prekybos centre. Kai pritriakdavau pi-
nigy, pasiimdavau semestro atostogas ir dirbdavau toliau, kol
susitaupydavau pragyvenimo islaidoms.

Taip tesési per visas studijas, visada turédavau vieng arba
du darbus ir kartu mokiausi visus studijy programos dalykus.
Kai kuriomis dienomis nebesuvokdavau, ar ateinu, ar iSeinu,
daznai jausdavausi prislégta. Taciau nepaprastai bijojau pri-
trakti pinigy. Dar labiau bijojau nebaigti studijy.

Taip jpratau veikti per skausmg.

Su didziuliu stresu ir perdegimu pirma kartg susidariau pir-
maisiais studijy metais. Lankiau aukstesniyjy kursy paskaitas,
kurios man atrodé labai svarbios, ir tempiau visg uzduociy kra-
vi, bet mano vir$ininkui advokaty kontoroje itin patiko mano
darbas, todél jis panoro, kad dirb¢iau daugiau valandy. Jo jver-
tinimas buvo tarsi narkotikas, ir a§ negaléjau nesutikti. Be to,
kas a$ tokia, kad atsisakyciau papildomy pinigy?
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O paskaitos ir seminarai universitete atitiko visas mano vil-
tis. Nerte pasinériau i studijas, o sékmés jaudulys, nemeluosiu,
buvo nepaprastai malonus ir jtraukiantis, nesvarbu, ar dél pui-
kiai islaikyto egzamino, ar dél dar vienos sumokeétos jmokos uz
mokslg. Dirbau dar sunkiau, miegodavau vos kelias valandas
per para, maitinausi kalakutienos desrelémis su raugintais ko-
pustais (kaip i$ taupiyjy vokie¢iy menonity vadovélio). Mano
vienintelé streso mal$inimo priemoné buvo paséle vakaréliai,
tarsi artéty pasaulio pabaiga.

Ipuséjus semestrui buvau issekusi tiek fiziskai, tiek psicho-
logiskai. Susirgau opalige, vos galéjau praryti kasnj, todél nu-
silpau dar labiau. Vis délto nelétinau tempo. Nezinojau kaip ir,
tiesa sakant, nenoréjau. Nepaprastai bijojau pralaiméti ir vél
atsidurti ankstesnéje aplinkoje.

Vienas susirtipines draugas pasitlé pasikonsultuoti su psi-
chologu. Tai padéjo tiek, kiek tuo metu noréjau ir gebéjau su-
vokti. Jgijau tam tikrg supratimg apie tai, kokj stipry stresg is-
gyvenu ir kaip blogai su juo tvarkausi (vartoju alkoholj, per-
vargstu, esu perfekcionisté), ir taip tik dar labiau padidinau
jau¢iama jtampa. Deja, nebuvau pasiruosusi atsisakyti savo gy-
venimo biudo ar déti rimty pastangy bei gilintis, i$ kur atsirado
mano nesveiki streso jveikos mechanizmai.

Atvirai kalbant, nekaltinu saves. Niekas néra pasiruoses to-
kiam darbui, kol tam neateina laikas, o man prireiké daugybés
mety. Suprantama, pasakoju $ig istorijg, turédama galimybe
pazvelgti j praeitj. O tuomet tiesiog Zinojau, kad mane kausto
abejonés ir baimé. Biidama labai, labai uzsiémusi, galé¢jau islikti
dviem zingsniais priekyje.

13
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O tada nusvito vilties ziburélis.

Baigusi bakalauro studijas jstojau j magistrantiros progra-
ma, ir ji man nepaprastai patiko. Mane taip uzvaldé susizavé-
jimas viskuo - uzduotimis, puikiais déstytojais ir studentais,
vis placiau atsiverianciomis galimybémis, — kad tarsi nebeliko
vietos jokioms mano praeities baiméms ir abejonéms savimi.
Vél patyriau dziaugsma mokytis — tiesiog dél paties mokymosi.
Butent tuomet suzinojau eustreso, arba gerojo streso, savoka.
Tai toks stresas, dél kurio jauciatés motyvuoti ir kupini teigia-
my i§§ukiy, o ne prislégti ir nesugebantys.

Taip jauciantis mano jprotis persistengti, regis, padéjo pa-
siekti puikiy rezultaty, o man nereikéjo moketi didziulés kai-
nos, kurig sukelia blogasis stresas. Man sekési nuostabiai len-
gvai, mokslus jveikiau apimta savoti$kos srauto btisenos ir
baigiau studijas geriausiai savo kurse.

