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REFLEKSIJOS GALIMYBES IVEIKTI STRESA:
SLAUGYTOJU PATIRTYS

Orinta Jauniskyté, Rita Vai¢ekauskaité

Anotacija

sudétingomis situacijomis kelia stresg ir jtampg. Vienas veiksmingiausiy streso jveikos biidy — re-
fleksija, kurios nauda yra jvairiapusé. Refleksija padeda analizuoti patirtis, i§ jy mokytis, mazinti
emocing jtampa. Siekiant atskleisti refleksijos galimybes, atliktas kokybinis tyrimas, naudojant pu-
siau struktliruotg interviu. Atlickant tyrimg apklausti bendrosios praktikos slaugytojai. Nustatyta, kad
slaugytojai taiko jvairius refleksijos budus, kurie padeda analizuoti patiriamas situacijas bei atliktus
veiksmus. Tyrimo rezultatai rodo, kad refleksija jgalina slaugytojus jsisamonintam démesingumui,
vidiniam dialogui, struktiruotam veiksmui, profesinei bendrystei.
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Abstract

The nursing profession is full of challenges, and constant contact with ill patients and complex si-
tuations generates stress and anxiety. Reflection is considered one of the most effective ways to cope
with stress. The benefits of reflection are multifaceted. Reflection helps us to analyse experiences,
learn from them, and reduce emotional tension. To reveal the benefits of reflection, a qualitative study
was conducted using semi-structured interviews with nurses. It was found that nurses employ various
modes of reflection that help them analyse the situations they experience and the actions they have
taken. The results show that reflection empowers nurses for mindfulness, intra-dialogue, structured
action, and professional reciprocity.
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Ivadas

Slaugytojai yra vieni i§ daugiausiai streso patirian¢iy sveikatos prieziiiros
sektoriaus specialisty (Rafiei ir kt., 2024). Be to, daznai streso poveikis yra gi-
lus ir kompleksiskas, darantis stipry poveik]j slaugytojy sveikatai ir psichologi-
nei gerovei (Roberts, Grubb, 2014). Slaugytojy darbas yra intensyvus ir kupi-
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nas jtampg kelianciy situacijy, todél emociné pusiausvyra ir gebéjimas tiksliai
veikti gali padéti iSvengti streso. Pripazjstama, kad ypac svarbus yra integralus ir
Zmogaus sgmoningumu grindziamas pozitiris ] streso valdyma (Roberts, Grubb,
2014). Galimybe kompleksiskai spresti streso valdymo problema suteikia reflek-
sija.

Kaip pazymi J. Merkebu, A. S. J. Kitsantas, J. S. Durning’as, T. Ma (2023), ref-
leksija apima klausimy kélima, analizavima, veiksmy tobulinima, kai siekiama ais-
kesnio supratimo ir produktyviy rezultaty. Ji gali biiti laikoma aukstesnio lygmens
metakognityviniu mastymu, kuris leidzia apgalvoti ir kelti svarbius klausimus
bei surasti geresnius sprendimus (Merkebu ir kt., 2023, 1482). Pasak G. Gibbs’o
(1988) refleksija yra logiskas ir sistemingas procesas, kurj sudaro Sesi etapai: nuo
situacijos apibiidinimo iki veiksmy plano sudarymo (Ingham-Broomfield, 2021).
Refleksijos savokos istakos siejamos su filosofu J. Dewey (1933), kuris jg apibudi-
na kaip gebéjima kritiskai ir nuosekliai mastyti. Jo poziiiriu, refleksija yra esminé
mokymosi proceso dalis, nes jgalina savo patirtj paversti zinojimu (Dewey, 1933,
cit. i§ Merkebu ir kt., 2023).

Refleksija jgalina slaugytojus geriau suvokti savo patirtis, jsisgmoninti emo-
cines reakcijas, lavinti streso jveikos strategijas (Zarrin ir kt., 2023). Apie re-
fleksijos svarbg kalba M. L. Jakobsen’as ir S. K. Maehre (2022), jie pazymi, kad
reflektavimas yra puikus biidas keisti savo pasaulézitira. Apmastymai apie tai,
kas jvyko jvairiose situacijose, praplecia suvokimo ribas. Analogiskai nurodo
A. T. Jaastad’as ir kiti (2022), kad refleksija lemia siekis geriau naujgjj save ir
situacija suprasti. Patyrus sukrecianciy asmeniniy (konfliktai tarp Seimos nariy,
stresinés situacijos) ir profesiniy (pacienty mirtys ir pan.) iSgyvenimy, svarbu
surasti, su kuo pasidalinti jausmais, mintimis, iSgyvenimais. Savo emocijy atsklei-
dimas kitiems pagerina asmens psichologine biisena, stiprina savivoka, leidzia ob-
jektyviau vertinti problema. Patirty iSgyvenimy pasakojimas gali padéti iSsivaduoti
i§ iSankstiniy jsitikinimy, suteikti emocinj palengvéjimg, sumazinti emocinj
skausma. Gebédami dalintis patirtimi slaugytojai gali atrasti savo stiprybes, kurti
tvirtesnius tarpasmeninius santykius (Lee, Ahn, 2023).

