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25% Europos darbuotojy pranesa visg arba
beveik visg savo darbo laikg kenCiantys nuo
darbe patiriamo streso. PanasSus darbuotojy
skaicius teigia jauCiantys neigiamg darbinés
veiklos poveikj savo sveikatai. Psichosocialiné
rizika dar labiau padidina neigiamg darbo
poveikj.

Psichosocialiné rizika kelia susiripinimag
daugeliui jmoniy: beveik 80% vadovy nuomone,
darbe patiriamas stresas kelia nerima.




Ar gali stresas
buti ir teigiamas, ir
neigiamas?

Streso pasekmes

zmonems ir
jmonems

Daznai manoma, kad termino  ,stresas” reikSmé yra sinonimiska zodZiams
,nerimas”, konfliktas”,nusivylimas” ir kt., tuo sukeliant painiava terminologijoje.

XX a. penktojo desimtmecio viduryje kanadieCiy mokslininkas Hansas Selye stresg
apibrézé kaip ,bendrajj adaptacijos (prisitaikymo) sindroma j aplinkos dirgiklius/
reikalavimus (stresorius)”, kurie btini Zmogaus islikimui ir gyvybei. Streso adaptacijos
sindromas yra tam tikra organizmo reakcija, nespecifinis fiziologinis kino atsakas j bet
kokj aplinkos dirgiklio (stresoriaus) pateiktg reikalavima pokyc¢iams.

H. Selye nurodeé ir svarby skirtuma tarp dviejy streso rusiy — teigamo ir neigiamo.
Teigiamo streso (eustresy) atveju mes patiriame teigiamai veikiancig jtempta buseng,
,nukreipdami savo gyvybine energijg teigiama linkme, tai yra, j tokj elgesj, kuris suvokiamas
kaip teigiamas ir kuriuo siekiama laiméti; psichofiziniu lygmeniu sukeliamos teigiamos
grandineés, kurios savo ruoztu sukelia geros savijautos busena.

Neigiamo streso (distresy) atveju Zmonés savo energijg nukreipia - remdamiesi
gynybiniais mechanizmais — j situacijas, kurios suvokiamos kaip neigiamos, nemalonios
arba reiskiancios pralaiméjima.

Aplinkos dirgikliai (stresoriai) patys savaime néra nei teigiami, nei neigiami: tiesg sakant,
tai, kg vienas asmuo gali suvokti kaip neigiama veiksnj (pvz., pasikartojantis darbas),
kitas asmuo suvoks kaip teigiama situacija.

Jvairiomis formomis patiriamas stresas gali sukelti neigiamas socialines, psichologines
ir fizines pasekmes. ISorés trukdziy (stresoriy) sukeltos pasekmés priklauso nuo trijy
pagrindiniy veiksniy:

stresg sukélusio jvykio pobudzio;

darbuotojo kognityvinio ir emocinio jvertinimo;

sugebéjimo greitai atsigauti (atsparumo stresui).
Kai kurie i$ Siy pokycCiy gali buti susije su paros ritmo sutrikdymu, zalingais mitybos
jprociais (piktnaudziavimas alkoholiu, prasta arba besaiké mityba) ir rizikinga elgsena,
tokia kaip rukymas arba piktnaudziavimas narkotikais, kuri savo ruoztu gali sukelti
sutrikimus ir net ir fizinio lygio problemas.
Zvelgiant i$ kognityvinés perspektyvos, gali kilti koncentracijos ir atminties problemy. Be
to, gali pablogéti situacija socialiniy santykiy srityje.
Svarbu atminti, kad stresas gali sukeltiir kai kurias létines degeneracines ligas, daugiausia
susijusias su psichikos sritimi, Sirdies ir kraujagysliy bei endokrininés sistemos ligas,
skrandzio ir zarnyno bei imuninés sistemos sutrikimus.
Be individualios reakcijos | stresg, butina pabezti ir galimag tokios reakcijos poveikj
organizaciniu lygmeniu. Sgsajg tarp darbo salygy, ju sukeliamo psichologinio streso ir
Sio streso poveikio organizacijoje dirbanciy zmoniy elgesiui galima nustatyti tokiose
organizacijos veiklos srityse kaip: darbo rezultatai, incidentai ir nelaimingi atsitikimai
darbe, pravaikstos / ,sédéjimas darbe’(angl.presenteeism) (vert. pastaba dienos,
kuomet zmonés atvyksta j darbg, taciau visu pajegumu dirbti negali) prieslaiké/ankstyva
darbuotojy kaita (angl. early turnover).



