Sauga ir sveikata darbe turi rupéti visiems. Tai jums naudinga. Tai naudinga jmonei.

Streso valdymas ir
psichosocialine rizika
E. gaires

Psichosocialinius rizikos veiksnius darbo
vietoje galima sékmingai valdyti.

Siose e. gairése pateikiama informacija padés
jums geriau suprasti stresg ir psichosocialinius

rizikos veiksnius bei pasitlys veiksmuy, kuriy
galite imtis jiems pasalinti.
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Streso valdymas ir psichosocialiné rizika
i E. gairés

e Turinio schema -1

» Pradzia

e Kas vyra stresas

» Streso darbe priezastys

« Streso ne darbe priezastys

« Poveikis mano darbuotojams

* Poveikis mano versluli
 Turinio schema — 2 — Kg darvii
 Turinio schema— 3 — Mital Ir faktal

« Darbdavial

« Darbuotojal
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atgal j turinj

— Pradzia

* Apie E.gaires

Jvadas apie stresa ir
psichosocialine rizikg

—[ Kas yra stresas

Jf

Stresas reiskia, kad nebesugebame
susitvarkvti

Stresas néra tas pats, kas
spaudimas

Skirtingas skirtingiems Zzmonéms
Pasirengimas veikti
Aktyvinimas

Sparta x sudétingumas =
reikalavimas

Stresas atsiranda tada, kai matote,
kad sunku susitvarkyti

Stresas darbe néra liga
Nuo streso galite susirgti
Stresg gali sukelti kiti veiksniai

—[ Streso darbe priezastys ]

» Streso rizikos veiksniai darbe

» Per dideli reikalavimai

« Asmeninés kontrolés trakumas

 Nepakankama parama

* Nepriimtinas elgesys (&2)

* Priekabiavimas

* Funkcijy ir atsakomybés sric€iy
nesupratimas

* Nedalyvavimas organizacijos
pokyciuose ir negavimas informacijos
aple |Juos

» Treciyjy Saliy smurtas

» Streso rizikos veiksniai ne darbe

* Profesinio ir asmeninio gyvenimo
pusiausvyra

* Pagrindiniai gyvenimo jvykiai
 Gyvenimo budo problemos, alkoholis ir
narkotikai, gyvenimo salygos

+ Konfliktas, priekabiavimas, pagalbos
trukumas

* Finansai
* Liga / netektis

—[ Poveikis mano darbuotojams }—

» Kaip galiu pastebéti poveikj savo
darbuotojams? (&2)

* Nuo streso kenciantys Zzmonés
daznai pasikeiCia

* Emociné

* Kognityviné

» Elgesio

» Ateina j darbg sirgdamas

* Daznesnis nepasirodymas
darbe

—[ Streso ne darbe priezastys ]—

_[ Poveikis mano verslui }_

» Koks poveikis mano verslui?

» Kaip pastebésiu poveikj savo
verslui?

 Sumazéjes naSumas

* Daznesni neatvykimai j darba ir
nelaimingi atsitikimai

» Didesné darbuotojy kaita




atgal j turinj

_[ Ka daryti? }

) * Didinti informuotuma )
—[ Didinti informuotuma J . Valdvti rizika: vertinti —[ Korekcinial veiksmai ]
* Didinti informuotuma * Valdyti rizika: imtis veiksmy + Korekciniai veiksmai
« Uztikrinkite bendra supratima  Prevencinial veiksmai « Keiskite darba
 Paskleiskite zinig e Korekciniai veiksmai « Mokymai, sprendimy priémimas ir

* Prisiimkite jsipareigojima . 1. L. funkcijos
 Parenkite streso mazinimo strateqija Didinti atsparuma e Jtraukite kitus ir uztikrinkite parama
ir informuokite darbuotojus  Sveikatos skatinimas

_[ Vertinti } —[ Prevenciniai veiksmai } . ]
* Prevenciniai veiksmai _[ Ugdyti atsparuma J
« Valdyti rizikg + Korekciniai veiksmai .
- Bukite pasirenge pokyc€iams « Per dideli reikalavimai ) Uq.dvklte gts.paru.ma .
* Vertinti rizikg « Asmeninés kontrolés trikumas r Peichologing sveikala taip pal yra
« Stebékite tuos, kuriems kyla « Nepakankama parama svarbu _ _ _ _
didziausia rizika . Prasti santykiai (iskaitant * Darbuotojy sveikatos ir gerovés
- Fiksuokite rizika oriekabiavima) ugdymas
STRENT + Sveika mityba
) ) Trec:lu!_u saliy _smurtas . * Fizinis aktyvumas ir protingas
—[ Imtis veiksmy ] ) ,I[:l_JEkC”u konfliktas arba aiskumo alkoholio vartojimas
. * Pertraukos ir poilsis
» Aptarkite, kg darvti » Emocinio darbuotojy atsparumo
* Pasiruoskite imtis veiksmuy : ugdymas pasitelkiant gerg valdyma

Atgal j "Ka daryti"




atgal j turinj

Mital ir faktai - darbdaviai

» Kodél darbdaviai turéty rapintis dél su darbu susijusiu
streso?

» Kaip smulkaus verslo darbdavys, kg as galiu padarvti,
siekiant iSvengti Sios problemos?

» Kodél Sios problemos negalima ignoruoti?
* Ar jmanoma iSmatuoti psichosocialinius rizikos veiksnius?

» Kaip darbdaviui zinoti, kad stresas yra susijes su
problemomis darbe, o ne asmeniniame gyvenime?

» Ar darbdavys vyra atsakingas uz darbuotojo gerove?

 Stresas vra tik pasiteisinimas

» Ar stresas vyra tikra liga?

» Stresg sukelia aspektai, kurie nepriklauso darbdavio
kompetencijai

» Organizacija néra psichologinés pagalbos klinika,
darbdavys néra psichiatras

» Darbdaviai patys patiria didelj spaudimg kovodami uz tai,
kad jy bendrovés iSgyventy, o jy darbuotojams bty
sumokéta

» Bendrové neturi iStekliy spresti psichosocialinés rizikos
klausimus

* Bijai karSgio, neik j virtuve

* Mums visiems reikia streso, kad neprarastume budrumo /
Mums visiems reikia Siek tiek streso / Darbuotojams reikia

Mitai ir faktai - darbuotojai

Siek tiek streso. kad jie dirbty veiksmingai

» Kodél darbuotojas turéty buti skatinamas pasakoti man
apie savo ar kity patiriamag stresg?

« Ka man darvti, jei darbuotojas pasiskundzia patiriantis
stresg?

» Kaip man atskirti spaudima darbe nuo mano sveikatai
kenksmingo streso?

* Ar tai mano kalté ar silpnybé, kad patiriu su darbu susijusj

stresg?
» Kokia mano atsakomybé dél psichosocialinés rizikos
darbe?

» UZ kg atsakingas mano darbdavys?
 Stresas man yra nhaudingas

» Kas gali patirti stresg?

* Tikri vyrai nepatiria streso sa

» Kodél svarbu pasipasakoti savo darbdaviui apie stresa,
patiriama ne darbe?

* Ar turiu pasakyti darbdaviui, kad patiriu stresg?

* Ar stresg galima pagydyti?

* Argi stresas néra bet kurio darbo dalis?

* Darbe jaudiu stresa, su kuo turéciau pasikalbéti?

» Ar pokalbiai bus konfidencialts?

» Kas man bus, jei su kuo nors pakalbésiu apie darbe
jauCiamg stresg?

* Ar tai turés jtakos mano darbui?

» Alkoholio vartojimas padeda man atsipalaiduoti, tai kaip tai
gali pabloginti streso poveikj?

 Ar vieni Zmonés yra labiau linke j stresg nei kiti?

» Sakoma, kad verta j darba grijzti iS$ karto, kai tik galiu,
tiesa? / AS nesu darbe dél streso, o mano darbdavys noiri,
kad sugrjz€iau kuo greiciau — ar tai gera mintis?