Refleksija laikoma vienu svarbiausiy atsaky j stresg darbe, Salia vadybiniy
priemoniy, tokiy kaip tinkamas darbo kriivio reguliavimas, pacienty srauty valdy-
mas, darbo saugos reikalavimy uZztikrinimas. Refleksiné praktika (individuali ar
grupiné) laikoma streso mazinimo ir profesinés gerovés stiprinimo priemone, kuri
mazina perdegimo ir didina atsparumo galimybes. Refleksijos svarbos pripazinima
rodo intensyviai tobulinami intervencijos metodai (pvz., ,,Balint* grupés, Schwartz
Rounds, refleksiniai dienoras¢iai, refleksinés praktikos grupés ir kt.). Slaugos prak-
tikos tyrimai atskleidé, kad refleksija gerina darbo efektyvuma, saviveiksminguma
ir jsitraukimg (Zarrin, Ghafourifard, Sheikhalipour, 2023). Kasdienés refleksijos
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slaugytojo darbe gali padéti siekti efektyvumo, mazinti stresg ir nerimg (Zhang
ir kt., 2025). Refleksija didina asmens sagmoninguma ir saugo nuo distreso (Gha-
wadra ir kt., 2109). Kaip viena i§ samoningumo intervencijos formy, ji sveikatos
priezitros sistemoje jveikiant distresg tampa vis aktualesné (Karo ir kt., 2024).

Tyrimo tikslas: atskleisti refleksijos teikiamas galimybes jveikiant stresa
slaugytojy darbe.

1. Literatuiros apZvalga

Bendro sutarimo dél refleksijos apibrézimo néra, tac¢iau yra nemazai tyrimy
duomeny, kurie rodo, kad ji inspiruoja daugialypj asmens tobul¢jimg bei augima.
Ypac daug démesio reflektyvumui skiriama slaugos ir pedagogikos profesiniame
lauke. Daznai sutinkame gana skirtingus pozitrius j refleksijos supratima, todél su-
detinga juos apibendrinti. Bendras vardiklis, susiejantis skirtingus refleksijos api-
budinimus — patirties jsisgmoninimas. Svarbu pazyméti, kad §is procesas nebiina
baigtinis. Ypac svarbu suvokti pozitrio j refleksijg aspektus. Pateikiame L. Mortari
(2025) isskirtas keturias perspektyvas, kurios leidzia suprasti skirtingus pozitirius
] refleksija.

Dazniausiai kalbéjimo apie refleksija kontekstas yra pragmatinis (Mortari,
2015). Kitaip tariant, refleksija suprantame kaip tam tikrg gebéjimag suprasti savo
patirtj, kad galétume labiau ja kontroliuoti. Sia prasme refleksija yra orientuota j
veiksma. Apie tai nemazai savo darbuose ras¢ J. Dewey. L. Mortari (2015, 4) patei-
kia tokj J. Dewey pavyzd;: kai veikiame klaidy ir bandymy budu, miisy veiksmas
yra nereflektyvus. Reflektyvus mastymas susieja miisy veiksmus ir jy pasekmes.
Véliau $i idéja iSplétota kaip modelis — veiksmo refleksija (angl. reflection in-
action) ir refleksija apie veiksma (angl. reflection on action) (Schon, 1983; 1987).

Kritiné refleksija (Mortari, 2015) yra tai, kas padeda dekonstruoti mastyma,
persmelkta socialiai bei istoriSkai sukonstruoty galios santykiy, ir identifikuoti
socialinj gyvenima reguliuojancias priespaudos jégas. Taciau kritiné refleksija
yra ne tik apie dekonstravimag, bet apie transformuojantj pokytj ir emancipacija.
Kadangi ji orientuota j tiksly ir veiksmo sieki, ja galima jvardyti i§ dalies pragma-
tine refleksija.

Hermeneutiné refleksija yra mastymas suspenduojant veiksmg ir svarstant jo
alternatyvas (Mortari, 2015). Todél si refleksija i veiklos pokyti nelabai teorientuo-
ta. TacCiau refleksija néra tik tusCias svarstymas, ji jgalina mus naujam supratimui ir
neiSvengiamai yra svarbi poky¢iy prielaida.

Fenomenologiné refleksija yra apie mastyma, kuris kyla i$ susitelkimo j biiseng
Cia ir dabar. Fenomenologiné refleksija kreipia mus j démesingg jsisamoninimag
(angl. mindfulness), o ne | veiksma ar pokytj (Mortari, 2015). Démesingas jsisg-
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moninimas yra tapes viena i$ dazniausiai taikomy Siandieninio zmogaus sagmonin-
gumo paiesky praktiky.