Siekdami pagerinti
streso valdyma
valstybése narése

Atkreipkite
démesj j
bendroviy
nurodytus
sunkumus

Problemos Gerinimo veiksmai

| stresa vis dazniau atsizvelgiama
vertinant saugos ir sveikatos rizika
darbe, taciau atlikus vertinimg daznai
daroma iSvada, kad tokios rizikos néra.
Prevencinés priemonés retai
igyvendinamos

Iniciatyvos, apimancios ir teritorinj
lygmenj, skatinancios bendroves dalintis
patirtimi Siose srityse:

+ vertinimo  metodai, kuriuose
prioritetiné svarba suteikiama
darbuotojy galimybei iSreiksti savo
nuomone, kaip jie ,suvokia“ stresg;

+ jvykdomi ir tinkami naudoti sprendimai
jmoniy lygmeniu.

Priedas: Kontrolinis klausimy sarasas

darbe patiriamam stresui vertinti (angl.

work-related stress Checklist (CSL))

Silpnas darbuotojy ir jy atstovy saugai
ir sveikatai dalyvavimas: darbuotojams
streso rizikos jvertinimas dazniausiai yra
nezinoma veikla (42%) arba veikla, kuri, jy
nuomone, nebuvo jgyvendinama (40%);
Sia nuomone patvirtino ir darbuotojy
atstovai saudai ir sveikatai (HSR), ir
darbdaviai. Tg patj galima pasakyti ir
apie jdiegtas prevencines priemones:
darbuotojy atstovai saugai ir sveikatai
teigia dalyvave jose 6.6% atvejy, ir tik
15% jy teigia dalyvave visame vertinimo
procese.

Iniciatyvos, kurias visy pirma skatina
socialiniai  partneriai, nukreiptos |
informacijos sklaidg jmonés lygmeniu
ir skatinancios darbuotojy ir jy atstovy
saugai ir sklaidai dalyvavimg Siame
procese, laikant $j dalyvavima vertinimo
proceso veiksmingumo veiksniu, ypaé
streso vertinimo srityje.

51.6% atvejy informuotumo didinimo
iniciatyvos apsiriboja buklety, brosiary ir
lankstinuky platinimu.

Darbuotojy nuomone, konkretis moky-
mai streso klausimais nebuvo jgyvendin-
ti 82% atveju.

Atliekant rizikos vertinima, bendra
informavimo veikla laikoma nepakankama
streso jveikai; siekiant gero streso
valdymo, rekomenduojama surengti
specialius mokymus skirtingiems jmonés
veikloje dalyvaujantiems subjektams,
jskaitant darbdavius.

Démesio stoka ir batinybés paremti
MV] streso vertinimo ir valdymo srityje
nepaisymas laikomas ypac¢ probleminiu

veiksniu, placiai paplitusiu (su kai
kuriomis iSimtimis) projekte ,Poilsis
darbe“(Rest@work) dalyvavusiose
Salyse.

Atsizvelgimas | labai mazy (mikro)
ir mazyjy jmoniy specifika nebdtinai
reiSkia, kad jy atveju reikia supaprastinti
perduodamg zinia apie prevencijos
svarbg; tai reiskia, kad Sis turinys turi
bati patikslintas atsizvelgiant j Siy jmoniy
savitumus.