Pateikiau paraiskas dirbti $esioms jmonéms ir gavau pasii-
lymus i$ jy visy. Jsidarbinau konsultacinéje bendrovéje, kurios
misija buvo siekti, kad mazas pajamas gaunancios Seimos pi-
giau ir lengviau gauty sveikatos priezitiros paslaugas. Buvau
tiesiog sukurta tokiam darbui! Dziaugsmingai pervedziau su-
tarties pasiradymo premijg i savo saskaitg ir nusipirkau zvilgy
odinj portfelj. Stai taip. Pagaliau Zengiau j gyvenimg, apie kurj
svajojau nuo vaikystés.

Mano ,krikstas ugnimi® kaip jj vadino bendrovéje, prasidé-
jo pirmaja darbo diena. Tai reiské, kad kiekvienas naujas dar-
buotojas iskart jmetamas j patj darby sukurj, be jokio jvadinio
instruktazo, tik uzpildes keleta zmogiskyjy istekliy skyriaus
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ankety ateina j savo kabing. Maniské, beje, lyg tyc¢ia buvo tam-
siame galiniame belangio sandéliuko kampe (taip, noréciau,
kad tai buty tik pokstas!).

Dabar $ypsausi i§ savo naivumo, bet tuomet visai nesijaudi-
nau, kad naujokai neugdomi. Buvau ka tik baigusi universiteta
ir kupina optimizmo, pasitikéjau savimi, kad galiu viska iSmok-
ti ir jveikti beveik vertikalia mokymosi kreive. Be to, nuosir-
dziai tikéjau jmonés misija ir neabejojau, kad dirbsiu lygiai taip
pat atsidavusiy kolegy komandoje. Pirmojo ketvircio pabaigoje
maniau, kad kilsiu j saule ranka rankon su savo nepaprastai lai-
mingais klientais.

Tuomet gavau savo pirmajg uzduoti.

Mane paskyré laikinai vadovauti klienty grupei, kurig su-
daré devyni finansy konsultantai keturiose ligoninése. Turé-
jau per metus pagerinti finansinius grupés veiklos rezultatus
200 procenty, jgyvendinti produktyvumo ir kokybés standar-
tus, pakeisti daugybe procesy bei jdiegti naujg technologija. Ir
ka jas manote, du i$ finansy konsultanty negaléjo pakesti po-
ky¢iy, todél nekenté ir manes. Vienas nuolat ant manes réke,
kita perpykusi sviedé j mane sunky segtuva, kai tik jéjau i jos
kabineta. Tai tiek apie saulétg sceng su laimingais klientais.

Mazdaug po trijy ménesiy vaikinas i§ mano komandos - va-
dinsiu jj Benu - pasivedé mane j $alj ir pasaké girdéjes, kaip
musy projekty vadovai kalba apie mane. Jie mané, kad suklydo
priimdami mane j darbg, ir svarsté, ka su manimi daryti.

Pasijutau pribloksta. Kaip man galéjo taip nepavykti? Apy-
tiksliai tuo pat metu su manimi buvo jdarbintos kitos trys jau-
nos moterys, ir, regis, né viena i$ jy nepatyré sunkumy. Kg as
dariau ne taip?

Mano baisiausias ko§maras virto tikrove. Paslaptis atskleis-
ta — a$ nenusipelniau ten bati, ir visi tai Zinojo.

15
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Nesaugi maksimalisté turéjo tik viena iSeitj — stengtis dar
labiau ir dirbti dar daugiau? Pradyti pagalbos nebuvo jokios ga-
limybés. Toje aplinkoje pagalbos prasymas buvo laikomas sil-
pnumo ar nekompetencijos pozymiu, o mums aiskiai pasakyta
»susiimti nesékmeés atveju“. Arba jrodydavai, kad gali ,,susido-
roti su sunkumais®, arba tave iSmesdavo i darbo. O ag dél savo
jaunystés ir nepatyrimo paprasciausiai maniau, kad verslo pa-
saulis tiesiog toks yra, ir neturéjau supratimo, kaip tai uzgincyti
ar ginti savo interesus.

Todél man né sykio nekilo mintis prasyti atsiliepimy apie
savo darbo rezultatus ar pasikalbéti su vadovais ir i$siaiskinti,
ar Beno Zodziuose yra tiesos. (Po daugelio ménesiy suzinojau,
kad jis - uzkietéjes manipuliuotojas.)