Apie refleksija paprastai kalbame kaip apie individualy veiksma. Taciau vis la-
biau populiaréja ir grupinés refleksijos. Sveikatos prieziliros darbuotojy jtraukimas
1 grupinius pokalbius sitilomas kaip veiksminga refleksijos strategija (Kunzler ir
kt., 2020, cit. i§ Naji, Bhandari, 2021). D. N. Tabas’o, Z. Amozeshi, A. S. Vag-
harseyvedin’o (2024) atliktas tyrimas atskleidé esminius grupinés ir individualios
refleksijos skirtumus: grupinés refleksijos metodus taikantys asmenys buvo la-
biau motyvuoti mokytis, mazino savo nerimg ir didino saviverte. Tai lavino kritinj
mastyma, didino savimone, §is metodas ypac efektyvus, kai darbui butinas visos
komandos sprendimas. Grupiné refleksija leidzia individams apmastyti savo elge-
si suteikiant galimybe diskutuoti, svartyti apie galimus sprendimus ar prasyti pa-
galbos 18 kity asmeny (Tabas, Amozeshi, Vagharseyvedin, 2024; Yiu, McDonagh,
Gill, Billings, 2025). Pasak J. L. P. Yiu ir kt. (2025), grupés gali lavinti darbuotojy
gebéjimg reflektuoti ir puoseléti komandos bendryste. Nustatyta, kad refleksijos
praktikos prieinamumas, saugumo jausmas grupése ir komandos sudétis gali lemti
efektyvy grupiy organizavima ir dalyviy jsitraukima.

Refleksija yra tarpininkas tarp misy patirties ir veiksmo, ji padeda formuo-
ti samoningg Zinojimg bei apgalvotai pasirinkti. Tuo skiriasi nuo impulsyvios ir
rutininés veiklos. ,,Rutininis veiksmas* J. Dewey koncepcijoje suprieSinamas su
»reflektyviuoju veiksmu®, kur pastarasis apima nusiteikimg nuolat save vertinti ir
tobulinti, kai ,,rutininis veiksmas® yra statiskas, neatliepiantis j kintancius priori-
tetus ir aplinkybes* (Pollard, 2006, cit. i§ Bubnys 2012, 21). Konstruojami jvairiis
modeliai, kurie padéty vystyti refleksija kaip sistemingg mokymosi remiantis pa-
tirtimi procesg.

Nereflektyvus mokymasis yra atsitiktinis, nes zinojimas kyla kazkur i§ pasamo-
nés ir nebiitinai tai turi bliti susij¢ su tiesiogine patirtimi, jgyta veikiant. ,, Tai arti-
miau intuicijai, nuojautai. Nereflektyviai mokantis galima jgyti tam tikry jgidziy,
taCiau tai nereiskia, kad juos turintis Zmogus galés vadovauti darbo procesui (taip
pat ir savo). Nuoseklus, samoningas uzduoties atlikimas nejmanomas, nesuformu-
lavus priezasties ir pasekmés rySiy placigja prasme (Tereseviciené, Gedviliené,
Zuzeviciuteé, 2006, 183).

A. D. Kolbo, kuris rémési J. Dewey, mokymosi i$ patirties (patirtinio mokymo-
si) modelis (1984) parodo, kad reflektyvumas yra svarbi mokymosi i$ patirties pro-
ceso dalis, kaip jis susieja miisy patirtj su nauju zinojimu ir i§ to kylan¢iu naujos
kokybés veiksmu. Refleksija patirt] ir naujg zinojima susieja keturiy etapy cikle:

* Pirmame etape (konkretus patyrimas) tiesiogiai susiduriama su nauja pa-

tirtimi ar jvykiu, kai pats asmuo dalyvauja tame veiksme, taiau jis ne tik
stebintysis, bet ir aktyvus dalyvis (Kolb, 1984, cit i§ Ingham-Broomfield,
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2021). Pirmasis etapas orientuotas j ¢ia ir dabar (Knowles ir kt., 2007, cit i$
Bubnys, 2012).

* Antra etapa (reflektyvyji stebéjimg) sudaro apmastymai ir analizé, gebant
atsitraukti nuo patirto jvykio. Cia ypa¢ svarbu i§sakyti savo pastebéjimus,
mintis (Kolb, 1984, cit i§ Ingham-Broomfield, 2021), analizuoti elgesj, is-
gyvenimus, tikslus ar pozitrius (Lipinskiené¢, 2002, cit i§ Bubnys, 2012).

* Trecias etapas (abstraktus konceptualizavimas) apibiidina gebéjima daryti
iSvadas, suvokti, kas jvyko, lyginti savo ir kity Zinias (tiek teorines, tick
praktines).

* Ketvirtame etape (aktyvus eksperimentavimas) priimti sprendimai tampa
realybe, nes asmuo naujas zinias pradeda taikyti praktiskai, koreguoja ar to-
bulina ankstesnius veiksmus (Kolb, 1984, cit i§ Ingham-Broomfield, 2021).

G. Gibbs’o refleksijos modelis sukurtas siekiant praktiskai padéti zmonéms

struktiiruotai apmastyti savo patirtj, mokytis i$ jos ir jzvalgas pritaikyti praktikoje.
Tai vyksta etapais (Tajeddin, Watanable, 2022):

1. Aprasymas. Etapa sudaro objektyvus to, kas jvyko, aprasymas. Keliami
klausimai: kas jvyko; kada ir kur tai jvyko; kokie asmenys buvo jtraukti?

