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Stresas darbe — darbuotojo reakcija | nepalankius darbo salygy, darbo reikalavimy, darbo
organizavimo, darbo turinio, darbuotojy tarpusavio santykiy ir (ar) santykiy su darbdaviu ir (ar) treciaisiais
asmenimis psichosocialinius veiksnius '.

Stresg keliantys veiksniai vadinami stresoriais. Jy yra jvairiose srityse (Zr. 1 lentele)*

1 lentelé

STRESORIAUS RUSYS

STRESA GALINTYS SUKELTI VEIKSNIAI

Darbo uzduodiy stresoriai:

e pernelyg griezti darbo kokybés ir kiekybés reikalavimai (dél pacienty,
ligos simptomy ir eigos aprasy);

e laiko stoka ir griezti terminai;

e per didelis informacijos srautas;

e priestaringi darbo nurodymai, duodami gydytojy, vyresniyjy slaugytojy,
skyriy vadovy arba jstaigos vadovo;

e nuolatiniai kolegy, pacienty arba jy artimyjy pertraukimai ir trukdymai.

Darbo pareigy stresoriai:

e gebéjimy ar profesinés patirties trikumas;
e per didel¢ atsakomybé;

e neaiskiai paskirstytos uzduotys;

e paramos ir pagalbos trikumas;

e pripazinimo trikumas.

Fizinés aplinkos stresoriai:

¢ nepalankis aplinkos veiksniai, pvz., triukSmas, elektros iSkrovos, saltis,
karstis, skersvéjis;

¢ nuodingosios medziagos, biologiniai veiksniai ir jsidirimai adatomis;
e sudétingos techninés sistemos, virSijan¢ios zmogaus geb¢jimg mastyti
ir priimti sprendimus arba geb¢jima gauti ir tvarkyti informacija;

e pagalbiniy priemoniy trilkumas.

Socialinés aplinkos
stresoriai:

e bloga darbo atmosfera;

¢ nepakankamas arba netinkamas bendravimas;

e konfliktai su vadovais ir kolegomis;

¢ nuolatin¢ aplinkos, kolegy ir darbo srities kaita;

e strukturiniai jmonés pokyciai;

¢ informacijos trikumas (pvz., kei€iantis pamainai);

¢ nepakankamai démesio skiriama darbo derinimui su Seimos gyvenimu,
e darbuotojy trilkumas.

Integracijos darbo vietoje
(su elgesio modeliais, angl.
behaviour setting, susije)
stresoriai:

e darbas vienatveje (pvz., naktimis arba savaitgaliais);
e dideli atstumai arba painiis koridoriai, vienas ] kitg panasiis ligoninés
skyriai, globos jstaigos gyvenamosios zonos arba pastato aukstai.

Su  asmens  padétimi
sistemoje susije stresoriai:

e uzduociy, kaltinimy ir nuobaudy baime;

e baimé suklysti;

e nepakankami socialiniai ir bendravimo jgudziai;
¢ nenasiis darbo jprociai;

e konfliktai Seimoje.

Lietuvos Higienos institutas sitilo naudoti Lietuvai pritaikytg Jungtinés Karalystés sveikatos ir saugos
tarnybos streso valdymo metodika — streso darbe valdymo standartus, paremtus geraja praktika ir mokslo
jrodymais, kuriais iSskiriamos septynios psichosocialinés darbo aplinkos sritys, siejamos su tinkamai
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valdoma streso darbe rizika bei pateikiami pavyzdziai pasiekimy / siekiamybiu, bendradarbiaujant tiek
darbuotojams, tiek vadovybei (zr. 2 lentele).

e numatytos procediiros
padeda  reaguoti |
darbuotojams
susiriipinimg keliancias
problemas.

1 lentelé
PSICHOSOCIALINES STANDARTAS STRESA GALINTYS SUKELTI
DARBO APLINKOS VEIKSNIAI
SRITYS
1. Darbo reikalavimai — | e darbuotojy e darbuotojams organizacijoje keliami
veiksniai, susij¢ su darbo | kvalifikacija ir | adekvatis, pagal sutartas darbo valandas
kriiviu, struktiira ir darbo | gebéjimai atitinka jiems | jvykdomi reikalavimai;
aplinka darbe keliamus | e darbuotojy jgiidZiai ir gebéjimai atitinka darbo
reikalavimus; reikalavimus;

e darbai planuojami atsizvelgiant | darbuotojy
galimybes;

e organizacijoje yra atsizvelgiama j darbuotojy
nusiskundimus dél darbo aplinkos.