Sauga ir sveikata darbe turi rupéti visiems. Tai jums naudinga. Tai naudinga jmonei.

Streso valdymas ir
psichosocialine rizika
E.gaires

Turinio schema ]
—[ Pradzia

Pradzia

Kas yra stresas * Apie E. gaires

Streso darbe » Jvadas j stresa ir

su;'ﬁ’:: d:,be psichosocialine rizikg

priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai
Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Apie E. gaires

= Sios e. gairés parengtos vykdant Europos darbuotojy
saugos ir sveikatos darbe agenturos (EU-OSHA) streso ir
psichosocialiniy rizikos veiksniy valdymo darbe
kampanija.

= Siy gairiy turinyje darbdaviams, ypaé tiems, pas kuriuos
dirba maziau kaip 50 darbuotojy, suteikiamas
informacijos Saltinis Siomis temomis:
» Kas yra stresas ir kas jj sukelia
« Kaip valdyti stresg
» Poveikis verslui ir darbuotojams

Turinio schema
Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti

Mitai ir faktai -
s darbdaviai

= Sios gairés parengtos padedant Profesinés sveikatos
Institutui
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Jvadas | stresg ir psichosocialinius rizikos veiksnius

= Du trecdaliai visy ES darbdaviy susiduria su profesine rizika, galin€ia sukelti ligas.
Penktadalis visy darbuotojy patiria stresg ir psichinés sveikatos problemas, kurios, jy
manymu, yra rim¢iausia jy sveikatos darbo vietoje problema.

= Stresas gali daryti poveikj verslui:
* Prarastos darbo dienos
« Zema moralé
« Sumazéjes darbo naSumas

= Taip pat tai gali turéti jtakos atskiriems darbuotojams:
» Darbo atlikimas
» Fiziné ir psichikos sveikata ir gerove
« Santykiai

= Su darbu susijusi psichosocialiné rizika gali biiti sékmingai valdoma. Siose e. gairése
pateikta informacija padés jums geriau suprasti stresg ir psichosocialine rizikg bei
padés jums tinkamai elgtis.

() European Agency ) ..
‘_( for Safety and Health atqgal j pradzig
J at Work www.healthy-workplaces.eu

Turinio schema

Pradzia

Kas yra stresas

Healthy Workplaces

Streso darbe
priezastys

Streso ne darbe

priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti
Mitai ir faktai -
darbdaviai
Mitai ir faktai -
darbuotojai




Sauga ir sveikata darbe turi rupéti visiems. Tai jums naudinga. Tai naudinga jmonei.

KAS YRA STRESAS

[ Kas yra stresas ]
Turinio schema Stresas reiskia, kad
nebesugebama susitvarkvii
Pradzia ]
R Stresas néra tas pats, kas
Kas yra stresas spaudimas
Streso darbe Skirtingas skirtingiems zmonéms
priezastys Pasirengimas veikti
Streso ne darbe .
priezastys Aktyvinimas |
Poveikis mano Sparta x sudétingumas =
darbuotojams reikalavimas
Poveiki - -
= Stresas atsiranda tada, kai matote,
_ kad sunku susitvarkyti
Ka daryti ] ;
Stresas darbe néra liga
Mitai ir faktai - ; ) }
= darbdaviai_ Nuo streso galite susirgti
Mitai ir faktai - Stresg gali sukelti kiti veiksniai
darbuotojai
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Stresas reiskia, kad nebesugebama susitvarkyti

Zmonés patiria stresg darbe, kai jie suvokia, kad
atsiranda disbalansas tarp reikalavimy, kurie jiems
tenka dél jy darbo, ir fiziniy bei psichiniy istekliy,
kuriuos jie turi, kad galéty susitvarkyti su tais
reikalavimais. Tokie istekliai gali bati tokie paprasti,

kaip turéti pakankamai laiko atlikti visus reikiamus e
darbus arba gali buti susije su sugebéjimu atlikti °
emociSkai sunkias funkcijas. Nors streso potyris yra "
psichologinio pobudzio, stresas taip pat veikia §
zmoniy fizine sveikata. L

3

Stresas gali atsirasti, kai visko susikaupia per daug, bet jis
taip patgali atsirasti, kai negaunate pakankamai, kad

(’ European Agency
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Atvirkscios ,,U” formos santykis tarp spaudimo ir nasumo

/1 A
/ | Optimalus spaudimas i

| Optimalus nasumas

Maias spaudimas
Mazas naSumas

Maias

Spaudimas

Didelis spaﬁﬂimg_s_

Mazas nasumas

Didelis

pajustumeéte profesinj issakj.
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Turinio schema
Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys

Streso ne darbe

priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti
Mitai ir faktai -
darbdaviai
Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Stresas nera tas pats, kas spaudimas

Kai kurie zmonés zod;| ,stresas” vartoja kalbédami
apie reikalavimus ir iSSdkius, su kuriais jie susiduria —
mes tai vadiname spaudimu. Stresas skiriasi nuo
spaudimo, kuris yra natdrali gyvenimo dalis.
Spaudimas gali atsirasti iS skirtingy Saltiniy (darbe ir
uz jo riby). Jis gali bati jvairiy formy, vidiniy (pvz.,
norint gerai atlikti darbg) ir iSoriniy (pvz., stengiantis
suspéti iki kity Zmoniy nustatyty terminy). Zmonés
dirba geriau, kai patiria kazkiek (bet ne per daug)
spaudimo. Tinkamiausias reikalavimy darbe lygis yra
skirtingas skirtingiems zmonéms, taip pat priklauso
nuo to, kg ketinate atlikti. Mums visiems reikia
kazkiek spaudimo, kad dirbtume gerai, bet vieniems
jo reikia daugiau (arba maziau) nei kitiems, kad jie
darbe rodyty geriausius rezultatus.

Stresas gali atsirasti, kai visko susikaupia per daug,
bet jis taip pat gali atsirasti, kai negaunate
pakankamai, kad pajustuméte profesinj iSSUK|.
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Atvirkscios ,,U” formos santykis tarp spaudimo ir nasumo

/1 A
/ | Optimalus spaudimas; ',
/| Optimalusnasumas |

Maias spaudimas
Mazas naSumas

Maias

Spaudimas

Didelis spaudimas
Mazas nasumas

Didelis

Stresas gali atsirasti, kai visko susikaupia per daug, bet jis
taip patgali atsirasti, kai negaunate pakankamai, kad

pajustumeéte profesinj issakj.
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Turinio schema
Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys

Streso ne darbe

priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti
Mitai ir faktai -
darbdaviai
Mitai ir faktai -
darbuotojai
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ISsamesne informacija apie stresa. Skirtingi dalykai skirtingiems zmonems

= Stresas yra vienas is ty zodziy, kuriuos visi vartoja, bet kuris daznai reiskia skirtingus
dalykus, kai apie jj kalbama.

= Cia mes paaiskinsime, ka mes turime omeny, kai kalbame apie stresa, ir kaip jis tinka
kitiems atvejams, kai zmonés apie jj kalba.

» Kai kurie zmonés kalba apie patiriama stresa, lyg jis buty kazkokiy reikalavimy ar
apkrovos israiSka — panasiai, kaip apkrova, kuria patiria plieniné sija. Kiti kalba apie tai,
kaip jie ken€ia nuo streso, lyg tai buty liga ar reakcija j jiems keliamus reikalavimus,
kuriuos jie gali vadinti ,stresoriais“. Né vienas variantas néra neteisingas, tiesiog kitoks.

Turinio schema
Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti
Mitai ir faktai -
v darbdaviai

- . - .
(’ European Agency Mitai ir faktai -

for Safety and Health . darbuotoiai
Uf at Work Atgal j "kas yra stresas" www.healthy-workplaces.eu

Healthy Workplaces

12



ISsamesne informacija apie stresg — Pasirengimas veikti

» Kai susiduriate su fiziniais poreikiais, jusy klinas reaguoja. Jei tenka begti, kad
spétumete j autobusg, jisy pulsas ir kraujo spaudimas padidéja. Pradésite kvépuoti
greiciau ir giliau.