Isisukau j uzburta perfekcionizmo ir persidirbimo rata,
mano darbo valandy skai¢ius per savaite iSaugo iki penkias-
deSimt penkiy, SesiasdeSimties, paskui Sesiasdesimt penkiy.
Nieko daugiau nedariau, tik dirbau, keliavau darbo reikalais (ir
dirbau léktuve), o naktimis nugriebdavau kelias valandas mie-
go, nors dazniausiai sapnuodavau darbg.

Netrukus tapau nelaiminga, i§sekusi ir skaudziai nusivylusi.
Juk ne taip viskas turéjo klostytis. Kiekviena sekmadienio va-
kara mane sukaustydavo baimé ir nerimas, a$ skai¢iuodavau,
kiek turésiu grazinti, jei iSeisiu i§ darbo. Bet supratau, kad nie-
kada to nepadarysiu. Tai tik patvirtinty mano nesékme, o a$ vis
dar turéjau grazinti 37 ooo JAV doleriy studijy paskoly ir zatbit
troskau jrodyti, kad jie nesuklydo priimdami mane j darba.

Taigi likau sau i$tikima, ,susiémiau® ir tesiau darbg.
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Per kitus kelerius metus reikalai pageréjo, nes jgudau atlik-
ti savo pareigas, padéjo ir tai, kad man tikrai patiko darbas
su klientais. Tadiau uzduodiy srautas niekada nesiliaudavo,
o mano vadovai, kaip ir daugelis kity, labai dziaugési turédami
tokig ambicingg, nesaugia maksimaliste kaip as. Kas de$imt ar
dvylika ménesiy gaudavau nauja projekta, nauja klienta, nauja
komanda, naujg miestg ir naujy atsakomybiy. Vos pasijusdavau
prisitaikiusi, man daznai pranesdavo, kad kitg savaite esu rei-
kalinga kitam projektui kitame mieste. Turédavau greitai uz-
baigti darbus, atsisveikinti su klientais ir kolegomis, su kuriais
buvau uzmezgusi rysius, ir judéti toliau.

Vis délto sekeési puikiai, buvau ne karta paaukstinta, gavau
dideliy premijy, man kélé atlyginima. Asmeninis gyvenimas
buvo nuostabus. 2001 metais iStekéjau. Pirmojo vaiko susilau-
kéme 2003-iaisiais, 0 antrojo 2004 metais.

I§ Salies atrodziau tikras sékmés simbolis. Regis, turéjau vis-
ka - Sauny darbg, jspadingas pareigas, sumanius, talentingus
bendradarbius, puikia $eimg, grazius namus ir daugiau pinigy,
nei maza liesa mergaité i$ indény rezervato buty galéjusi jsi-
vaizduoti.

Taciau viduje vis dar jauciau didziulj nepasitikéjima savi-
mi ir gily poreikj jrodyti, kad esu pakankamai gera. Nors savo
jmonei uzdirbau milijonus doleriy pajamy ir gaudavau vis ge-
resnes pareigas, man atrodé, kad bet kuria dieng kuris nors i$
aukstesniy vadovy supras, jog esu ,,klaida“. Dabar ne tik nuolat
dirbau desimt ir dvylika valandy per diena, bet ir nuolat neri-
mavau, ar viska gerai atlieku namuose. Ar pakankamai laiko
praleidziu su vyru ir abiem savo kadikiais? Kaip smarkiai jiems
kenkia, kad ilgai nebtunu kartu?

17
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Sekmadienio vakarai vél émé kelti siaubg. Tapo vis sun-
kiau save motyvuoti, o kai kuriomis dienomis - net pakilti i$
lovos. Aiskinau tai pervargimu, - juk visos naujos mamos pa-
vargsta? — ir sakiau sau, kad galésiu $iek tiek atsipalaiduoti, kai
sékmingai uzbaigsiu kitg didelj projekta. Arba galésiu, jei tik
pakentésiu iki vasaros, pasiimti atostogy, atsigauti ir kokybis-
kai praleisti laikg su Seima, o tai sumazins mano amzing kaltés
jausma.

Kartojau sau, kad tokia ypatinga sékmé, kokios siekiu, rei-
kalauja ypatingo pasiaukojimo.