2. Darbo Kkontrol¢e -
darbuotojo jtaka darbo
atlikimui

e darbuotojai gali turéti
jtakos darbo atlikimui;

e numatytos procediiros
padeda  reaguoti |
darbuotojams
susiriipinimg keliancias
problemas.

e kai jmanoma, darbuotojai kontroliuoja savo
darbo tempag;

e darbuotojai  atlikdami  darbag  skatinami
panaudoti jgiidZius ir rodyti iniciatyva;

e kai jmanoma, darbuotojai skatinami jgyti
naujy jgudziy, kurie padéty jiems atlikti naujas
ir sudétingas darbo uzduotis;

e organizacija skatina darbuotojus
gudzius;

e darbuotojai gali dalyvauti sprendziant, kada
daryti pertraukas;

e su darbuotojais tariamasi dé¢l jy darbo atlikimo
metodo.

tobulinti

3.-4. Kolegy ir vadovy
parama — padrasinimai,
pagalba ir iStekliai, kuriuos
teikia organizacija,
tiesioginiai vadovai ir
kolegos

e darbuotojai
pakankamai
informacijos ir paramos
1§ kolegy bei vadovy;

e numatytos procediros
padeda  reaguoti |
darbuotojams
susirtipinimg kelianCias
problemas.

gauna

e organizacijoje numatytos strategijos ir
procediiros, uZtikrinan¢ios pakankamg parama
darbuotojams;

e vadovai gali teikti paramg pavaldiniams ir jie
skatinami tai daryti;

e darbuotojai gali teikti paramg kolegoms ir jie
skatinami tai daryti;

e darbuotojai Zino apie tai, kokia parama
organizacijoje yra prieinama bei kaip ir kada ja
galima gauti;

e darbuotojai zino, kaip gauti iSteklius, kuriy
reikia atlikti darba;

e darbuotojai  gauna

griztamajj rysj.

reguliary ir tinkama

5. Santykiai — teigiamy
santykiy darbe skatinimas,
kad biity iSvengta konflikty
ir nepageidaujamo elgesio

e darbuotojai
nesusiduria su
nepageidaujamu elgesiu
darbo vietoje, pvz.,
ujimu;

e numatytos procediiros
padeda  reaguoti |
darbuotojams

eorganizacijoje skatinamas teigiamas elgesys,
padedantis iSvengti konflikty ir uztikrinti
teisinguma;

e darbuotojai vieni su kitais dalijasi su darbu
susijusia informacija;

eorganizacijoje numatytos strategijos ir
procediiros, skirtos iSvengti nepageidaujamo
elgesio atvejy arba juos paSalinti,




susirtipinimg kelianCias
problemas.

evadovai  turi  tinkamai  reaguoti |
nepageidaujama elges; ir jie skatinami tai daryti;
e darbuotojams gali pranesti apie
nepageidaujama elgesj ir jie skatinami tai daryti.

6. Darbo vaidmuo -
darbuotojo savo vaidmens
organizacijoje supratimas
ir konfliktiSko vaidmens
nejautimas

e darbuotojai  supranta

pareigas ir
atsakomybes;

numatytos procediiros
padeda  reaguoti |

darbuotojams
susiriipinimg  kelianc¢ias
problemas.

ekai jmanoma, organizacijoje uZztikrinamas
skirtingy reikalavimy, keliamy darbuotojams,
suderinamumas;

e darbuotojams teikiama informacija padeda
jiems suprasti pareigas ir atsakomybes;

e organizacijoje uztikrinama, kad darbuotojams
keliami reikalavimai yra aiSkds;

darbuotojai gali klausti kilus neaiSkumams dél
atsakomybiy ar patyrus vaidmeny konfliktus.

7. Pokyc¢iai — jvairaus
masto pokyciy
organizacijoje valdymas ir
informavimas apie juos

e darbuotojai  jauciasi
jtraukti visg laika, kai
organizacijoje vykdomi
pokyciai;

e numatytos procediiros
padeda  reaguoti |
darbuotojams
susiriipinimg keliancias
problemas.

e darbuotojai  laiku  gauna  informacija,
leidzianCig jiems suprasti vykdomy pokyciy
priezastis;

e su darbuotojais tariamasi del vykdomy
poky¢iy ir jiems suteikiamos galimybés daryti
itaka sitilomiems sprendimams;

e darbuotojai suvokia galimg pokyciy jtaka jy
darbui; esant bitinybei, darbuotojai yra
apmokomi, kad buty tinkamai pasiruose testi
darbg ivykus pokyc¢iams;

e darbuotojai yra informuoti
poky¢iai;

¢ poky¢iy metu darbuotojai gali gauti reikiama
parama.

kada vyks

Patarimai darbuotojams’

Streso darbe poZymiai, kuriuos reikéty atidziai stebéti:
e nuotaikos arba elgesio pokyciai, pvz., prasti santykiai su kolegomis, dirglumas, neryZtingumas,

prastai;
atliekamas darbas;

netik¢jimas, kad pavyks atlikti darba, arba nesugebéjimas jo kontroliuoti;
didesnis alkoholio vartojimas arba daznesnis riukymas, neteiséty narkotiky vartojimas;
nusiskundimai d¢l sveikatos sutrikimy, pvz., galvos skausmy, nemigos, virSkinimo problemy.