» Jei yra silta diena, jusy oda gali parausti kiinui stengiantis atsikratyti papildomai
sukurtos Silumos. Ne toks akivaizdus yra cheminiy pasiuntiniy (hormony) iSskyrimas j
krauja. Sis reagavimas likes nuo ty laiky, kai labiau reikéjo bégti nuo pavojingo gyviino,
o ne stengtis suspéti j autobusg. Jei susiduriate su protiniais reikalavimais, pavyzdziui,
kai darba reikia suspeéti atlikti per trumpaq laikg, galite patirti panasius pokycius.

(’ European Agency
‘_x for Safety and Health

] at Work Atgal j "kas yra stresas" www.healthy-workplaces.eu
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Turinio schema
Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys

Streso ne darbe

priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti
Mitai ir faktai -
darbdaviai
Mitai ir faktai -
darbuotojai
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ISsamesne informacija apie stresa — Aktyvinimas

= Sis reagavimas, kurij fiziologai vadina ,,aktyvinimu®, yra potencialiai kenksmingas, nes
hormonai iSlaisvina kiino rezervus (kovoti arba pabeégti), taciau, kai iSSukis yra protinis,
jus neiSnaudojate Siy rezervy, nes fizinio darbo neatliekate. Kai kurie zmones tai vadina
,»stresu® arba ,,stresine reakcija“. Dar kartg primename, kad tai néra neteisinga, o tiesiog
kitaip. TaCiau pripazjstama, kad tai yra tiesiog naturalus reagavimas j jusy kunui
tenkanc€ius reikalavimus.

= Aktyvinimas atsiranda reaguojant j reikalavimus, nepriklausomai nuo to, ar su jais galite | tyinio schema
susidoroti, ar ne. Tai ne tas pats, kas ,,stresas”, pateikiamas Siose e. gairése: ,,stresas*
atsiranda, kai tie reikalavimai yra per dideli ir matote, kad jums sunku ar nejmanoma su

jais susitvarkyti. Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Pradzia

Ka daryti
Mitai ir fak_ta_i -
‘-:' .darl.)dawal_
[ icieori Y arbuotoial
] at Work Atgal j "kas yra stresas" www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces




ISsamesne informacija apie stresa — Sparta x sudetingumas =
reikalavimas

= Kalbant bendrai, sparta, kuria turite atlikti darbo uzduotj, susiejus ja su tos uzduoties
sudétingumu, sukuria jJums bendra reikalavima. Kai jusy atliekamas darbas yra
paprastas ir nesudeétingas, galbut galite jj atlikti labai greitai, beveik negalvodami. Tokios
uzduotys daznai atliekamos geriau, kai vykdomos didele sparta. Sudétingesnei
uzduociai reikia daugiau susikaupimo ir pastangy, todeél daznai ji atliekama geriau, kai
kitos uzduotys jums netrukdo. Per mazi reikalavimai arba per dideli reikalavimai —
uzduoties atlikimas suprastéja. Mes tai vadiname reikalavimy ,,spaudimu®, o ne stresu.

Turinio schema

= Taigi, tiesa ta, kad mums visiems darbe reikia siokio tokio spaudimo — taip pat tiesa, kad
kai kurie zmoneés pageidauja arba jiems reikia, kad darbe buty aukstas spaudimo lygis,
nes tik taip jie pasiekia geriausiy rezultaty. Pavyzdziui, kai kurie zmoneés jaucia, kad jie Kas yra stresas

dirba geriau tada, kai terminas yra trumpas, o kiti pageidauja darba padaryti gerokai is %
anksto. Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams
Poveikis mano
verslui

Pradzia

Ka daryti
Mitai ir fak_ta_i -
‘-:' .darl.)dawal_
[ icieori Y arbuotoial
] at Work Atgal j "kas yra stresas" www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces




Stresas atsiranda tada, kal matote, kad sunku susitvarkyti

= Tiek aktyvinima, tiek spaudimg kai kurie zmoneés vadina stresu, bet né vienas atvejis
néra tuo, ka mes Siose e. gairese vadiname stresu darbe. Stresas néra aktyvinimas, nors
situacijos, kurios sukelia aktyvinima, gali sukelti ir stresa. Stresas néra spaudimas, nors
spaudimo lygis arba asmeniui skirti reikalavimai darbe gali sukelti stresg. TaCiau mes
patiriame stresg darbe, kai suvokiame, kad atsiranda disbalansas tarp reikalavimy ar

spaudimo, kurie mums tenka, ir galimybiy, kurias turime, kad galéetume susitvarkyti su

tais reikalavimais. =
Turinio schema

Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti

Mitai ir faktai -
~ darbdaviai
(’ European Agency

Mitai ir faktai -
‘( for Safety and Health

. t darbuotojai
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Stresas darbe nera liga

= Nors zmonés sako, kad ,,ken€ia nuo streso", jie is tiesy turi omenyje, kad jie kencia nuo
streso poveikio. Kaip aprasyta siose e. gairése, toks poveikis gali tureti jtakos musy
savijautai, mintims ar elgesiui. Kai kurie Zzmonés gali jausti depresijg arba nerima dél to,
kad negali susitvarkyti. Kitiems gali buti sunku susikaupti arba mastyti blaiviai. Kai kurie
gali visada jausti nuovargj. Nepaisant to, jie nesugeba atsipalaiduoti ar tinkamai miegoti
— del to jauciasi dar labiau pavarge. Kiti atsiriboja arba maziau bendrauja.

Turinio schema
Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti
Mitai ir fak_ta_i -
‘“:' .darl.)dawal_
oo e
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Nuo streso galite susirgti

= Nors stresas néra liga, nuo jo galime susirgti, nes jis pakei¢ia musy ktino
funkcionavima. Kai kuriems zmonéms jis gali susilpninti kino savigynos mechanizmus.
Dél to jiems kyla didesnis infekcijy ar kity ligy pavojus, arba jie tiesiog jau€iasi ,,iSseke*.
Jiems gali uztrukti ilgiau atsigauti po ne tokiy rimty ligy, pavyzdziui, perSalimo ar virusuy,
arba jpjovimai ar mélynés gali gyti ilgiau. Stresas gali sumazinti zaizdy gijimo sparta.

= Stresas ne visus veikia vienodai. Tai yra natiralios jvairoves dalis ir tai néra nejprasta;
taip pat tai néra kokios nors jlsy ,,silpnybés” pozymis. Jei zmones darbe veikia
triukSmas, ne visy klausai bus padarytas poveikis. Mes ,,nekaltiname*“ ty, kurie patiria
tokj poveikj dél silpny ausy. Panasiai, mes neturétume kaltinti ty, kuriems sunku Pradzia
susitvarkyti su darbe keliamais reikalavimais. Kas yra stresas

Turinio schema

Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti
Mitai ir fak_ta_i -
‘-:' .darl.)dawal_
oo e
7 atWork Atgal j "kas yra stresas" www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces




Stresg gali sukelti ir kiti veiksniai

= Stresg gali sukelti ne tik psichosocialiniai rizikos veiksniai darbe. Jei namie susiduriate
su problemomis, jums gali buti sunkiau susitvarkyti darbe, nes atvykus j darbg Sios
problemos niekur nedings. Toks darbo ir namy veiksniy persidengimas taip pat néra
nejprastas. Vien deél to, kad zmogui teko klausytis didelio triukSmo diskotekoje arba jei
jis pasitempé nugarg nesiodamas baldus namie, nereiskia, kad darbdaviams nereikia
laikytis reikalavimy déel darbe patiriamo didelio triukSmo ar kroviniy tvarkymo rankomis
kylanc€iy pavojuy.

