Gamtos ir misSko terapija organizacijoms

Darbo aplinkos issukiai ir stresas

evv =

jmoniy, korporacijy darbuotojy.

Komanda susidaro i$S Zmoniy, ir nuo kiekvieno Zmogaus busenos, tai kaip jis jauciasi, priklauso ir visos
komandos darbo efektyvumas.

Tyrimai rodo, kad létinis stresas ir perdegimas yra pagrindinés darbuotojy sveikatos problemos, galincios lemti
daugybe neigiamy pasekmiy. (Perrins ir kt., 2021).

Naujausios apklausos atskleidzia, kad:

e 80 % JAV visg darbo dieng dirbanciy darbuotojy jaucia produktyvumo nerima.

e Daugiau nei trec¢dalis tai patiria kelis kartus per savaite (,, Workhuman“ apklausa).

e Irnet 92 % darbuotojy darbo vietoje pirmenybe teikia emocinei ir psichologinei gerovei (Amerikos
Psichology Asociacija, 2023).

Svarbu paminéti, kad perdegimas Siandien yra viena didZiausiy organizacijy problemy.
Pasaulio sveikatos organizacija 2021 metais perdegimg oficialiai klasifikavo kaip profesine ligg, kuris atsiranda
dél nevaldomo streso darbo aplinkoje. Tai parodo, kokia rimta Si problema.

Kas vyksta darbo vietoje?

Dauguma darbuotojy praleidzia apie 40 valandy per savaite uzdarose patalpose, daugiausia prie staly.
Tokioje aplinkoje didéja:

o Kortizolio lygis: Kortizolis yra hormonas, susijes su streso reakcija. Jo lygio padidéjimas organizme
rodo, kad klinas reaguoja j nuolatinj stresg, net jei mes jo sgmoningai nejauciame. llgalaikis padidéjes
kortizolis gali silpninti imunitetg ir paveikti nuotaika.

o Kraujospudis: llgas stresas gali nuolat kelti kraujospudj, dél ko Sirdis dirba sunkiau. Tai padidina rizika
Sirdies ir kraujagysliy ligoms.

e Simpatinés nervy sistemos aktyvumas: Simpatiné nervy sistema atsakinga uz , kovok arba bék“
reakcija. Jos nuolatinis aktyvumas darbo metu reiskia, kad kiinas nuolat yra pasiruoses streso reakcijai,
todél sunkiau atsipalaiduoti net po darbo.

Sie Zenklai rodo, kad net kasdieniai darbo jpro¢iai gali turéti rimty pasekmiy masy sveikatai. Jei jy
nepastebime ir nesiimame prevenciniy priemoniy (pvz., reguliarios pertraukos, judéjimas, streso valdymo
technikos), ilgainiui tai gali sukelti rimtesniy sveikatos problem.
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Komandos stiprumas: kertiniai elementai

Stipri jmonés komanda — tai daugiau nei tiesiog grupé Zzmoniy, dirbanciy kartu. Tai vienis, kuriame kiekvienas
narys prisideda prie bendro tikslo ir jaucia atsakomybe uz savo indél].

Tokioje komandoje egzistuoja pasitikéjimas, leidZiantis Zmonéms drasiai dalytis idéjomis, reiksti nuomone ir
remtis vienas kitu net sudétingose situacijose. Efektyvi komunikacija uztikrina, kad informacija sklinda aiskiai, o
nesusipratimai ar klaidos yra minimalUs. Be to, stipri komanda geba prisitaikyti prie pokyciy, naujy issukiy ar
netikéty situacijy, iSlaikydama produktyvuma ir kiirybiskuma. Kiekvienas komandos narys suvokia savo darbo
svarba ir yra jsipareigojes bendram tikslui, o tai kuria vieningg ir motyvuotg aplinka.

Svarbu suprasti, kad kiekvieno Zmogaus asmeniné savijauta, psichologiné ir fiziné blsena tiesiogiai veikia visg
komanda. Jei vienas narys jauciasi pavarges, jsitempes ar patiria stresg, tai gali sumazinti jo darbo efektyvuma,
slopinti kurybiSkuma ir net neigiamai paveikti kity nuotaika. Tai reiSkia, kad stiprios komandos sékmé priklauso
ne tik nuo struktdros ar taisykliy, bet ir nuo kiekvieno nario asmeninés gerovés bei gebéjimo palaikyti save
sveika ir subalansuota.

Stipri komanda galima tik tokiu atveju — kai visi jos nariai yra karybiski, smalsis, ramus, ir geros emocinés
busenos.