Siekdami pagerinti
streso valdyma
valstybése narése

Atsizvelkite j
ELETRNEVATR] g
mazyjy jmoniy
specifikq ir
ypatumus

Problemos Gerinimo veiksmai

- Taigi, norédami pagerinti Zinias ir didinti
informuotuma, turime visy pirma pasikliauti
darbdaviais.

- MV] Si problema vis dar per menkai

Imonése, kuriose dirba iki 10 darbuotojy,
labai svarbus emocinis aspektas. Tai reiskia,
kad dirbant drauge galima lengviau jveikti
sunkumus. Vis délto stiprus emocinis veiksnys
gali sukelti priekabiavimo apraiskas.

Dialogas — daznai MV] jis neformalus - yra
pirmoji reakcija/atsakas Siose jmonése.

Rimti jvykiai labai mazoje arba mazojoje
imonéje taip destabilizuoja veikla, kad jie
gali uzkirsti kelig bei kokiems prevenciniams
veiksmams, ypa¢ psichosocialinés rizikos
srityje.

MazZojoje jmonéje darbo aplinkg kuria
darbdavys, todél jo/jos pozitris gali sukelti
baime ir sulaikyti darbuotojus nuo darbe
patiriamo streso klausimy aptarimo. Antra
vertus, darbuotojai gali biiti nenusiteike kalbéti
Sio klausimu, manydami, kad jmonéje néra
erdves pokyciams.

suvokiama.

Butent dél Sios priezasties

nacionalinés ir vietos valdzios institucijos,
taip pat ir kitos susijusios jstaigos, jskaitant
ir socialiniy partneriy jkurtas struktiras (pvz.,

Italijos

jungtiniai organai/komitetai) turi

vadovautis patariamuoju principu darbdaviy
atzvilgiu.

Psichosocialiné rizika daznai
nepakankamai jvertinama arba klaidingai
suprantama; dél Sios  priezZasties
dar didesné reikSmé  suteikiama
tarpasmeniniams  konfliktams, vietoje
to, kad buaty iSsiaiSkintos su darbo
organizavimu susijusios problemos.
Darbdaviai daznai nesuvokia
psichosocialinés rizikos masto ir néra
susipazine su esamomis priemonémis,
padedanciomis mazinti Sig rizika.

Labai mazZoms (mikro) ir mazosioms
imonéms  sudétinga gauti aktualig
informacija ir pasinaudoti organizuojamais
mokymais.

- Institucijos ir socialiniai partneriai turéty
skatinti informuotuma apie darbe patiriama
stresg ir padéti darbdaviams nustatyti rizikos
veiksnius bei planuoti batinas priemones
Siems veiksniams pasalinti.

- Institucijos ir socialiniai partneriai turéty:

o Kontrolinis

pagerinti ir iSplésti paslaugas ir ekonomine
pagalbg labai maZzoms ir maZosioms
imonéms;

suteikty 1éSy prevencinéms priemonéms ir
mokymo veiklai Siose jmonése;

sudaryti Sioms jmonéms  geresnes
galimybes pasinaudoti internetinémis saves
vertinimo priemonémis, tokiomis kaip:
darbe

klausimy sarasas

patiriamam stresui vertinti (angl.work-related

stress Checklist (CSL)):

http://www.uil.it/

internazionale/rest-work.asp?menu=1
o Diagneo-Sante:
http://www.diagneo-sante.com/




Siekdami pagerinti
streso valdyma
valstybése narése

Praktiniai
streso jveikos
patarimai
labai mazose
ir mazosiose
jmoneése

Veiksmingas pozilris j MV] reiskia, kad perteikdami zinig apie prevenciniy priemoniy
svarbg turime rimtai atsizvelgti j konkrecius Siy jmoniy ypatumus. Veiksminga zinia
apie prevencija reiskia stipriy tarpasmeniniy santykiy suktrima; Siy santykiy pagrindu
jmoneje bus pradeta keistis nuomonemis, o Sis pasikeitimas yra batina salyga
pasitikejimo klimatui kurti.