Turinio schema

= Kai kurie zmoneés gali pradéti gerti alkoholj arba vartoti narkotikus, padedancius jiems
»atsipalaiduoti®“. Nors tai trumpalaikiu laikotarpiu gali padeti atsipalaiduoti, tai
neiSsprendzia problemos, ir dél to gali iSsivystyti priklausomybé arba kitoks neigiamas Kas yra stresas
poveikis fizinei ir protinei sveikatai. Streso darbe

priezastys
» Taigi, stresas darbe néra aktyvinimas ar spaudimas ir jo mums nereikia. Mes jj patiriame, %
kai reikalai klostosi ne taip, kaip turéty, ir mums reikéty kazkaip Sj klausima spresti. Pop_Lveikis ano
darbuotojams
Poveikis mano
verslui

Pradzia

Ka daryti
Mitai ir faktai -
v darbdaviai

- . - .
(’ European Agency Mitai ir faktai -

for Safety and Health darbuotoiai
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Sauga ir sveikata darbe turi rupéti visiems. Tai jums naudinga. Tai naudinga jmonei.

STRESO DARBE
PRIEZASTYS

Turinio schema L Streso darbe priezastys |
Pradzia « Streso rizikos veiksniai darbe
Kas yra stresas * Per dldgll reikalavimai
* Asmeninés kontrolés trukumas
Streso darbe
priezastys * Nepakankama parama
Streso ne darbe * Nepriimtinas elgesys — priekabiavimas
priezastys « Nepriimtinas elgesys — prasti santykiai
Poveikis mano i L.
‘darbuotojams » Priekabiavimas
Poveikis mano * SriCiy nesupratimasFunkcijy ir
verslui atsakomybés
Ka daryti  Nedalyvavimas organizacijos
Mitai ir faktai - poky.m.uovse.lr neinformavimas apie juos
darbdaviai * Treciujy Saliy smurtas
Mitai ir faktai -
darbuotojai

European Agency ]?i(
for Safety and Health
at Work Healthy Workplaces




Streso rizikos veiksnial darbe

vadinami psichosocialiniais rizikos veiksniais. Kitos gairés dél streso darbe arba
psichosocialiniy rizikos veiksniy vertinimo gali juos pateikti Siek tiek kitaip arba naudoti Sie
tiek kitokius akcentus, ta¢iau bendrai juos galima apibendrinti taip:
e Per dideli reikalavimai
- Per dideli reikalavimai arba konfliktai darbe
e Asmeninés kontrolés trlkumas
- Nepakankamos galimybés nuspresti budus, kaip atliekamas darbas
e Nepakankam parama — |
- Nepakankama parama i§ vadovy ir kolegy o schema
e Prasti santykiai (jskaitant priekabiavimg) #  Pradzia
- Patiriamas netinkamas elgesys, jskaitant priekabiavimg arba smurtg
e Funkcijy konfliktas arba aiSkumo trikumas Steco darbe
- Funkcijy ir atsakomybés sriCiy nesupratimas  priezastys
e Prastas pokyciy valdymas %
- Nedalyvavimas organizacijos pokycCiuose ir negavimas informacijos apie juos Poveikis mano
e Trediujy Saliy smurtas darbuotojams

= . L] . . [ - - P -k-
- Zodinis ar fizinis smurtas arba smurto grésme —ovf,Lr';mano

= Veiksniai darbe, kurie gali sukelti stresg ir kitas sveikatos problemas, yra gerai zinomi. Jie yra 0

Kas yra stresas

= e ci . o o Ka daryti
= Sie veiksniai gali veikti kartu. Pavyzdziui, pripazjstama, kad asmuo yra labiau linkes patirti

. . . . . . . . . . " v . . . Mitai ir faktai -
stresg del dideliy reikalavimy, kai nelabai kontroliuojama, kaip vykdomi Sie reikalavimai. _ = darbdavial

- . = .
”) European Agency Mitai ir faktai -

for Safety and Health . e darbuotoijai
"‘f at Work Atgal j "Streso darbe priezastys www.healthy-workplaces.eu darbliotojal
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Per dideli reikalavimai

= Nesugebéjimas susitvarkyti su darbe keliamais reikalavimais

— Kai kurie zmoneés gali susitvarkyti su labai daug reikalavimy kelianciais darbais,
gali sukelti stresg, jei asmuo jaucCia, kad su jais nepavyksta susitvarkyti arba jy
pakankamai kontroliuoti. Taip gali bati dél daugelio veiksniy, be kita ko, dél to, kad jy jgtdziai ir
gebéjimai neatitinka darbo pobudzio. Nepakankami reikalavimai gali bti tokia pacCia problema,
kaip ir per dideli reikalavimai (nepakankama kvalifikacija arba per didelé kvalifikacija); didelis
darbo kravis; reikalavimai nuolat bati pasirengusiam dirbti (Zr. ,profesinio ir asmeninio gyvenimo
pusiausvyra®); didelis emocinis spaudimas; terminai, kuriy negalima jgyvendinti per turimg laikg;
arba jausmas, kad jy susirtpinimas tokiais veiksniais néra atpazjstamas ar sprendziamas darbo
vietoje.

= Pabloginimas
- Netinkamas darbo planavimas arba komunikacija gali dar pabloginti tokius reikalavimus taip pat,
kaip ir dazni darby vélavimai, galutiniai terminai arba pertraukimai.
— Fiziné darbo aplinka taip pat gali pabloginti padétj, pavyzdziui, sunku susikaupti esant per
aukstai temperatidrai arba triukSmingai aplinkai.

= Problemy nepripazinimas
— Svarbu pripazinti, kad kai kuriems Zmonéms sunku prisipazinti, kad jiems kilo problemy dél per
dideliy reikalavimy, nes | tai gali bati pazidréta kaip j silpnumo ar netinkamumo zenklg. Dél Sios
priezasties reikéty atidziai stebéti ir valdyti darbo reikalavimus ir iSteklius.

T

-
2 oy it
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Turinio schema
Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys

Streso ne darbe

priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti
Mitai ir faktai -
darbdaviai
Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Asmenines kontroles trukumas

= Kontroliuoti yra gerai
« Zmogaus atliekamo darbo kontrolés lygis gali turéti jtakos tam, kiek streso tas asmuo patiria.
Tai daznai atspindi pusiausvyrg tarp jy turimos kontrolés ir to, kg kiti daro kontroliuodami tai,
ka jie daro.
» Kai asmuo tikisi, kad jis galés kontroliuoti bei jtakoti savo darbo planavimg ir atlikimag, tai jam
padeda susitvarkyti su jam kylancCiais iSSdkiais.

Turinio schema
= Nekontroliuoti yra blogai

« Jei asmuo neturi tos kontrolés, kurig tikisi turéti, jei kiti nustato jy dirbamo darbo tempg ar e
blda, tai gali prisidéti prie streso pojucio. Kas yra stresas
* Negaléjimas kontroliuoti rizikos veiksniy taip pat gali prisidéti prie streso pojacio. Pavyzdziui, %
jei organizacijoje néra tinkamo pozilrio | saugg, asmuo gali patirti stresg, nes negali tam Streso ne darbe
daryti jtakos, ypac, jei jie jauCia, kad jy paciy saugai kyla pavojus. Po%m
» Darbo reikalavimy lankstumo trikumas taip pat gali prisidéti prie streso ir neleisti asmeniui darbuotojams
igyti naujy jgadziy ir jais naudotis. Povelkis mang
Ka daryti
Mitai ir faktai -
= darbdaviai
7, Euspean gy : Mitai i fakta -
o Z‘i’vi?ii" andeall Atgal j "Streso darbe priezastys www.healthy-workplaces.eu darbuotojai
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Nepakankama parama

= Paramos ir paskatinimo darbe is kity trikumas gali
kelti stresg. Jis gali kilti dél netinkamos informacijos ir
iStekliy, kuriuos organizacija suteikia darbuotojui jo
darbui atlikti arba, jei kiti nepripazjsta reikalavimy, su
kuriais jie susiduria, arba darbo, kurj jie atlieka.