Praktinis pavyzdys
Pagalvokite:

o Kiek karty pastaruoju metu komandos susitikimuose jautéte skubéjima vietoj jsiklausymo?
e Kiek karty idéjos buvo atmestos ne dél jy kokybés, o dél kantrybés stokos jas jsigilinti?

Sios situacijos primena, kad bitina rasti bidy maZinti stresg ir stiprinti komandos kertinius elementus.

Kas komandoms trukdo islikti stirpioms?
Komandos stiprumas priklauso nuo kiekvieno nario savijautos ir jo gebéjimo pilnai jsitraukti, kartu kuriant
produktyvig ir darniai veikian¢ig komanda.

Taciau...labai intensyviame verslo ritme stiprios komandos kertiniai elementai silpsta. Dél nuolatinio streso.
Dél jtampos. Dél laiko stokos, per didelio ekrany poveikio. Ir dél perdegimo.

Taigi, kas atsitinka?
e Mazéja motyvacija ir produktyvumas.
o Didéja klaidy skaicius.

e Zmonés tampa irzlesni, praranda kirybiskuma.
e DazZniau serga, didéja nedarbingumo dieny skaicius.
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Sprendimas yra. Tai gamtos ir miSko poveikis, per sgmoningg buvimg gamtoje.

Kartais paprasti sprendimai gali turéti didelj poveikj darbuotojams ir jy darbo rezultatams.

Dr. Qing Li knygoje ,,Shinrin-Yoku: The Art and Science of Forest Bathing” pabrézia: Sistemingas buvimas miske
turi daug daugiau nei tik fizinés sveikatos privalumuy. Jis labia teigiamai veikia psichologine sveikata
karybiskumag ir sprendimy priémimo gebéjimus.

Jmoniy komandose tai pasireiskia penkiais aspektais:

1. Streso mazinimas ir emocinis atsparumas —Komanda tampa atsparesné stresui, mazéja konflikty,
didéja bendradarbiavimas.

2. Kuarybiskumo skatinimas — Tyrimai parodé, kad naturalios aplinkos poveikis gali didinti alfa bangy
aktyvuma, todél efektai, kurie pastebéti komandoms — didesnis kurybiskumas, koncentracija ir
bendradarbiavimas — turi realy neurofiziologinj pagrinda. Komandos generuoja originalesnes idéjas.
Alfa bangos (8—12 Hz) smegenyse siejamos su atsipalaidavusia, bet budria psichine bisena.Si bisena
skatina kurybiSkuma, problemy sprendimo gebéjimus ir geresne emocine pusiausvyra.

3. Démesio koncentracijos stiprinimas — gamta atstato démesio isteklius. Tai reiSkia maziau klaidy ir
aiSkuma susitikimuose. Gamta atstato démesio isteklius mazindama kognityvine jtampg. ( Démesio
atstaymo teorijg iSkélé Rachel ir Stephenas Kaplanai (jie yra Mic¢igano universiteto psichologijos
profesoriai, besispecializuojantys aplinkos psichologijoje. Kaplanai yra Zinomi dél savo tyrimy apie
gamtos poveikj Zmoniy santykiams ir sveikatai - ,,attention restoration theory”, knyga “The experience
of nature: A psychological perspective” — pabuve gamtoje Zmonés geba geriau koncentruoti démesj).

4. Pasitikéjimo ir rySio stiprinimas — Bendros gamtos patirtys kuria emocinj pagrindg komandiniam
darbui.Padidéja tarpusavio pasitikéjimas, skatinamas bendradarbiavimas ir didesnis jsitraukimas.

5. Bendros psichinés sveikatos gerinimas — maZiau nerimo, daugiau energijos ir motyvacijos, tiesiogiai
keliancios produktyvuma, jsitraukima.

Koks gido vaidmuo? Gidas padeda sulétinti mintis, sustiprinti pojaciy suvokima ir uztikrina, kad grupés patirtis
baty strukturuota ir maksimaliai naudinga.

Kodél gamtos terapija veikia?

Pradékime nuo paprastos tiesos: gamtos ir misko terapija mums tokia artima dél masy prigimtinio rySio su
gamta. Musy genuose uzkoduota biti gamtoje.

Kaip teigé archeologé Marija Gimbutiené, musy civilizacijos Saknys yra giliai jaugusios j Zeme — tiesiogine ir
perkeltine prasme. Tukstancius mety Zzmonés gyveno, dirbo ne miestuose ne biuruose, o atvirose erdvése, tarp
medZziy, Salia vandens.