Konkreciai kalbant, ,prevenciniy veiksmy jgyvendinimas kartu su .." principas,
sudarantis saglygas dalintis nuomonémis apie prevencinius klausimus teritoriniu
lygmeniu — tarp darbdaviy ir jy asociacijy, darbuotojy/jy atstovy ir profesiniy sgjungy
- skatina jgalintos ir atsakingos bendruomeneés kirimg. Tai bendruomene, kurioje
individualUs verslininkai gali rasti tinkamas prielaidas, kad pasijusty motyvuoti
,pakeisti pozitrj", tarsi ,prisiimdami viesajj jsipareigojimag" ir tokiu badu sugebédami
pazvelgti j situacijg i$ zymiai platesnes perspektyvos nei reikalaujama pagal teisinius
jsipareigojimus arba teisés normas ir nebijodami sankcijy.

Argumentyatzvilgiumesirtoliau pabrésimetokiusteigiamus veiksnius kaip tendencijos
imti nedarbingumo lapelius ir neatvykimo j darbg atvejy mazéjima, taip pat ir jmonés
jvaizdzio ir darbuotojy geroves gerinima. Kita vertus, j neigiamus argumentus batina
reaguoti atsargiai ir j juos jsiklausyti, ypa¢ j argumentus del nelaimingy jvykiy darbe
sgnaudy (be abejo, ir MV] gali patirti tokius jvykius, taciau vidutiniskai MV) nelaimingi
atsitikimai uzregistruojami tik kas keturiolika mety. Taigi, tokio pobudzio argumentai
nesiremia patirtimi).

Mes teiksime palaikymo paslaugas, domedamiesi konkrecCia jmone laikui begant;
teiksime ir individualias paslaugas, atsizvelgdami j konkrecios jmoneés specifikg ir jos
savininko ypatumus.

Konkreciai kalbant, ,tiesioginis ir preliminarus jmoniy dalyvavimas informavimo ir
paramos etape” yra veiksnys, sudarantis sglygas jgyvendinti laipsniskg intervencija,
,isdestant veiksmus per laikg” ir taikant Zzingsnis po zingsnio metoda. Susitikimus,
skirtus aktualiy veiksmy aptarimui arba mokymy iniciatyvoms, kuriuose jmones
preliminariai dalyvauja, galima palyginti su tokiomis situacijomis kaip , jtrauktis j
panasias/ tarpusavio grupes”, nes panasiai mgstantys/atrodantys asmenys yra labiau
linke keisti savo pozitrj vienu ar kitu klausimu, persvarstyti savo mastyma ir analizuoti
savo ankstesnio spontanisko elgesio apraiskas.

Konkreciaikalbant, ripinimasis begantlaikuiirnuolat vykstantisjmoniy instruktavimas
(angl. coaching)” yra viena i$ veiksmingiausiy paramos strategijy. Siekiant pagerinti
imoneés/verslininko ,saugumo kulttrg" ir pakeisti visy §j ekonominj darinj sudaranciy
subjekty elgesj, jgyvendinami veiksmai turi buti iSdestyti per laika, kad bty imtasi
tinkamy priemoniy. Suvokiant, kad elgesio pokyciams reikia pastiprinimo ir dalijimosi,
nes musy tikslas — uztikrinti ilgalaikius ir patvarius pokycius jmonéje, vargu ar
galime tiketis, kad rezultatus pasieksime jgyvendindami dalines ir nesuderintas
priemones. Veiksmai turi bati puikiai suderinti su strategija; jie turi uztikrinti testinuma
bei nuosekluma laikui begant. Misy perteikiama zinia apie prevencijos svarbg bus
pakartota arba naudojant kitus metodus, arba palaipsniui praturtinant su jmone
palaikoma rysj turiniu.



Kontrolinis

klausimy deél darbe

patiriamo streso
sgrasSas (CSL)/
klausimynas

Kaip naudoti klausimyna

Pries iSdalinant klausimyna batina
paaiskinti darbuotojams, kad bus
laikomasi jj pildziusiy darbuotojy
anonimiSkumo. Tiesg sakant, labai
svarbu informuoti darbuotojus, kad jy

anonimiskumas bus uztikrintas; tik taip

galima issklaidyti susirapinima, kad

klausimyno rezultatai nebus panaudoti

iSsiaiskinant problemas keliancius
zmones.