2005 metais pasiekiau riba. Birzelio ménesj miré mama, tuo
metu vienas mano siitnus buvo dvejy mety, kitas — Sesiy meé-
nesiy. Mane prislégé sielvartas ir pogimdyminé depresija. Pir-
ma kartg gyvenime i$vis negaléjau dirbti. Tai nereiskia, kad
nesistengiau. Nuslinkdavau prie kompiuterio, bet kaipmat pa-
plisdavau asaromis. Pradédavau projekta, bet mano smege-
nys tiesiog atsisakydavo dirbti. Jauciausi pervargusi iki kauly
smegeny, o darbas nebeteko prasmeés. Kam jis i$vis reikalingas?
Ar visos mano pastangos apskritai kg nors pakeité?

Nusprendziau i$eiti atostogy, pabiiti namuose su berniukais
ir atsigauti. Jauciausi dél to kalta (ir be galo dékinga, kad turiu
tokia galimybe), bet nuojauta man kuzdéjo, kad jei noriu kada
nors vél dziaugtis darbo teikiama pilnatve - jei apskritai noriu
vél kada nors dirbti, - turiu gydytis.

Nors abu vaikai buvo labai mazi, o 2006 metais gimé trecia-
sis stinus, t3 dvejy mety laikotarpj prisimenu kaip gerg - tie-
siog kaip laisvalaikj, — jei lygintume su darbiniu tempu. Taip,
net su naujagimiu ir dviem mazyliais mano gyvenimas atrodé
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lengvesnis ir ramesnis, o a$ i§ tikryjy miegodavau daugiau, nei
dirbama konsultacinj darbg. Man tai buvo rimtas atsinaujini-
mo metas.

Taciau po kurio laiko émiau jausti, kad sédéti namie man
nebepatinka. Kad ir kaip Zavu leisti kiaurg dieng su trimeciais
ir mazesniais, man labai trako intelektualinés stimuliacijos.
2007 metais grizau j darba, pasiryzusi viskg daryti kitaip. Tau-
sojau savo laika, nedirbdavau savaitgaliais, sukiriau tikrai ge-
rus santykius su savo komandos nariais. Man nepaprastai pa-
tiko naujasis vaidmuo - vadovauti naujy darbuotojy ir vadovy
ugdymo programoms, ir a$ vél jsimyléjau savo darba.

Ironiska, bet vadovybé buvo taip patenkinta mano veikla,
kad paaukstino mane dar kartg. Tai rei$ké daugiau darbo, dau-
giau atsakomybés, daugiau kelioniy. Mano darbo valandos vél
émeé ilgéti, o streso lygis augti. Tac¢iau nenoréjau nieko nuvilti -
ypac kai jie manimi taip pasitikéjo.

Pamazu, bet uztikrintai grjzau prie senojo tempo. Buciau
tesusi ir toliau, jei 2011 metais mano kanas nebuty paskelbes
SOS.

Ir $tai esu namie, privalau ilsétis lovoje - prisimenu, kaip
guliu ant sofos, nuo ,Xanax“ jauciuosi gerokai atsipalaida-
vusi, tik staiga mane persmelkia suvokimas. ,Prakeikimas, -
pagalvojau. - Juk a$ beveik nusizudziau! Kazka reikia keisti.
Man reikia keistis.”

Tomis dienomis namuose pagaliau pradéjau atidziai gilin-
tis j savo stresa, nesveika santykj su darbu ir sékme, savigriova
skatinancius jveikos modelius. Visos karjeros metu buvau per-
nelyg uzsiémusi, kad stabteléciau ir pagalvociau, kodél dirbu
taip atkakliai ir taip noriai aukoju viskg uz darbo riby - laikg
su Seima ir draugais, miegg, manksta, atostogas, laisvalaikio
uzsiémimus - viska, kas daro gyvenima prasmingg. Galiausiai,
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tik priversta visiskai sustoti, supratau, kokia perdegusi jauciau-
si, nors myléjau savo darba su klientais ir vis dar tikéjau jmoneés
misija.

Supratau ir dar §j tg - besikaupianti baimé, j kurig i$ visy
jéguy stengiausi nekreipti démesio, kilo ne dél darbo kravio, net-
gi ne dél pervargimo. Ji radosi, nes nuolat siekiau ne savo, o kity
zmoniy tiksly.

Papliidau asaromis, nes pagaliau pripazinau, kad jauciuosi
labai nutolusi nuo savo tikrojo tikslo - o dar blogiau, kad gerai
net nezinojau, koks jis, nes stengiausi siekti maksimaliy rezul-
taty, versti save eiti pirmyn ir jtikti kitiems.