Todél buvimas gamtoje - tai biologiné butinybé, leidZianti musy kuanui ,,prisiminti“, kaip gera bati naturalioje
aplinkoje. Ir kai klinas prisimena, protas atsipalaiduoja. Tai tampa puikia atsvara ekranams, informacijos
perkrovai, nuolatiniam skubéjimui ir kaip prevencija perdegimui.
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Gamtos terapija kaip biodinaminé veikla
Cia atsiskleidZia nauja idéja — gamtos terapija kaip biodinaminé veikla. Kas tai?

Biodinamika (gr. bios — gyvybé, gyvenimas + gr. dynamikos — jég0s, jéginis) — taigi, gamtos terapija yra tokia
veikla, kuri dinamiskai palaiko ir atkuria gyvybine darng tarp komandos Zzmoniy ir jy aplinkos.

Misko ir gamtos terapija yra Sios koncepcijos praktinis jgyvendinimas. Ji padeda komandai pasiekti:

e ramesnj protg,
e gilesnj tarpusavio rysj,
e greitesnj ir kurybiskesnj sprendimy priémima.

Kodél gamtos terapija veikia kaip komandy stiprinimo priemoné? Veikia, nes gamtos
komunikacijos ir veikimo principai gali buti pritaikomi ir jmoniy veikloje.

Gamtos komunikacijos principai komandose
Efektyvumas

Miske informacija sklinda tikslingai, ji nesklinda atsitiktinai — paskirstoma taip, kad padéty visai bendruomenei.
Jei vienas medis uzsikrecia grybine liga, per Sakny tinklg siunc¢iami cheminiai signalai, kad kiti pasiruosty gintis.
Tai vyksta greitai ir tikslingai, nes nuo to priklauso islikimas.

Komandose $i logika veikia taip pat: jei problema pastebima laiku ir apie jg atvirai praneSama, komanda gali
greitai prisitaikyti. Efektyvi komunikacija sumazZina klaidy tikimybe, padeda iSvengti nesusipratimy ir uztikrina
sparty tiksliy sprendimy priémima.

Pavyzdys versle:

Pagalvokite apie projekta, kuriame informacija ,,uzstringa” tarp keliy padaliniy. Viena klaida gali kainuoti
savaites darbo ir tukstancius eury. Tuo tarpu komanda, turinti ,misko principa” — nuolatinj, aisky ir abipusj
informacijos srautg — iSvengia Siy nuostoliy.

Pasitikéjimas ir bendradarbiavimas

Gamtoje simbiozé (bendradarbiavimas) uztikrina islikimg. Gamta néra chaosas — ji paremta bendradarbiavimu.
Pavyzdziui, simbioziniai rysiai tarp augaly ir vabzdziy rodo, kad islikimas daznai priklauso ne nuo konkurencijos,
o nuo gebéjimo bendradarbiauti. Augalai pritraukia vabzdzius ne tik spalvingais Ziedais, bet ir kvapais bei
nektaru, taip sudarydami salygas abipusei naudai: vabzdZiai gauna maisto, o augalai — galimybe daugintis.

Tas pats galioja ir komandose. Komandose Si simbiozé pasireiskia pasitikéjimu. Kai Zmonés pasitiki vieni kitais,

jie dalijasi idéjomis, drasiai pripazjsta klaidas ir kartu ieSko sprendimy. Be pasitikéjimo atsiranda baime,
uzsidarymas, o kurybisSkumas tiesiog Zlunga.
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Pavyzdys:

Jsivaizduokite komandag, kurioje Zmonés bijo pasakyti savo nuomone, nes bus sukritikuoti. Tokia komanda
nebus nei inovatyvi, nei lanksti. Tuo tarpu ten, kur egzistuoja tarpusavio pasitikéjimas, gimsta idéjos, kurios
keicia Zaidimo taisykles.

Lankstumas ir adaptacija

Gamta nuolat prisitaiko prie pokyci: susiduria su netikétumais — sausromis, potvyniais, klimato kaita. Kaip ji
reaguoja? Prisitaiko. Kai kurios augaly rasys pakeicia zydéjimo laikg, kad iSgyventy ekstremalias salygas.
Gyvunai keicia migracijos marsrutus, kad rasty maisto.

Komandos turi elgtis taip pat. Akivaizdi paralelé. su Siandienos verslo aplinka kuri keiciasi greiiau nei bet kada
anksciau: naujos technologijos, klienty lukesciy pokyciai, globalus issukiai. Jmoniy komandos, kurios moka
lanksciai ir greitai reaguoti j iSSukius, laimi. O tos, kurios laikosi ,visada taip daréme”, pralaimi.