Klausimyno rezultatai bus analizuojami

siekiant nustatyti teigiamus ir
neigiamus darbo aspektus, galiausiai
pateikiant apibendrintus duomenis.
Patirtis rodo, kad labai svarbu
paaiskinti tyrimo tikslus preliminariy
diskusijy metu.

Tikslinés respondenty grupés turéety
apimti vadovus, darbuotojy atstovus
saugai ir sveikatai darbe, darbo
medicinos/profesinés sveikatos
gydytojus, zmogiskujy istekliy
specialistus ir darbuotojus.

Aspektai

Organizaciné
kultura

Darbo kruvis

Santykiy ir
paramos
kokybeé

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Klausimai

Ar esate patenkintas/-a jums paskirtu
darbu?
Ar galite daryti jtakg savo darbo atlikimo
budui/metodui?
Ar  dalyvaujate sprendimy  priémimo
procese?
Ar esate informuotas/-a apie pokycius
darbovietéje?
Ar dalyvaujate pokyCiuose, susijusiuose su
darbine veikla?
Ar jums skirtos uzduotys ir atsakomybé
gerai iSaiskinamos?
Ar sulaukiate jvertinimo uz gerai atliktg
darbg?
Ar esate skatinamas/-a ugdyti
gebéjimus ir jgudzius?
Ar jauciate, kad turite pernelyg daug
dirbti, kad batumeéte paaukstintas/-a?
Ar jauciate nuolatinj spaudima darbe
atlikti vis daugiau uzduociy?
Ar jums skiriamas darbo kravis
pernelyg didelis, kad §j darbg buty
galima atlikti per trumpa laiko tarpg?
Ar manote, kad jums skirtas darbas
per sunkus?
Ar manote, kad jgyvendinami pokyciai
pernelyg dideli?
Ar turite atlikti uzduotis, kurios
neatitinka jusy jgudziy ir darbo
aprasymo?
Ar  jlisy santykiai
virSininku ,geri“?

Ar jlsy santykiai su bendradarbiais
,geri*?
Ar galite pasikliauti tiesioginio virSininko
parama?
Ar galite pasikliauti savo bendradarbiy
parama?

Savo

sSu tiesioginiu

Niekada Kartais Daznai Visada




Galimi veiksmai,
nustatyti

pagal visus

tris kontrolinio
klausimy saraso
darbe patiriam
stresui vertinti
(CSL) aspektus

Veiksmy planas

Kai bus atlikta respondenty atsakymy
analize, patartume sudaryti diskusijy
grupe, kurios tikslas — uztikrinti, kad
tyrimo rezultatai atitinka jmonés
situacija. Be to, Sios grupés aptarimai
gali buti labai svarbus, pateikiant
sprendimus, iSsakant mintis ir

nurodant kryptj tolesniems veiksmams.

Siame priemoniy rinkinyje pateikiame
kai kuriuos pasiulymus pagal tris
tyrimo metu nagrinétus aspektus. Sie
pasiulymai néra nesuderinami ir vienas
kitam nepriestarauja. Tai reiskia, kad
vienam aspektui tinkamas veiksmas
gali buti svarbus ir nagrinéjant kita
aspekta.