= Parama ir teigiamas atsiliepimas, tiek iS koleguy, tiek is$ Turinio schema

vadovy, gali padéti zmonéms susitvarkyti su stresu. Pradsia
Esant paramai, zmonéms daugiau galimybiy

. . vy = . . . Kas yra stresas
susitvarkyti su aukstais spaudimo ar reikalavimy —

. . u - —g - . o= reso darone
lygiais. Tai gali buti socialines paramos arba " priczastys
tiesioginés paramos atliekant darba forma. Streso ne darbe

erezasgys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti
Mitai ir faktai -
- .darl.)dawall 4
") Eurgpgatn Ag:ﬂ}:y " M(Iitaalfblagat?:il :
or Safety and Hea . T - wjal .
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Nepriimtinas elgesys - priekabiavimas

» Priekabiavimas, dar zinomas, kaip paty€ios, mobingas arba psichologinis smurtas,
yra plac€iai pripazjstamas kaip psichosocialinis rizikos veiksnys darbe. Tai reiSkia
pakartotinj nepagrjsta elgesj, nukreiptg pries darbuotojg ar darbuotojy grupe, kuriuo
siekiama sumenkinti, pazeminti, pakenkti ar pagrasinti tiems, kuriems yra skirtas.
Priekabiavimas gali apimti zodinius ir fizinius iSpuolius, taip pat ir subtilesnius
veiksmus, pavyzdziui, socialinj izoliavima. Jis apima seksualinj priekabiavima,

apimantj bet kokios formos zodinj, nezodinj ar fizinj seksualinio pobudzio elges;.
Turinio sch
= Kartais uz priekabiavimg yra atsakingas vienas asmuo. Kitais atvejais netinkama =

psichosocialiné darbo aplinka skatina tokj pozitrj ir elgesj, kuris leidzia atsirasti Pradzia
priekabiavimui. Tokiais atvejais gali buti jtraukti kiti darbuotojai, kurie gali prisijungti Kas yra stresas
prie priekabiavimo. Streso darbe
= Smurto arba priekabiavimo rizika darbuotojui gali Kilti iS kolegy arba iS visuomenes, Streso ne darbe
su kuria susiduria savo darbo metu. S—
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti
Mitai ir faktai -
v darbdaviai
h Mitai ir faktai -
darbuotojai

(’ European Agency
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Nepriimtinas elgesys - prasti santykiai

= Nors nuomoniy skirtumai yra normalus darbo aplinkoje, santykiai darbe gali
sukelti stresg, kai zmonés patiria diskriminacija, turi neisSsprestus konfliktus su
kitais arba susiduria su nepriimtinu fizinio ar psichinio pobudzio elgesiu.

= Kartais darbuotojas gali jausti, kad su juo néra lygiavertiSkai elgiamasi, kaip su jo
kolegomis, arba kad jo j susirupinima dél darbo veiksniy (pavyzdziui, saugos
klausimy) néra rimtai ziarima, del ko kyla konfliktas.

Turinio schema
Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti

Mitai ir faktai -
— darbdaviai

- . - .
(’ European Agency Mitai ir faktai -
‘x for Safety and Health

. darbuotojai
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Rizikos veiksnial darbe: priekabiavimas

= Darbuotojy pranesimai apie priekabiavimg visada turéty buti vertinami rimtai. Kartais

asmuo gali jausti stresa, nes jis mano, kad jo problemos ar susirtipinimg keliantys

klausimai néra sprendziami. Net jei kiti nevertina jy elgesio kaip priekabiavimo, reikia
vertinti pagal jj patirianc¢io asmens suvokima.

= Mokymas bei patarimai darbuotojams, kaip spresti sudétingas situacijas, gali padeéti

sumazinti tokias stresines situacijas. Todél svarbu, kad buty parengta strategija ir
proceduros apie tai, kaip vertinti tokj elgesj, kad apie jj buty galima pranesti ir
iSspresti su juo susijusius klausimus.

» ES profesinés sgjungos ir darbdaviai yra paskelbe susitarimg del priekabiavimo ir

smurto darbe.

(’ European Agency
‘_x for Safety and Health
/ at Work

Atgal j "Streso darbe priezastys

www.healthy-workplaces.eu
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Turinio schema
Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys

Streso ne darbe

priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti
Mitai ir faktai -
darbdaviai
Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Rizikos veiksniai darbe: Funkcijy ir atsakomybeés sri€iy nesupratimas

= Stresas daznai atsiranda, kai truksta aiSkumo dél zmoniy
skirtingy funkcijy ir atsakomybeés arba kai del ty funkcijy bei
atsakomybeés kyla konfliktas. Pvz., asmuo, turintis daugybe
atsakomybiy, gali pastebéti, kad jos kartais tarpusavyje
konfliktuoja, kai bendradarbiai, vadovai ar kiti (pvz., klientai) kelia
skirtingus reikalavimus, kuriuos sunku iSspresti ar atlikti. Kitu
atveju asmens gali buti paprasyta atlikti darbus, kurie, jo
nuomone, jam nepriklauso (arba, jo nuomone, priklauso kam
nors kitam). Taip gali buti todel, kad kitiems neaiSku, koks jy yra
tikrasis darbas, arba dél to, kad niekas nezino, kas turi atlikti tam

Turinio schema

- > - Pradzia
tikra uzduotj.
. . - . . . v Kas yra stresas
= Kitas potencialus streso saltinis yra tada, kai asmuo jaucia, kad
= um - = = - v = = = = mm = Streso darbe
jo funkc_uosv_yra nesuderlna_r_nos su jo igudziais n_'_gebe_jl[r]_alsv—_ s
stresas jauCiamas tada, kai jam skiriamos funkcijos, virsijanc¢ios Streso ne darbe
jo gebéjimus, arba kai jo prasoma prisiimti atsakomybe uz sritis, prie2astys
kurios, jo nuomone, yra jj menkinanéios arba nepakankamai Lok Ml
sudetingos. Poveikis mano
wagny = g . . . ewg s verslui
= Svarbu uztikrinti, kad visi dalyvaujantys asmenys aiskiai —
suvokty savo funkcijas ir jiems dirbanéiy Zmoniy funkcijas. st
Mitai ir fak_ta_i -
~ darbdaviai
2 European Agency s Mfaktal'
‘?f 2‘:’&3&‘“"“ fealt Atgal j "Streso darbe priezastys www.healthy-workplaces.eu darbuotojai ..
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Rizikos veiksniai darbe: Nedalyvavimas organizacijos pokyciuose ir
neinformavimas apie juos

» Ypac, jei yra prasta vadyba ir komunikacija, del
pokyciy organizacijoje gali atsirasti netikrumas ir
abejones, kurios, savo ruoztu, gali sukelti
zmonéms stresa. Kai kuriais atvejais neapibreéztis
arba nezinia dél ateities gali buti blogesné uz
zinojima.

Turinio schema
= Zinojimas apie atleidima (pavyzdziui) gali leisti
asmeniui pradeti planuoti ir gyventi toliau, o

nezinojimas tiesiog sukuria netikruma.

Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe
@ priezastys
= Kai tik tai Jmanoma, darbuotojy dalyvavimas priezastys
vykdant pokycius ir su jais apie tai konsultuojantis %
(bent jau juos informuojant) gali padéti sumazinti Poveikis mano

verslui
stresa. H =i

Ka daryti

Mitai ir faktai -
s darbdaviai

- . - .
(’ European Agency Mitai ir faktai -

for Safety and Health

- . darbuotojai
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Rizikos veiksniai darbe: treCiyjy saliy smurtas

= Smurtas apima jzeidinéjimus, grasinimus arba fizine

2

agresija, kuri galimai kelia rimta profesinj pavojy.
Galima numatyti situacijas, kuriose gali kilti
smurtas. Jos priklauso nuo tokiy rizikos veiksniy,
kaip darbas su visuomene, darbas su pinigais ir
darbas vienam.

Priemoneés, kuriomis mazinami tokie pavojai (pvz.,
suprojektuojant darbo vietas ir suplanuojant
darbus), padeda sumazinti tokio smurto suvokiama
grésme ir patj pavoju.