Cia pat, ant sofos, pasiryZau imtis rimty poky¢iy. Ko verta
visa ta sékmeé, jei vos sulaukusi keturiasde$imties mirsiu nuo
insulto?

Gavusi gydytojos leidima, pradéjau reguliariai sportuoti ir
praktikuoti démesinga jsisamoninimg (,mindfulness“) — apie tai
nieko nei$maniau, kol neperskaiciau knygos ,,leskok savyje“ (Se-
arch Inside Yourself). Jos autoriaus Chade Meng Tano sitilymas bati
»tingiu medituotoju® (mano mégstamiausias terminas - ,,lovos
medituotojas” arba ,meditavimas lovoje“ (angl. beditating)) pakei-
té viska. Pradéjau imti atostogas. Tikras atostogas, kai darbo
reikalus palikdavau darbe, o sau leisdavau skaitmenine detoksi-
kacija. Emiau nustatinéti ribas ir praktiskai jy laikytis. Daugiau
jokiy darby savaitgaliais. Jokiy nesibaigianc¢iy komandiruociy
ir darbo kelyje. Daugiau jokiy ,taip“ kiekvienam prasymui i$
baimés kg nors nuvilti.

Tada darbe jvyko malonus netikétumas. Dalis mano pareigy
buvo apmokyti naujai priimtus darbuotojus, o mazdaug tuo
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metu verslo pasaulyje vis daugiau démesio émé sulaukti emoci-
nio intelekto (EI) tyrimai. Yra keli skirtingi EI modeliai ir mo-
kyklos, bet populiariojoje kultiiroje labiausiai iskilo ir didziule
jtaka mastymui padaré dr. Danielio Golemano, psichologo ir
mokslo zurnalisto, darbai. Golemanas EI apibrézé kaip ,,gebé-
jimga atpazinti savo ir kity Zmoniy jausmus, motyvuoti save bei
gerai valdyti savo emocijas santykiuose®. Golemanas teigé, kad
EI yra svarbiausias vadovavimo jgudis ir isskirtinis veiksnys,
geriausiai prognozuojantis sékme darbe. Buvau pribloksta su-
zinojusi, kad tukstanciy tyrimy i$vadose teigiama, jog pagrin-
dinis skirtumas tarp vidutinisky lyderiy ir i$skirtiniy lyderiy
yra EL Jtraukiau EI apzvalgg ir keletg EI stiprinanciy pratimy
j musy jvadinio mokymo programg, ir naujiems darbuotojams
tai labai patiko.

Man taip pat. Golemano pateiktos penkios pirminés emo-
cinio intelekto sritys — savivoka, savikontrolé, saves motyva-
vimas, empatija ir socialiniai jgtdziai — priverté mane rimtai
susimastyti apie savo pacios vadovavimo stiliy ir kaip nepa-
kankamas saves suvokimas bei prasti savikontrolés jgudziai
prisidéjo prie darbe patiriamo streso. Kol nesusirgau, veikiau
automatiskai, nekreipiau démesio j signalus, kad nebevaldau
streso, ir galiausiai, kaip dabar supratau, visiskai perdegiau.
Anksciau jsivaizdavau, kad perdegimas yra gilus iSsekimas
ar tokia jtampos ir pervargimo busena, kai norisi tiesiog vis-
ka mesti. Taciau i$ tikryjy perdegimas apima daugybe fiziniy,
psichiniy, emociniy simptomy ir jvairiems Zzmonéms gali pasi-
reiksti labai skirtingai. Neatpazinau savojo i§ dalies todél, kad
man tritko savivokos, o mano patirtas perdegimas neatitiko
itin siauro jsivaizdavimo, kurj buvau susidariusi. Perdegimas,
kaip netrukus suzinojau, yra aiskiai iSreikstas ir gerai istirtas
reiskinys darbe, kurj tyrinéja $ios mokslo srities ekspertai.
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Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimis, perdegima api-
budina trys ypatybés:

1. pervargimas ir i§sekusi energija,

2. cinizmas ar neigiamas pozitris j savo darba,

3. sumazéjes profesinis efektyvumas (jausmas, kad darbe
nepasiekiate batiny rezultaty ar prastai dirbate).