2. Jausmai. Aprasomi to jvykio sukelti jausmai, emocijos, pirmieji asmenj uz-
plude jausmai. Keliami klausimai: kokie jausmai kilo pries jvykj, jam vyks-
tant ir jam pasibaigus?

3. Jvertinimas. Siame etape didziausias démesys sutelkiamas j teigiamus ir
neigiamus veiksmo aspektus. Kokiy klaidy padaryta, kas atlikta teisingai.

4. Analizé. Apzvelgiamos priezastys, kaip galima jas paaiskinti remiantis teo-
rinémis ziniomis ar turima patirtimi.

5. I$vados. Sj etapa apima savirefleksija, kai asmuo apmasto savo veiksmus,
kaip 18 jy galéjo pasimokyti, kokios galimybés ateityje pasikartojus tam pa-
¢iam veiksmui.

6. Veiksmo planas. Sukuriamas veiksmo planas, kuris leisty nekartoti ty pa-
¢iy klaidy ir padéty spresti panasias situacijas ateityje (Ingham-Broomfield,
2021).

Nors refleksijos modeliai kalba apie struktiirg, taciau patirtinis mokymasis néra
grieztai schematiskas, nes jis paprastai taikomas susidiirus su nauja patirtimi, kuri
daznai biina chaotiska ir kelianti nerima, jtampg ar stresg. Geb¢jimas strukttruoti
savo santykj su patirtimi yra aktuali sickiamybé.

2. Metodai

Kokybinio tyrimo prieigos pasirinkimg 1émé siekis tyrinéti pasirinkta tema
neatsiribojant nuo kasdienés slaugos praktikos aplinkos ir tiesioginiy slaugytojy
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patirCiy, ieskant biido, kaip asmens patirtis susieti su moksliniu Zzinojimu.
Siuo atveju kokybinis tyrimas gali padéti integruoti Zmogaus patyrima su
mokslinémis Ziniomis. Subjektyvi respondenty patirtis buvo esminé, atskleidzianti
»hepagrazintus® iSgyvenimus, patiriamus stresg keliancioje aplinkoje. Kokybinis
tyrimas sudaro galimybes gilintis j individualius patyrimus, ne tik j bendruosius
désnius.

Atrankai taikytas tikslinés imties metodas, kai ,,j tyrima jtraukiami responden-
tai, galintys suteikti naudingos informacijos ir prisidéti prie tyrimo tiksly pasie-
kimo* (Vaic¢ekauskaité, 2023, 129). Renkantis tiriamuosius, i$sikelti Sie atrankos
kriterijai: bendrosios praktikos slaugytojai, dirbantys antrinio arba tretinio lygio
ligoninése; bendrosios praktikos slaugytojai, sutike dalyvauti tyrime. Tyrimo imtis
i§ anksto grieztai nenumatyta, planuota apklausti ~15 slaugytojy, taciau tyrimo
procese skaicius kito, atsizvelgiant j gaunamos informacijos kiekj bei kokybe. In-
terviu buvo atliekami tol, kol nauji duomenys nebeatskleidé papildomos su tyrimo
tikslu susijusios informacijos ir émé kartotis. Sis momentas, pasak I. Gaizauskaités
ir N. Valavicienés (2016), vadinamas duomeny prisotinimu, po kurio papildomy
interviu atlikimas nebetikslingas. Galiausiai i§ viso buvo apklausta 10 slaugytojy.
Visi tiriamieji buvo supazindinti su tyrimo eiga, procesu, pasirasé informuoto suti-
kimo dalyvauti tyrime formg. Dalyviy amzius svyruoja nuo 25-riy iki 51-riy mety,
darbo patirtis taip pat labai jvairi — nuo 5-riy iki 30-ties mety. Kiekvienam respon-
dentui suteiktas kodas (A1, A2 ir t. t.). Be to, nurodyta kiekvieno interviu trukmé,
jis tesési nuo 30 iki 67 minuciy, viduting lapy apimtj sudaré ~7 lapai transkribuoto
teksto. Nurodytas ir interviu metu pasakyty zodziy skaicius bei pasirinkta interviu
forma (zr. 1 lentele).

1 lentelé. Interviu duomenys

Respon- | Respon-| Respon- Interviu Tran- Bendras Interviu
dento | dento |dento darbo| trukmé | skribuoto Zodziy forma
kodas | amZius patirtis (min) teksto skaicius

apimtis (dalyvio)
Al 27 4 metai ~30 min |6 lapai 2294 (1755)  |nuotoliu
A2 26 5 metai ir ~40 min |6 lapai 2832 (2526) |nuotoliu
6 mén.