European Agency
for Safety and Health o s
at Work Atgal j "Streso darbe priezastys www.healthy-workplaces.eu
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Turinio schema
Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe

priezastys

Streso ne darbe

priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti
Mitai ir faktai -
darbdaviai
Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Sauga ir sveikata darbe turi rupéti visiems. Tai jums naudinga. Tai naudinga jmonei.

STRESO NE DARBE
PRIEZASTYS

Turinio schema [ Streso ne darbe priezastys ]
Pradzia
Kas yra stresas » Streso rizikos veiksniai ne darbe
Streso darbe * Profesinio ir asmeninio gyvenimo
priezastys pusiausvyra
St’ersigi';es tdasfbe « Pagrindiniai gyvenimo jvykiai
Pomno « Gyvenimo bldo problemos, alkoholis
‘darbuotojams ir narkotikai, gyvenimo salygos
Poveikis mano « Konfliktas, priekabiavimas, pagalbos
yersui trdkumas
Ka daryti * Finansai
Mitai ir faktai - * Liga / netektis
darbdaviai
Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Darbdavys negali kontroliuoti savo darbuotojy gyvenimo ne darbe. Taciau svarbu zinoti su darbu

Streso rizikos veiksnial ne darbe

nesusijusius veiksnius, nes jie gali sumazinti darbuotojo veiksminguma darbe. Nors teisiSkai jam tokios
pareigos néra, darbdavys kartais gali padéti, tiesiog iSklausydamas darbuotoja. Kiti gali suteikti daugiau
teigiamos pagalbos, galbut trumpai pakeisdami darbo reikalavimus ar jpareigojimus. Kai kurie darbdaviai
yra padéje savo darbuotojams rasti parama arba psichologine pagalba, kad jie galéty dirbti veiksmingai.

Visiems gyvenime atsirandantiems reikalavimams reikalingas démesys. Zmonés gali susitvarkyti su

daugeliu reikalavimy darbe; arba jie gali susitvarkyti su darbu, kai yra daug reikalavimy namie. Kartais
viso to gali buti per daug. Svarbu suprasti jvairius bldus, kaip reikalavimai darbe gali prisidéti prie streso.

Galutine priezastis ar kibirkstis gali buti gana nesvarbi ir ji gali atsirasti tiek darbe, tiek namie, bet jos
pasekmés ir darbui, ir namams gali bati labai reikSmingos.

* Profesinio ir asmeninio gyvenimo pusiausvyra

- Laviravimas tarp reikalavimy darbe ir namie
* Pagrindiniai gyvenimo jvykiai

- Vestuvés, néstumas ir vaiky priezilra, skyrybos, kraustymasis

e Asmeniniai ir socialiniai klausimai

- Gyvenimo budo problemos, alkoholis ir narkotikai, gyvenimo sglygos

e Santykiali

- Konfliktas, priekabiavimas, pagalbos trikumas

e Finansai

- Skolos ar rupesciai dél pinigy
* Liga/ netektis

- Atsakomybé del prieziuros, asmeniné liga, Seimos nario ar draugo netekimas

() European Agency
‘_x for Safety and Health
/ at Work
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Turinio schema
Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys

Streso ne darbe

priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti

Mitai ir faktai -
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Darbinio ir asmeninio gyvenimo pusiausvyra

= Laviravimas tarp reikalavimy darbe ir namie
* | darbinio ir asmeninio gyvenimo pusiausvyrg galima

zitréti kaip | su darbu susijusig arba nesusijusig
problema. Sunkumy gali atsirasti ten, kur darbo
reikalavimai pradeda trukdyti gyvenimui ne darbe, bet
to trukdymo pasekmés daznai jauCiamos ne darbo
aplinkoje. Svarbu pasiekti tinkamg darbinio ir
asmeninio gyvenimo pusiausvyrg, jskaitant namuy
aplinkg ir gyvenimg bendruomenéje apskritai. Laviruoti
tarp jvairiy kylanciy reikalavimy gali bati sudétinga, dél
to gali kilti konfliktai, susije su laiku, jsipareigojimais ir
pagalba.

= Asmeninis gyvenimas
« Jis yra svarbus ne tik dél su juo susijusiy santykiy, bet
taip pat ir del labai reikalingy galimybiy atsijungti ir
pailséti nuo iSSukiy, su kuriais susiduriama darbe.
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Pagrindiniai gyvenimo jvykiai

= Vestuves, néstumas ir vaiky prieziura, skyrybos,
kraustymasis

» Pagrindiniai gyvenimo jvykiai néra tik neigiami jvykiai, pvz.,
skyrybos, liga ar netektis. Teigiama veikla, pvz., vestuviy
planavimas, gali dalyvaujantiems kelti daug poreikiy.

 Tokie jvykiai, kaip kraustymasis ar vaiko gimimas, net jei jie
suplanuoti, gali prisidéti prie poreikiy, kuriems reikalingas
asmens démesys, dél ko planavimas ir organizavimas gali
pasunkeéti.
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Gyvenimo budo problemos, alkoholis ir narkotikai, gyvenimo salygos

= Kartais asmuo gali rukyti, vartoti alkoholj ar narkotikus, kad tai padéty jam ,,atsijungti“ ir
iveikti stresg. Kartais alkoholio ar narkotiky vartojimas yra susijes su streso
priezastimis, ypac, kai tai pradeda daryti poveikj asmens darbo kokybei.

» Suzinojus, kad seimos narys ar artimas draugas turi problemy deél narkotiky ar
alkoholio, taip pat gali atsirasti poreikiy, kai asmuo stengiasi padeéti.

» Reikalavimy gali sukurti ir gyvenimas susispaudus arba standarty neatitinkan€iame

buste, ypac€ tarp migranty ar trumpalaikiy darbuotojy.
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Konfliktas, priekabiavimas, pagalbos trikumas

= Santykiai ir draugystés asmeniniame gyvenime gali prisidéti prie streso pojucio darbe.
Smurtas ir priekabiavimas neéra tik darbe kylanc€ios problemos.

= Kartais del kity keliamy reikalavimy gali atsirasti pojutis, kad truksta pagalbos, arba
skirtingi reikalavimai gali buti nesuderinami.

» Taciau kitais atvejais, kolegy pagalba ir supratimas gali padéti jums susidoroti su

2

darbe kylanciais reikalavimais.
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Finansai — rupesciai del skolos arba pinigy

» Finansiniai rapesciai, pvz., busto paskolos
émimas, didéjancios skolos, tikimybeé buti
atleistam arba rupesciai dél pinigy apskritai
gali kelti stresg ir nerima. Kaip ir kity
reikalavimy atveju, savo finansy
nekontroliavimas gali prisideéti prie asmens
streso.
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Liga / netektis

Asmeniné ar kito artimo zmogaus liga, ypac€ jei yra prieziliros pareiga, gali sukelti stresg.
Priziarin¢io asmens vaidmuo reikalauja kasdieneées rutinos ir Seimos dinamikos pokyc¢iy.

= Kova su liga arba netektimi gali kelti stresg, nes zmoneés stengiasi kovoti su liga ar
netektimi arba su ja susitaikyti. Déel to zmogus daznai gali jaustis liidnas arba piktas, o
tai gali tureéti jtakos psichikos sveikatai.

» Kiti reikalavimai, pavyzdziui, pasirengimas laidotuvéms ir namy iSkraustymas ar kita
veikla kartu gali turéti finansiniy padariniy, kurie taip pat gali prisidéti prie streso.
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Sauga ir sveikata darbe turi rupéti visiems. Tai jums naudinga. Tai naudinga jmonei.

Poveikis mano
darbuotojams

Turinio schema . .
- Poveikis mano darbuotojams

Pradzia

Kas yra stresas » Kaip galiu pastebeéti poveikj savo
i 2
Streso darbe darbuotojams” (v&2) ) .
priezastys * Nuo streso kenciantys Zmoneés

Streso ne darbe daznai pasikeicia

prieZastys « Emociné

Poveikis mano . W .
darbuotojams ognityvine

Poveikis mano  Elgesio
verslui  Ateinaj darbg sirgdamas
Ka daryti » Daznesnis nepasirodymas darbe
Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Kaip galiu pastebeti poveikj savo darbuotojams?