Svarbiausias veiksnys Siame kontekste
yra dalyvavimo lygmuo. Butina atminti,
kad veiksmy planas, parengtas
remiantis tyrimo rezultatais, turi bati
suderintas su darbdaviu, darbuotojy
atstovais saugai ir sveikatai, o po to
pristatytas darbuotojams, skatinant
juos remtis Siuo planu.

imtis paprasty veiksmu, tokiy kaip padékoti pasakant ,acid” tinkamu momentu;

iSmokyti vadovus teikti teigiama grjztamajj rysi (angl. positive feedback);

iSsiaiskinti, ar jmonéje vyrauja per didelé uzduociy jvairove, ar uzduotys nepakankamai jvairios;

susimastyti apie darbuotojo horizontaly augima/ugdyma (pavyzdziui, naujy jgudziy suteikima, didesne

diversifikacijg) tuo atveju, kai vertikalus augimas konkreciame darbe (aukstesnis lygmuo organizacijos

hierarchijoje) néra jmanomas;

e. teikti tinkama informacija, kad visi suprasty pokyc¢iy kilmés priezastis;

. uztikrinti tinkama parama darbuotojams vykstant poky¢iams jmonéje, tokiu bdu supazindinant juos su
pokyciy poveikiu jy darbo pobudziui;

g. teikti tinkama informacija, padedanciag darbuotojams suprasti jy vaidmenis ir atsakomybe;

uztikrinti, kad kiekvienas darbuotojas bty supazindintas su aiskiu jo/jos darbo uzduoties ir atsakomybés

aprasymu, kuris turi bati reguliariai perzidrimas ir atnaujinamas.

a.
b.
c.
d.

—

=

2-as aspektas —,Darbo kriivis“ (10-14 klausimai)

Veiksmai

o

rengti mokymus ir teikti informacija, siekiant padidinti darbuotojy informuotuma apie darbe patiriama stresg;

uztikrinti tam tikrg lankstuma siekiant iSlaikyti darbo ir asmeninio gyvenimo suderinamuma;

iSsiaiskinti, ar darbuotojui tenkantis darbo krvis per mazas, ar per didelis (nesudétingas/nemotyvuojantis

darbas arba nepakankami laiko, personalo bei jrangos iStekliai);

d. patikrinti, ar uzduociy atlikimo terminus nustato vidiniai, ar iSoriniai uzsakovai ir jvertinti, ar nustatyti tikslai yra
realls;

e. ieSkoti sumanesniy darbo metody (vietoje to, kad bity didinamas darbo kravis);

f. uztikrinti, kad darbuotojams bty iSaiskinti prioritetai (ir individualTs, ir skyriaus/padalinio lygemeniu);

g. paskatinti darbuotojus atvirai iS§sakyti savo nuomone, ar jmanoma atlikti uzduotis laikantis nustatyty terminy;

h.i§ anksto imtis priemoniy (bent per 4-6 savaites) siekiant sumazinti ilgalaikj darbuotojo nebuvima darbe.

oo

3-ias aspektas — ,Santykiy ir paramos kokybeé“
(15-18 klausimai)

Veiksmai

a. iSmokyti vadovus laiku ir konstruktyviai teikti darbuotojams grjztamajj rysj, jvertinant jy darbo rezultatus;

b. rengti reguliarius savaitinius vadovy ir darbuotojy susitikimus, kuriy metu baty aptariami praktiniai/veiklos
klausimai;

c. sudaryti darbuotojams salygas pasidalinti su jy darbu susijusia informacija;

d. konsultuotis su darbuotojais dél geriausiy metody, supazindinant darbuotojus su veiklos valdymo planais;

e. skirti daugiau laiko $vesti sekme (neformalds pietUs, susitikimai, ne jmonés patalpose rengiami susitikimai, tai
patir formalesnis darbuotojy jtraukimas per informacinius biuletenius/jmonés rysiy kampanija);

f. jdiegti naujas sistemas (arba patobulinti jau esamas), kuriy tikslas — paskatinti darbuotojus pranesti apie
Seleccionar equipos que rednan competencia y experiencia con buenas relaciones interpersonales.

g. Elaboracion de politicas escritas sobre acoso/intimidacion con comunicaciones a los empleados.

h. Animar a los empleados a reconocer las aportaciones de los demas y las ventajas para todo el equipo.

i. Disponer de rotacién laboral (donde sea posible) para que los empleados comprendan mejor las funciones de
los demas.

j. igyvendinti darbo rotacijos principa (jei jmanoma), tuo sudarant darbuotojams galimybe susipazinti su kity
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