Mano patirtis atitiko visus punktus. Svarsc¢iau, ar galéciau pri-
taikyti naujus jgudzius stresui valdyti, jei kaip nors sustiprin-
¢iau savo emocinj intelekta? Jei anksc¢iau baciau turéjusi geres-
ne savivoky ir tvirtesnius streso valdymo jgtdzius, ar buciau
visiskai i$vengusi perdegimo?

KAS APSKRITAI YRA EI?

Danielis Golemanas iSpopuliarino emocinio intelekto savoka 1995
metais, véliau su kolegomis dr. Richardu Boyatzisu bei dr. Annie Mc-
Kee §] model;j iSplétojo ir jtrauké keturias sritis — savivoka, savikon-
trole, socialinj sgmoninguma ir santykiy valdyma, — kurios apima
dvylika atitinkamy El kompetencijy, t. y. iSmoktus gebéjimus, pade-
dancius siekti puikiy rezultaty (Zr. 1.1 pav.).

Praktiskiausia prasme El yra kompetencijy rinkinys, padedantis
suvokti, kaip msy emocijos veikia masy mintis ir elgseng, taip pat
suprasti savo socialine aplinkg ir kaip joje sékmingai dirbti. IS esmés
emocinis intelektas padeda

« suprasti save,

« valdyti save,

« suprastikitus,

« valdyti santykius.
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Du patraukliausi emocinio intelekto aspektai yra Sie:

- El kompetencijy galima iSmokti. Gyvenimo ir darbo patirtis
formuoja masy pirminius El pagrindus, o mes, sgmoningai
praktikuodamiesi, Siuos jgldzius galime toliau puoseléti,
adaptuoti ir tobulinti.

- Kuo dazniau pasitelkiame El kompetencijas, tuo labiau jos to-

buléja.

Sioje knygoje rasite pratimu, vertinimy ir klausimy apmastymams,
kurie padés jums praktiSkai iSbandyti, kaip ugdyti ir taikyti savo
emocin] intelekta suvaldant stresa ir apsisaugant nuo perdegimo.

Savivoka Savikontrolé Socialinis Santykiy
samoningumas valdymas
Emocine
. . |taka
savikontrolé
Empatija
Gebéjimas Kouceris ir
prisitaikyti mentorius
Emociné Orientacija Konflikty
savimoneé | pasiekimus valdymas
Organizacinis Komandinis
Teigiamas sgmoningumas darbas
pozidris ltaigus
vadovavimas

1.1 pav. Emocinio intelekto sritys ir kompetencijos




Sekminga Dr. Kandi Wiens karjera vadybos konsultacijy srityje
tur¢jo didziuliy neigiamy pasekmiy jos sveikatai ir emocinei gerovei.
Po to, kai perdegimas sukélée gyvybei pavojinga krize, ji paliko pelningg
darba ir jstojo | doktorantaros studijy programa Pensilvanijos univer-
sitete. Noras suprasti, kodél perdegimas milijonus zmoniy iSsekina,
susargdina, atima jkvépimg ir motyvacija, paskatino knygos autore gi-
lintis ir perdegimo reiskin;.

Savo tyrime K. Wiens atrado kai kg nuostabaus: nepaisant pavo-
jingo darbinio streso lygio, kai kurie zmonés, regis, buvo nataraliai
atsparas perdegimui. Ka turéjo sie zmonés, ko netur¢jo ji ir milijonai
kity? Ko galima pasimokyti i ty, kurie i$saugo emocing pusiausvyra,
nepaisant sudéetingy darbo salygu ir didelés psichologinés jtampos?

Knyga ,,Imunitetas perdegimui® iSmokys jvaldyti ir lavinti emoci-
nio intelekto jgudzius, slraleglja< ir principus bei pritaikyti juos savo
pareigoms ir darbinei aplinkai, iSvengti perdegimo jam dar neprasideé-
jus ir mégautis teigiamu santykiu su darbu.

Dr. Kandi Wiens yra vyresnioji mokslo darbuotoja ir
keliy programy direktore Pensilvanijos universitete
(JAV). Ji buvo jtraukta j ,,Thinkers 50 Radar class
20247 sgrasy, ir jos darbai buvo pristatyti ,,Harvard
Business Review” zurnale ir knygose. K. Wiens su-
. L kare ir jgyvendino daugiau nei 2000 lyderystés ug-
A «  dymo programy, mokinan¢iy pasitelkti ir lavinti savo
emocinj bei socialinj intelekta.
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