= Stresas neéra liga, bet galite pastebéti savo darbuotojy magstymo, savijautos arba elgesio
darbe pokyciy. Svarbu tuos zenklus pastebeti anksti, nes, jei jie truks ilgai, del jy gali
kilti fizinés ir protinés sveikatos sutrikimy. Pavyzdziui, rapestis dél problemy darbe gali
lemti tai, kad darbuotojui gali atsirasti miego sutrikimy. Jei tai trunka ilgai, del to
zmogus gali ,,issekti“ ir susirgti.

» Reakcijos gali bati: Turinio schema
* Emocine Pradsia
* Kognityviné Kas yra stresas

» Elgesio Streso darbe

» Sutrikusi fiziné ir psichiné sveikata stprie_iastdygb
reso ne darbe
priezastys

Poveikis mano

darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti
Mitai ir faktai -
= darbdaviai
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Kaip galiu pastebeti poveikj savo darbuotojams?

Emociné: Elgesio

Emocinius darbuotojo pokycCius gali parodyti: Stresas gali pakeisti Zzmoniy elges;. Vienoks poveikis

e Susierzinimas gali atrodyti nereikSmingas, kitas — gana rimtas. Galite

e Nerimas pastebéti, kad Zzmogus:

¢ Nuotaikos nebuvimas e |gyja nervingy jproc€iy, pvz., kramto nagus

e Nebendravimas e Vis dazniau kovoja su stresu sveikatai kenksmingu

e Nuovargis bddu, pvz., alkoholiu, tabaku ar kitais narkotikais

e Santykiai su kolegomis e Maziau bendrauja Turinio scherma
e Tampa nerangus arba aplaidus (jskaitant —

Kognityviné: apsileidimg) fradzia

Galite pastebéti, kad darbuotojas: e Prastai orientuojasi laike Kas yra stresas

e Sunkiai susikaupia e Pradeda smurtauti arba tampa agresyvus Streso darbe

e Sunkiai atsimena priezastys

e Sunkiai iSmoksta naujy dalyky Prasta fiziné ir psichiné sveikata %

e Sunkiai priima sprendimus Del ilgo poveikio gali suprastéti fiziné ir psichikos Pomno

e Demonstruoja negatyvy magstymag sveikata. Taip pat gali susilpnéti organizmo imunitetas darbuotojams
ir asmeniui gali kilti kity sveikatos problemy. Galite Povelkis mang
pastebéti, kad Zmogus: -
e Ateina j darbg sirgdamas &d—awﬂ
e ligiau ir (arba) dazniau neblna darbe _ Wital 1 fakdai -

—_—
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Nuo streso kenciantys zmones daznai pasikeicia

= Galite pastebeti jums dirbanciy zmoniy, jy mastymo, savijautos arba elgesio pokycius.
Svarbu anksti pamatyti tuos pokycius ir juos kuo skubiau aptarti, kad but galima imtis
veiksmy ir prireikus darbuotojui padeti.

= Streso poveikj kitiems zmonéms galima pamatyti keliais skirtingais budais. Kai kurios
reakcijos gali bati matomos, bet nebdutinai visos toliau iSvardytos

Emociné Turinio schema
Kognityviné Pradia
Elgesio

Atéjimas | darbg negaluojant

Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti
Mitai ir faktai -
= darbdaviai
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Emocine

» Reakcijy, kylan€iy tada, kai zmonéeéms sunku susitvarkyti su problemomis darbe, tipai
gali apimti emocines reakcijas. Jei zmogus jaucCia stresg, yra didesne tikimybe, kad jam
kils problemy del santykiy ir draugystés. Galite pastebéti, kad darbuotojai tampa labiau
suirze arba sunerime. Jie gali nebebendrauti, gali atsirasti santykiy su kolegomis
problemy arba didele laiko dalj jie gali atrodyti prislegti.

= Kiti gali atrodyti nuolat pavarge. Rupes¢€iai dél problemy darbe gali lemti miego
sutrikimus, nes zmogui gali buti sunku uzmigti arba jis gali nuolat atsibusti naktj (arba
anksti ryte) ir nebeuzmigti. Dél to gali atsirasti didesnis nuovargis. Kiti stresg patiriantys
zmoneés miega daugiau, jiems sunkiau pabusti rytais ir buti budriems dienos metu.

= Kai kurie zmones gali tapti perdétai jautrus ir pradéti verkti deél iS paziuros nesvarbiy
dalykuy.

-
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Kognityvine

» Kitos reakcijos apibudinamos kaip kognityvinés reakcijos. Asmens kognityvinés
funkcijos pakinta, kai jis patiria stresa.

= Galite pastebeti, kad asmuo savo darbo neatlieka taip, kaip jprastai. Jiems gali kilti
sunkumy susikaupiant, priimant sprendimus arba atsimenant informacija. Jiems taip pat
gali kilti sunkumy iSmokstant nauja informacija.
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Streso ne darbe
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Elgesio

= Stresas taip pat gali pakeisti zmoniy elgesj — kai kurie zmonés tampa labiau uzsidare ir
tylus, kiti tampa agresyvesni ir (arba) smurtaujantys. Galite pastebeti, kad mégindami
kovoti su stresu jusy darbuotojai, pavyzdziui, daugiau riko arba vartoja daugiau
alkoholio. Todel apie tai perspéjantys signalai gali buti daugiau imamy rakymo
pertraukéliy arba alkoholio kvapas.

= Kiti gali pradéti maziau nei jprasta rapintis savo iSvaizda. Jie taip pat gali pradeti maziau
rapintis savo darbu, todel jy darbo kokybé suprastéja arba jie gali pradeti ieSkoti
lengvesniy keliy arba pavojingy budy darba atlikti grei€iau.

= Kitas problemy pozymis gali buti pasikeites punktualumas, pvz., vélavimas j darba.
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Ateina j darbg sirgdamas

Vienas is kity signaly, kurj galima pastebéti, yra tai, kad zmogus ateina j darbg, kai néra
pakankamai sveikas. Tai vadinama priverstiniu eéjimu j darba sergant ir gali kilti del
spaudimo ateiti j darbg nepaisant blogos savijautos. Dél kurios gali atsirasti brangios
klaidos ar jvykti avarija. Toks spaudimas gali atsirasti del keliy jvairiy veiksniy, pvz., del
baimeés prarasti darba, laiko spaudimo ar darbo krivio, taip pat del lojalumo kitiems
jausmo — siuos veiksnius galima suvaldyti darbo vietoje.

Kai kurie zmoneés patys verciau pasirenka ejimg j darbg, nors jau€iasi prastai. TaCiau, jei
yra pozymiy, kad jie ateina ne savo noru dél to, kad patiria spaudimg arba dél savo
kolegy atzvilgiu jau€iamos ,,pareigos®, bijodami juos nuvilti (galbut del jy patiriamo su
darbu susijusiy reikalavimy lygio), tada tai reikia vertinti, kaip galimg jspéjimo signala,
nes jo nepatikrinus tai gali peraugti j rimtesne liga ir ilgalaikj nedarbinguma.
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Daznesnis nebuvimas darbe

= llgalaikis streso poveikis gali sukelti rimty sveikatos problemuy, kurios gali turéti jtakos
visam kunui. Jrodymai, kad tai is tikryjy sukelia problemas, yra nepakankami, taciau tai
tikrai gali pabloginti situacija. Del padidéjusio kraujospudzio jis gali prisideéti prie Sirdies
problemy, todél padidéja Sirdies priepuoliy rizika. Tai gali slopinti imunine sistema, todel
asmuo tampa jautresnis ligoms. Kai kurios raumeny ir kauly sistemos bei reprodukcinés
sistemos problemos taip pat gali bati susijusios su stresu. Sios sveikatos problemos
apsunkina situacija, nes padidina stresa, kurj zmogus patyreé pries susirgdamas.