A3 26 4 metai ~33 min |5 lapai 2014 (1577)  |nuotoliu

A4 35 8 metai ~36 min |5 lapai 2620 (2211)  |nuotoliu

AS 51 ~30 mety ~30 min |6 lapai 2244 (1748) |nuotoliu

A6 25 ~3 metai ~39 min |6 lapai 2518 (2015)  |nuotoliu

A7 31 ~10 mety ~40 min | 6 lapai 2131 (1651) | gyvai

A8 27 5 metai ~67 min |6 lapai 2210 (1472)  |nuotoliu
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Respon- | Respon-| Respon- Interviu Tran- Bendras Interviu
dento | dento |dento darbo| trukmé | skribuoto Zodziy forma
kodas | amZius patirtis (min) teksto skaicius

apimtis (dalyvio)

A9 31 Smetaiir 6 |~31min 5 lapai 1757 (1281)  |nuotoliu

men.

A10 28 4 metai ~38min 7 lapai 3121 (2544) | nuotoliu

Vidutinis | Vidutiné Vidutiné Vidutiné lapy | Vidutinis zodziy
amzius — | patirtis — trukmé — apimtis — skaiCius — 2374
30 7,9 mety ~38,4min | 5,8 lapo (1878)

Tyrimo duomeny — teksty analizei pasirinktas teminés analizés metodas. Te-
miné analizé atskleidzia reiskinio kompleksisSkuma, detaluma, turtinguma (Vai-
cekauskaité, 2023, 202). Ji atlikta laikantis metodologiskai apibrézty zingsniy
(Braun, Clarle, 2006; 2013): 1) pazintis su duomenimis; 2) duomeny kodavimas;
3) temy paieska; 4) temy perzitira; 5) temy pavadinimai ir apibiidinimai; 6) atas-
kaitos rengimas. Zingsniy nuoseklumas leidZia geriau aprépti sudétingg informa-
cija ir i§analizuoti tyrimo rezultatus (Zydzitinaité, Sabaliauskas, 2017). Taikant §j
metodg pirmiausia susipazinta su tekstu, ieSkota raktiniy Zodziy ar prasmiy, pasi-
zymétos reik§mingos citatos. Galiausiai, turint didelj kiekj medziagos, susistemin-
ti duomenys sujungti j stambesnius vienetus — kodus. Gavus preliminary varianta
kodai sujungiami j temas, kurios buvo tikslinamos ir formuluojamos i$ naujo iki
galutinio varianto.

3. Rezultatai

Stresas yra daznas dirgiklis, kuriam esant slaugytojai jaucia didziulg jtampg —
tiek fizine, tiek psichologing. Refleksija yra biidas susikaupusias emocijas ,,paleis-
ti“, pasidalinant jomis su kitais, iSreiksti jas rastu ar zodziu (Lee, Ahnm, 2023).
Atsizvelgiant | asmens charakterio savybes, jis gali rinktis jam priimtiniausig va-
riantg, kaip reflektuoti savo patyrimus: galbiit uzsiimti savianalize, reflektuoti ben-
druomengje ar iSsikalbéti su draugu. Respondenty interviu rodo, kad reflektavimas
taikomas kaip susikaupusios jtampos mazinimo priemoné, o pasakojimo procesas
padeda pazvelgti | situacijg i$ Salies ir pasisemti i$ jos patirties.

Refleksija jgalina vidiniam dialogui

Refleksija skatina zmogaus samoningumg, kaip mastymo perkélimag nuo iSori-
nio pasaulio steb¢jimo j savistabg (Mortari, 2015). Pasak B. Ingham-Broomfield’o
(2021), refleksija lavina asmens saves pazinimo gebéjima suvokti savo emocines
reakcijas, jsivardyti, kas konkrec¢iu metu jauciama. Savirefleksija reikalauja inten-
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syvaus mastymo, problemy sprendimo budy paieskos, o permastant jvykius ana-
lizuojama patirtis, stengiamasi jzvelgti, kaip pasielgta. Siuo atveju tokia refleksija
reiskia stabteléjima ir atsitraukima nuo jvykiy, bandyma susivokti, nusiraminti,
permastyti:

..Save kazkaip paanalizuoti, kodél taip jvyko, kq as blogai padariau, kq kitas
zmogus blogai padaré <...> O tada po kazkiek laiko, kai nurimsi, jau pabini su
savim ir apmqstai, ar tikrai ¢ia viskas taip... (A1)
veiksmus ir pergalvoju... (A3)

...ne tik as, bet ir kolegés pasirinkom tq tokj biidg siek tiek pabuti su savim.
Kazkaip net nesusitarusios issiskirstém ir minutélei tiesiog palikom su savim: ap-
galvot, nusiramint, suprast... (A6).

...manau esu ta, kur labiau savyje permgstau... (A10)

Pasak J. Li ir kt. (2025), pasireiskianti asmens intraversija skatina sutelkti dé-
mesj | save, savo patyrimus, iSgyvenimus. Ribojant i§sikalb¢jimg bendruomencéje,
tokie zmonés labiau linke j viding refleksijg. Jei i§ pradziy situacija atrodo sudé-
tinga, ja permascius atsiranda daugiau aiSkumo, tai leidzia susidéti ,,taSkus ant i,
atsiranda motyvacijos ir pasitikéjimo savimi.