Veiksmai, kuriy galite imtis, kad apsisaugotuméte nuo streso darbe:

e paprasyti suteikti daugiau galimybiy planuoti darbg;

e paprasyti, kad leisty dalyvauti priimant sprendimus, susijusius su Jiisy darbo sritimi;

e pasikalbéti su vadovu, darbdavio atstovu arba kitu galin¢iu padéti bendradarbiu, jei manote, kad
prie Jisy priekabiaujama, ir registruoti, kas atsitiko;

e pasikalbéti su vadovu, jei neaiSku, kg Jums pavesta atlikti;

e paprasyti apmokymuy, jei manote, kad Jums to reikia;

e pasikalbéti su vadovu arba darbdavio atstovu, jei pradedate jausti, kad nebegalite susidoroti su

darbu.




v' Stebékite savo stresorius. Savait¢ ar dvi pabandykite paanalizuoti situacijas, kurios jums
kelia daugiausia streso. Pastebékite, kaip reaguojate i tam tikras situacijas, pvz.: Pakeliate
balsa? Suvalgote saldy uzkandj? O gal iSeinate pasivaikscioti?

v" Ugdykite sveikas reakcijas.

v' Fiziniai pratimai yra geras buidas suvaldyti stresg ir bet koks fizinis aktyvumas yra naudingas.

v" Nepamirskite ir hobiy bei mégstamos veiklos.

v' Pasirtipinkite savo miegu ribodami kofeino vartojima dienos metu, venkite stimuliuojan¢ios
veiklos, tokios kaip darbas kompiuteriu ar TV zitir¢jimas, vakarais.

v' Turékite aiSkias ribas — aiskios ribos tarp skirtingy gyvenimo sri¢iy padeda sumazinti darbo
ir asmeninio gyvenimo konfliktg

v/ ir su juo susijusj stresa.

v Skirkite laiko poilsiui - esant aukstiems darbo reikalavimams reikia skirti pakankamai laiko
jégoms atgauti, siekiant iSvengti perdegimo.

v" I8mokite atsipalaiduoti - pradékite nuo papraséiausiy dalyky, pvz.: kiekvieng dieng po kelias
minutes stebékite aprastas veiklas, pvz., kvépavima, ¢jima ar mégavimasi maistu. Sis jgtdis
praktikuojantis stiprés ir jus pastebésite, kad galite ji pritaikyti jvairiems gyvenimo
aspektams.

v’ Pakalbékite su savo tiesioginiu vadovu - pokalbio tikslas neturéty buti pateikti sgrasg
nusiskundimy, bet pasiekti sutarima, kaip biity galima sumazinti stresg keliancias aplinkybes,
kurios jums trukdo geriau atlikti savo darba.

v Gaukite pagalbos - iSsikalbékite. Patikimy draugy ar $eimos nariy pagalba ar tiesiog
nuosirdus pokalbis su jais gali padéti jums jveikti stresg. Jeigu atrodo, kad iSspresti problemas
susiklosCiusiomis aplinkybémis savarankiSkai darosi sunku, kreipkités ] gydytoja,
atitinkamus specialistus .

ISsprendus streso darbe problema, gali padidéti naSumas, geréti darbiné sveikata ir sauga, o viso to
pasekmé — ekonominé ir socialiné nauda jmonéms, darbuotojams ir visai visuomenei °.

Informacijos Saltiniai:

1) Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro ir Lietuvos Respublikos socialinés apsaugos ir darbo
ministro 2005 m. rugpjicio 24 d. jsakymu Nr. V-699/A1-241 patvirtinti ,,Psichosocialiniy rizikos veiksniy
tyrimo metodiniai nurodymai“. Valstybés Zinios, 2005, Nr. 105-3897.

2) Rizika darbuotojy sveikatai ir saugai sveikatos priezitiros sektoriuje. Prevencijos ir gerosios patirties
vadovas. Europos Komisija. 2011.

3) Psichosocialiniai rizikos veiksniai ir streso darbe vertinimo rekomendacijos. Lietuvos Respublikos
valstybinés darbo inspekcijos prie Socialinés apsaugos ir darbo ministerijos Nelaimingy atsitikimy ir
profesiniy ligy skyrius. 2021.

4) Slaugytojy profesinio perdegimo prevencija sveikatos prieZitiros jstaigose. Metodines rekomendacijos.
Higienos institutas. 2018.

5) Pagrindinis susitarimas dél streso darbe. 2004 m. spalio 8 d. [interaktyvus] [zitiréta 2021-09-06] Prieiga
per interneta: <http://www.lpsk.1t/Ipsk-web/wp-content/uploads/2014/06/Framework agreement -
_work related stress LT.pdf>
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