Pavyzdys:
2020 mety pandemija. Vienos jmonés sustojo, nes nesugebéjo prisitaikyti prie nuotolinio darbo. Kitos —

Gamtos komunikacijos principai — efektyvumas, pasitikéjimas ir adaptacija — néra tik gamtos désniai.

Tai universalls modeliai, kurie puikiai veikia komandy pasaulyje.

Kai jie integruojami j organizacine kulturg, komandos tampa gyvybingos kaip misko sistema — stiprios, lankscCios
ir darniai veikiancios.

Nuostabos patirtis: kurybiskumo ir jkvépimo Saltinis. Arba Kaip jkvépti komanda?

Siuolaikinis Zmogus daZnai gyvena automatiniu reZimu — béga nuo vieno tikslo prie kito, nepastebédamas, kiek
daug prasmingo slypi aplink.

Taciau kai sustojame ir leidZiame sau patyrinéti gamtg, jos elementus, atsiveria nauja mastymo perspektyva.
Gebéjimas matyti ,stebuklg - stabétis— ypatingas, prasmingas momentas bunant gamtoje ir jis kei¢ia musy
poziurj. (Katherine May knygoje ,,Enchantment”) “ Ir ¢ia nekalbame apie vaikystés pasakas ar magija. Kalbame
apie gebéjima pastebéti prasmingas, subtilias detales aplink mus.

Kodél tokia patirtis svarbi komandai?

Kai sustojame, kai jsiklausome, kai leidZiame sau pajusti — smegenys pereina j kitg veikimo rezimg —i$ rutinos j
tyrinéjimo rezima.

Rutina atsllgsta. Atsiranda erdvés naujoms mintims.

Ir bUtent tada atsiveria galimybés:

e Daugiau kurybiSkumo ir naujoviy.
Nes musy protas iseina i$ ,uzduociy vykdymo* rezimo ir pereina j tyrinéjimo bisena.
Tai ta blsena, kurioje gimsta netikétos idéjos.
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e Gilesnis bendradarbiavimas.
Gamtos terapijos metu organizuojami dalijimosi ratai, kurie ir atveria galimybes sustiprinti
emocinj rysj. Tai sustiprina emocinj rysj tarp Zmoniy.
Kai kartu stebite saulélydj ar klausotés misko tylos, santykiai tampa artimesni.
Ir visa tai persikelia j darbg — maziau jtampos, daugiau pasitikéjimo.

Praktinis pavyzdys: paprastas rasos lasas ant lapo ar medzio Zievés rastai gali jkvépti naujg dizaino linijg ar
inovatyvy sprendima.

Kai komanda atranda tuos prasmingus tyrinéjimo, stebéjimo ir stebéjimosi momentus, — ji tampa ne tik
efektyvi, bet ir jkvépta, atvira naujoms idéjoms, ir gebanti kurti.

Praktinés gamtos terapijos naudos jmonéms (1)

Darbuotojy gerovés skyriai (corporate wellbeing departments) padeda efektyviai ir tvariai
organizuoti persoalo valdyma, tiesiogiai prisideda prie organizacijos veiklos optimizavimo ir sgnaudy
mazinimo.

Teigiamas poveikis psichinei ir fizinei sveikatai:

e Pulsas sumazéja ~6 %

e Sistolinis kraujospudis sumazéja ~1,7 %

o Parasimpatinés nervy sistemos aktyvumas padidéja ~56,1 %

e Simpatinés nervy sistemos aktyvumas sumazéja ~19,4 %

e Geréja imuniné funkcija.

e Bent 30 minuciy trukmés apsilankymai Zaliosiose erdvése kartg per savaite siejami su 7 % mazesne
depresijos paplitimo rizika. (Business in the Community, 2021)

e Streso reakcijos pokytis: buvimas gamtoje gali iki 60 % sumazinti streso reakcijas, perjungdamas
organizma i$ , kovok arba bék“ rezimo (simpatiné nervy sistema) j atpalaiduojantj ,ilsékis, virskink,
atsinaujink” rezimg (parasimpatiné nervy sistema)(Hunter et al., 2019)

Atsizvelgiant j didéjancius geros psichikos sveikatos palaikymo kastus, gamtos terapija, pagrjsta jrodymais ir

efektyvumo rodikliais, gali tapti reikSmingu veiksniu, prisidedanciu prie darbuotojy fizinés ir psichinés sveikatos
stiprinimo ir tuo paciu prie jmonés veiklos optimizavimo.
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Praktinés gamtos terapijos naudos jmonéms (2)

Mazesnis nedarbingumo valandy skaicius ir iSlaidy mazinimas — darbuotojai daugiau laiko
praleidziantys gamtoje — maziau serga.