Refleksija jgalina struktiiruotam veiksmui

Apgalvoti ir jvertinti situacija — reflektuoti pries atliekant veiksma yra geras
budas pasiruosti situacijai. Kaip nurodo vienas respondenty, jam situacijos ,,su-
siplanavimas® suteikia konkretumo, padeda nepasimesti. Samoningai bandoma
vertinti jvykius, taip uzkertant kelig jy pasekméms: blaSkymasis, nerviné jtampa
ar kiti asmeniui pasireiSkiantys simptomai:

...kad tikrai galiu veikti strese, tik reikia, vel gi, biit susidéliojus ,, taskus ant i*
ir zinot, kq konkreciam momente gali padaryt, o ko tikrai negali... (A9).

...Jau dabar labiau sukoncentruotas biina tas matymas ir zinai, kq daryt... (A2).

...jeigu susikuri situacijq, kaip galétum elgtis kitaip, ir jg panaudoji, kartais
isvengi dalyky <...> nes buvai apsvarstes, tai, nu, padeda, manau... (A9).

Tokia aktyvi refleksijos forma skatina asmeninj augima, augina atsparuma stre-
sui, mazina nezinomybés jausma, taigi tampa daznai pasirenkamu metodu.

Refleksija jgalina jsisgmoninti démesi
Reflektavimas augina Zzmogaus sagmoninguma ta prasme, kad ilgainiui asmuo
patirdamas stresg atsako jsisgmonindamas démesj, t. y. biisena, kaip neutralus
testinis esamojo laiko momento jsisgmoninimas, leidziantis atpazinti savo mintis,
jausmus ir elgesj jam kylant, nepereinant j jprastas automatines reakcijas. Démesio
isisgmoninimo praktiky tikslas yra sugebéti nuolat greztis | dabartinj momentg ir
jame biti, kas tuo metu bevykty. Démesingumas daznai vadinamas ,,natfiraliai
atsirandanciu“ sgmoningumo aspektu, kuris stipréja reflektuojant.
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L. Zarrin’as ir kiti (2023) pazymi, kad refleksija veikiant parodo elgesio ir tuo
paciu metu atlickamy sprendimy tarpusavio sgsajas. Bandymas pakreipti jvykius
kita linkme jsisamoninamas apmastant veiksmus ¢ia ir dabar:

Siek tiek pradeda drebét rankos, bet as iskart save, ta prasme, nuraminau,
kad dabar dirbam ir galvojam, o paskui jau stresuosim... (A4).

.0 i§ ty veiksmy, nu, tuo metu, kai vyksta stresiné situacija, nu, tai vis tiek
bandai islaikyti tq sveikq protq... (A7).

...0 jei tu supranti, kad vyksta stresiné situacija, bet tu turi kazkiek laiko suvokti
viskq, tai vyksta viskas is karto — jsijungia smegenys dirbt... (A8).

Refleksija atliekant veiksma gali reiksti ir veiksma, kai mastome, kg atlickame,
tai yra ne tik mechaniskai atliekame veiksmus.

Refleksija jgalina atlikti kitokj veiksma

Refleksija atlikus veiksma bene daZniausiai jvardinta kaip logika paremta
analizé, bandant jzvelgti, ka pavyko atlikti gerai, o ko atlikti nepavyko. Toks
jvykiy permastymas galimas ir vykstant vidiniam dialogui:

...Dabar as jau zZinociau, kq daryt <...> I§ tikryjy as jau numatau j priekj ir
manes tai per daug nepaveikia... (AS).

...tuo metu, kas vyksta, jei neturi laiko stovét ir analizuot, tai dazniausiai vyk-
sta, kai viskas nurimsta, ir tos stresinés situacijos nebevyksta... (A8).

...bet, nu, apie tai daug magstém tiek as, tiek kolega. Aptarém labai, ar kazkq
galéjom geriau ar blogiau padaryt, tai is tikryjy viskq padarém taip, kaip reikéjo...
(A4).

Atsitraukus nuo jvykiy atsiveria apmastymy, savianalizés ar kritinio mastymo
erdve, todél tai tampa profesinio augimo, klaidy koregavimo, emocijy atpazinimo
priemone.

Refleksija jgalina bendrystei su artimaisiais

Kalb¢jimasis su kitais ar socialiné refleksija — tai dar vienas buidas reflektuoti
savo patyrimus. K. Lee ir S. Ahn’as (2023) pazymi, kaip svarbu su kitais dalintis
slegianciomis emocijomis. Pasak respondenty, kalbéjimu nesiekta gauti pastaby ar
pamokymy, jzvalgy, taciau pasalinti emocinj kriivj, i§lieti emocijas:

...as visq laikg paskambinu mamai arba jrasau balsq kokiom draugém, Siaip
namuose pasakoju... (A3)

S tikryjy as galbut su namiskiais pasikalbu, su dukra, nes mes vienodai
mastom, tai vat, man tai padeda... (AS)

...man rodos, kad mamai tuo momentu papasakojau, draugui papasakojau.
<...> nes jau ten ne vienq kartq buvau pasiguodus, kad sunku, nelengva, kad pa-
vargstu... (A2)

...gerai, kad mano Sirdies draugas turi kantrybés ir nori klausyt mano visy
istorijy... (AS)
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...tai visy pirma pasidalinu su mama, nes ji irgi yra slaugytoja. Ji yra tas
zmogus, kuris tikrai supranta tas miisy specifines, nuo profesijos priklausancias
situacijas... (A9)

Kalbédamasis su gerai pazjstamais asmenimis zmogus gali jaustis laisvai, nes
nebijo reiksti savo jausmy. Galiausiai, kaip nurodo respondentai, artimieji, turintys
medicininj iSsilavinima, geriau suvokia situacijos konteksta, realistiSkai traktuoja

vV —

Refleksija jgalina profesinei bendrystei

Dalijimasis ir kalbéjimas su tos pacios profesijos atstovais leidzia kitaip
pazvelgti | situacijg — kritiSkiau vertinti jvykius, mazinti emocin¢ jtampa. Ne kg
svarbesnis ir pasitikéjimo aspektas — dalytis iSgyvenimais su bendradarbiais gali
biiti sudétinga, jei nepasitikima vienas kitu, taciau esant tvirtai bendrystei slaugy-
tojai jauciasi svarbiis, iSgirsti bei pripazinti savo tarpe:

... Taip pat labai daznai pasisnekam ir su kolegém, tai vél, tas momentinis garo
nuleidimas, aptarimas, issikeikimas... (A9).

...aisku, is kolegy gauni profesinius patarimus, pastebéjimus... (A4).

...tai mes su savo daktaru aptariam, kas buvo negerai, ar per létai padaryta
<...> paskui gavom pastaby, kas buvo negerai, dabar zZinom, kas negerai... (A5)

Bendraja prasme kaip pokalbj su kolegomis nurodé 8/10 respondenty, vadinasi,
kaip buida reflektuoti darbe renkasi didzioji dalis apklaustyjy.

Tik trys respondentai pokalbius susirinkimy metu nurodé kaip refleksijos
metoda. Gali biiti, kad tokias grupines refleksijas respondentai traktuoja kaip
pokalbj su bendradarbiais, iSsikalbéjima, o ne kaip susirinkimy metu vykstancias
refleksijas. Kitas aspektas — jvykiy refleksija tarp tos pacios profesijos atstovy
ivyksta daug greiciau, nei struktiiruoti aptarimai per susirinkimus, todél slaugy-
tojai pamini tik pirminj refleksijos Saltinj. Refleksija per susirinkimus — biidas
reflektuojant pamokyti kitus, aptariant buvusias situacijas gauti tikslingy patarimy
i§ profesionaly, visos komandos. Imongje sukiirus vieSo situacijos aptarimo erdve,
tai gali vykti Sabloniskai, oficialiai, nebelikti vietos necenziiruotam issikalbéjimui:

...nu, pakalbi taip arba pakalbi susirinkimo metu... ir pasidalini, kad galbiit
Jjiems neatsitikty kazkokie dalykai, nepasimesty ieSkodami vienokiy ar kitokiy
daikty... (A8).

..susirinkimy metu tai vyksta Zymiai oficialiau, tai yra ir skyriaus vedéja, ir
vyresnioji, tai tu jau Sitaip reikstis, su tokiais zargonais jau nebesireiksi... (A9)

...ligoninéj tokios kaip simuliacijos, mes einam j tas simuliacijas ir vaidinam
tq situacijq, tai irgi labai gerai padeda <...> mes vaidinam situacijq ir einam visi
bendrai mokintis, kad kitq kartq nebiity stresas, kad zinot, ko tikétis <...> netgi
biina susirinkimai, mes aptariam. Labai, labai gerai padeda <...>, nes is Salies
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stebi kitas Zmogus, uzsirasinéja miisy klaidas ir pastabas, ir is tikryjy labai gerai,
nes viskas lieka miisy atmintyje ir mes labai gerai suvaldom tq visq situacijg, savo
Jaudulj... (AS).

Vienas respondentas nurodé, kad po simuliacijy, kurias vykdo gydymo jstaiga,
refleksija grupéje per susirinkimus ypac¢ naudinga, nes j ja zvelgiama i$ skirtingy
perspektyvy — slaugytojo, vadovy, pacienty. Toks refleksijos buidas, kai aptariama
susirinkime, leidzia atskleisti asmeny stiprigsias ir silpngsias puses, kaupti prak-
tines zinias, auginti sgmoninguma.