Darbuotojai, turintys vaizdg j medzius ar krastovaizdj, vidutiniskai per metus pasiima 11 valandy maziau
nedarbingumo nei tie, kurie tokio vaizdo neturi. Tai sudaro apie £1 600 (apie $2 000) sutaupyma per
darbuotojg (Business in the Community, 2021). Tai galima stresti, kokia yra sistemingo buvimo gamtoje nauda.

Padidéjes veiklos efektyvumas ir produktyvumas

Gamtos patirtys pagerina kognityvine veiklg 12 %, suteikdamos apie €2755 papildomos vertés vienam
darbuotojui per metus (https://www.natureinmind.uk/nature-employee-wellbeing-research)

e Komandos vienybé ir darbo kulttira
Bendros gamtos patirtys mazina hierarchines kliutis, skatina autentiska komunikacija ir stiprina rysius.
e Jausmy atradimas gamtoje ir démesingumo ugdymas

Specialios pojuciy veiklos ir mindfulness technikos padeda atsipalaiduoti, patirti atradimo dziaugsma ir gerinti
emocine savijauta.

e Dvigubas poveikis skatinant kurybiskuma

Atkuriamas gebéjimas susikaupti ir sudaromos salygos , klajojan¢ioms mintims®, kurios lemia naujas jzvalgas bei
sprendimus™.

e Problemy sprendimas: Keturiy dieny buvimas gamtoje padidino kirybinio problemy
sprendimo testy rezultatus net 50 %, palyginti su kontrolinés grupés rezultatais (Atchley,
Strayer & Atchley, 2012).

Apibendrinant galima teigti, kad gamtos ir misko terapija Siandien tampa ne tik sveikatingumo tendencija, bet
ir strateginiu jrankiu verslui. Ji padeda gerinti kognityvines funkcijas, démesj bei kirybiSkumg, mazina stresg ir
perdegimo rizika, skatina bendradarbiavima ir stiprina tarpasmeninius rysius. Tokios patirtys ugdo smalsuma,
inovatyvumg ir gebéjimg matyti platesnj problemy sprendimo konteksta.

Jmonés, kurios investuoja j darbuotojy psichine ir emocine sveikata, ne tik uztikrina didesnj jsitraukimg ir
efektyvuma, bet ir tampa lankstesnés bei patrauklesnés geriausiems talentams.

Grjzkime j gamtg — ne dél nostalgijos, o dél ateities, kurioje komandos bus ne tik produktyvios, bet ir
jkvepiancios.
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Saltiniai:

- https://www.washingtonpost.com/news/inspired-life/wp/2015/09/14/how-tech-workers-are-turning-to-the-japanese-
practice-

of-forest-bathing-to-break-their-smartphone-habits/?utm_source=chatgpt.com

- https://www.scandinaviannatureandforesttherapyinstitute.com/en/trainings-events/

- Dr. Qing Li, ,Shinrin-Yoku: The Art and Science of Forest Bathing®

- Katherine May ,Enchantment®

- Madlen Ziege Kein Schweigen im Walde

- https://waybackhome.info/

- https://www.natureinmind.uk/

- https://www.heartwoodnaturebathing.com/

- https:/ffindvit.com/simpatine-nervu-sistema-kaip-ji-veikia-ir-kodel-ji-svarbi-musu-sveikatai/ ?srsltid=AfmBOoqjGZ-
5aw_3xSsvBX7XPsRpqc8fvigSzaoLKT4Ubh-BnXRhENxO

- https://health.clevelandclinic.org/can-stress-actually-make-you-sick

- https://www.uclahealth.org/news/article/i-have-high-blood-pressure-now-what

- https://chvmpionmind.com/workplace-stress/

- https://happyhealthyyou.com/blogs/articles/cortisol-the-primary-stress-hormone

- https://www.livescience.com/65446-sympathetic-nervous-system.html

- https://greatplacetowork.ie/resources/how-can-organisations-foster-trust-in-the-workplace

- https://hankamer.baylor.edu/news/story/2024/10-tips-communicate-more-effectively

- https://www.zoomrecruitment.co.uk/how-to-promote-effective-teamwork/

- https://www.istockphoto.com/photos/bad-teamwork

- Rachel and Stephen Kaplan “The experience of nature: A psychological perspective”
-https://www.deloitte.com/uk/en/about/press-room/poor-mental-health-costs-uk-employers-51-billion-a-year-for-
employees.html

-Business in the Community, 2021

-https://www.prosilva.org/activities/annual-meetings/annual-meeting-2019/