Diskusija

Daugeliui tyrimo dalyviy refleksijos sagvoka nelabai tebuvo zinoma. Tyrimo
duomeny analizé atskleidé, kad refleksija yra kaip nattralus veiksmas, ieSkant
atsakymy ]} klausimus susiklosCius tam tikroms situacijoms, kilus tam tikry
reakcijy, ieSkant biidy nusiraminti ir suprasti. Interviu su respondentais rodo, kad
reflektuojama ieskant atsakymy j tokius klausimus, kaip: kas vyksta (jvyko); ka
a§ arba mes ¢ia darome; ka tai reiskia; ka mano kiti; kur galéciau surasti ir pa-
skaityti apie tai, kg galvoja kiti zmonés; kaip as galéCiau tai, kg iSmokau, panaudoti
ar atlikti naujoje situacijoje? (Teresevicien¢ ir kt., 2006, 181). Pabuvimas su §iais
klausimais sukuria Kolbo aprasyta mokymosi i§ patirties erdve, kur auginamas
zmogaus sgmoningumas ir gebéjimas veikti kitaip nei anksciau (2 lentelé). Atvaiz-
duotos temos ir kodai persipina su Kolbo refleksijos modelio etapais, atskleidziant
refleksijos proceso cikliskuma, tai, kaip slaugytojy patirtys natiiraliai atitinka
kiekvieng refleksijos etapa — nuo patyrimo iki sgmoningo veikimo.

2 lentele. Tyrimo temy sasaja su Kolbo refleksijos modelio etapais

Etapai pagal Temos Kodai (Nr.)
Kolbo refleksijos modelj

Buvimas momente — ¢ia ir dabar, | Refleksija igalina sutelkti 4,9, 16,22, 39, 56, 63

konkretis patyrimas démesj

Veiksmy stebéjimas ir emocijy | Refleksija jgalina vidin- 2,3,5,6,12,14, 18,

isisgmoninimas — reflektyviis iam dialogui, bendrystei 20, 21, 25, 31, 32, 33,

stebéjimas tiek su artimaisiais, tiek 37,42,43, 44,49, 51,
su profesinés aplinkos 52,53, 57,59, 65, 66,
zmonémis 67,69, 70

Isvady formulavimas — abstrak- | Refleksija jgalina atlikti 1,11, 19, 24, 27, 46,

tus konceptualizavimas struktiiruota veiksma 54

Praktinis pritaikomumas — akty- | Refleksijos jgalinimas atlikti | 10, 17, 23, 29, 40, 41,

vus eksperimentavimas kitokj veiksma 47,48, 62
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ISvados

1. Refleksija suteikia galimybe nuosekliai jvertinti patirtj, apmastyti situ-
acijas bei i§ jy pasimokyti. Gili jvykiy analizé reflektuojant, kai slau-
gos specialistas nuosekliai nagrinéja savo iSgyvenimus ar ima zvelgti i§
skirtingy perspektyvy, teigiamai veikia slaugytojo atsparumg stresui, augina
pasitikéjima savimi ir sgmoninguma.

2. Refleksijos nauda — jvairialypé. Tyrimo rezultatai rodo, kad refleksija jga-
lina slaugytojus jsisamonintam démesingumui, vidiniam dialogui, strukta-
ruotam veiksmui, profesinei bendrystei.
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REFLECTION AS A STRATEGY FOR COPING WITH STRESS:
NURSES’ EXPERIENCES

Orinta Jauniskyté, Rita Vaic¢ekauskaité
Summary

Nursing is a profession marked by constant exposure to emotionally demanding
situations, high levels of stress, and complex clinical decision-making. In such a
challenging environment, reflection serves as an essential mechanism for mana-
ging occupational stress, strengthening professional competence, and supporting
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psychological well-being. Through reflection, nurses are able to interpret their
experience, acknowledge emotional responses, and cultivate effective strategies
for coping with stress. Following exposure to stressful events, it becomes crucial to
identify constructive ways of dealing with the resulting tension, such as expressing
and sharing one’s thoughts, feelings and experiences. This reflective process not
only enhances emotional balance and self-awareness, but also encourages a more
objective approach to problem-solving.

Reflection can also be understood from a pragmatic standpoint, as it repre-
sents the capacity to comprehend and regulate one’s own experience to improve
self-control and professional performance. In nursing practice, reflective thinking
connects actions with their outcomes, fostering continuous learning and improve-
ment. Reflection is a multidimensional process, comprising several stages. Among
the best-known frameworks, Gibbs’s reflective cycle emphasises both the cogni-
tive and emotional dimensions of professional growth, while Kolb’s experiential
learning model highlights the analysis of lived experiences, the ability to deri-
ve insights, and the comparison of one’s understanding with that of others. Both
approaches are grounded in experiential learning and the pursuit of professional
development, encouraging nurses to consciously observe their emotions, decisions
and actions.

Ultimately, the benefits of reflection are diverse and far-reaching. It enables
individuals to reevaluate their experiences, recognise and regulate their emotions,
and maintain greater emotional control. Reflection also nurtures mindful aware-
ness and facilitates internal dialogue. Engaging in in-depth analysis of professional
experiences, by examining events from multiple perspectives, enhances nurses’
resilience to stress, fosters self-confidence, and contributes to heightened profes-
sional awareness and personal growth.
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