Turinio schema
Pradzia

= Todel galite pastebéti, kad nebuvimas darbe taip pat gali rodyti, kad zmogus patiria

stresq. Tai gali apimti ilgesnj nebuvimg arba daznesnj neatéjimg j darbg deél ligos arba —

reso darone

nepateisinamy neatéjimy laikotarpius. Tinkamas nebuvimo darbe dél ligos jrasy priezastys

: . .. : ) e s ex : 5 et
tvarkymas gali padéti nustatyti visas galimas problemas ir padeéti jas iSspresti. Streso ne darbe
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Sauga ir sveikata darbe turi rupéti visiems. Tai jums naudinga. Tai naudinga jmonei.

POVEIKIS MANO
VERSLUI

Turinio schema

—[ Poveikis mano verslui }

Pradzia

 Koks poveikis mano verslui?
Kas yra stresas Kai tebési i
Stoco darbe aip pas ebésiu poveikj savo
" priezastys verslui?

Streso ne darbe o v e v
priezastys SvaTlazel_eS nasumas N
Poveikis mano  Daznesni neatvykimai j

darbuotojams darbg ir nelaimingi atsitikimai
Poveikis mano

verslui  Didesné darbuotojy kaita

Ka daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai
Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Poveikis mano verslui

= Jusy verslas gali buti paveiktas jvairiais budais, jskaitant padidéjusias personalo
iSlaidas ir sumazéjusj produktyvuma.

« Mazdaug puse neatvykimy | darbg galima susieti su stresu

« Sumazeéjes naSumas darbe dél streso kainuoja dvigubai daugiau nei nebuvimas darbe

« Dél streso darbe nelaimingy atsitikimy gali jvykti iki penkiy karty dazniau

« Mazdaug penktadalis darbuotojy kaitos yra susijusi su stresu darbe

« Nedarbingumo laikotarpis dél streso trunka zymiai ilgiau, nei dél kity priezascCiy
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Kas yra stresas

Streso darbe
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Kaip pastebesiu poveikj savo verslui?

Mazdaug puse neatvykimy j darbg galima susieti su
stresu

Neatvykimas | darbg dél streso sukelty susirgimy
Netiesiogiai su stresu susijes susirgimas (arba jo
pasunkintas)

Neatvykimas | darbg, kaip bldas kovoti su stresu
Neatvykimas | darbg, kurios priezastis yra pareigingumo
stoka / prasta nuotaika

Sumazéjes nasumas darbe dél streso kainuoja dvigubai
daugiau nei nebuvimas darbe

Nebe toks nasus darbas
Nesusikaupimas

Sunkiai priimami sprendimai
Nuovargis

Punktualumo nebuvimas

Dél streso darbe nelaimingy atsitikimy gali jvykti iki
penkiy karty dazniau

Nesusikaupimas

Rizikingas elgesys

Laiko spaudimas
Nepakankama komunikacija

() European Agency

J for Safety and Health
! atWork

Atgal j "poveikis mano verslui"’

Mazdaug penktadalis darbuotojy kaitos yra susijusi su

stresu darbe

« Pareigingumo stoka / prasta nuotaika
» Per dideli reikalavimai

* Problemos su kontrole

« Konfliktai ir santykiai

* Netinkamas pokyciy valdymas

« Bendra darbo aplinka

Nedarbingumo laikotarpis dél streso trunka zymiai

ilgiau, nei dél kity priezas¢€iy

Pavyzdziui, iS duomeny matyti, kad vidutinisSkai
neatvykimas | darbg dél streso trunka daugiau kaip
40 % ilgiau nei nebuvimas darbe dél kauly-raumeny

problemuy.
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Mazesnis nasumas ir buvimas darbe (angl. presenteeism)

= Stresas sumazina darbo naSuma

« Tyrimais nustatyta, kad sumazéjes nasumas darbe dél streso kainuoja
dvigubai daugiau nei nebuvimas darbe.

« Streso simptomai (pvz., nesusikaupimas, sunkiai priimami sprendimai,
negatyvus magstymas ir nuovargis) neigiamai veikia darbuotojy nasuma.
Taip gali atsitikti gerokai pries streso simptomams padarant tokj poveik|
darbuotojo sveikatai, kad jis neateity | darbg

= Zmonés j darba ateina sirgdami

Turinio schema

: . v 1 : A .. : : Pradzia
* Vertinama, kad tik tre¢dalj streso lemiamy iSlaidy sudaro faktinis neatvykimas |
darbg. Kai darbuotojas suserga, jis vis tiek gali ateiti j darbg. Tai vadinama ,buvimu Kas yra stresas
“ i i ihra>ti i > Al i i Streso darbe
darpe ir tai galima a.pll?reztl, .kalp ,,prE)dukltyvur.rTo sum“azejlma, kai darbuotojai s
ateina | darbg, bet dél ligos dirba mazesniu pajégumu®. Streso ne darbe
« Tam gali biti kelios priezastys. PavyzdZiui, darbuotojas gali nenoréti nuvilti kolegy Po‘%"fm
arba organizacijos, kuriai dirba; jis gali bijo netekti darbo; jis gali bati susirGpines dél darbuotojams
i i i Poveikis mano
bet kokio pajamy praradimo. il
Ka daryti
Mitai ir faktai -
= darbdaviai
() European Agency < Mitai |rfakta| =
| Zﬁ’éiiﬁ‘“"“ el Atgal j "poveikis mano verslui"’ www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces darbuotojai
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Poveikis mano verslui: daznesnis neatvykimas j darbg ir nelaimingi
atsitikimal

= Neatvykimas j darbg

« Pagal Europos darbuotojy saugos ir sveikatos darbe agentlrg (EU-OSHA), is atlikty studijy matyti,
kad mazdaug pusé neatvykimy j darbg yra susije su stresu.

* Su stresu susijes nedarbingumas gali apimti:
— Susirgimus, kuriuos tiesiogiai sukelia stresas;
— Susirgimus, kuriuos netiesiogiai sukelia stresas (kai darbuotojas turi seng sveikatos ydg, dél streso ji
gali patméti);
— Nebuvimas kurj laikg darbe, nes darbuotojas jaucia, kad jam reikia kazkiek pabuti be darbo (nes

spaudimas darbe yra per didelis, kad bidamas darbe galéty su juo susitvarkyti); Turinio schema
= (I;’argigingumo stoka / prasta nuotaika, kai darbuotojas neateina j darbg dél nepasitenkinimo savo —
arpu. Pradzia

= Daugiau nelaimingy atsitikimy
- Del streso darbe nelaimingy atsitikimy gali jvykti iki penkiy karty daugiau.
* Nuovargis, nesusikaupimas, rizikingas elgesys, komunikacijos trilkumas ir pagunda eiti lengvesniu Streso darbe
keliu dél laiko spaudimo darbe gali lemti tai, kad jvyksta daugiau nelaimingy atsitikimy. Pavyzdziui, priezastys
Ispanijos darbo viety studija parode, kad nuovargis yra penktoji dazniausia nelaimingy atsitikimy Streso ne darbe
darbe priezastis. Pp"‘."k#.“t@
» Nyderlanduose nustatytas ai$kus rySys tarp spaudimo darbe ir nelaimingy atsitikimy darbe. ‘darbuotojams
Darbuotojai, kurie nurode, kad ,visada dirba jausdami spaudlma mazdaug penkis kartus dazniau Poveikis mano

rizikuoja patirti nelalmlnga atsitikima, nei tie, kurie ,niekada” nedirbo tokio darbo. verslui

Ka daryti

Mitai ir faktai -

= darbdaviai

- . = .
”) European Agency Mitai ir faktai -

for Safety and Health - — . darbuotoiai
< at Work Atqgal j "poveikis mano verslui"’ www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces
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Poveikis mano verslui: didesne darbuotojy kaita

» Mazdaug penktadalis darbuotojy kaitos yra susijusi su stresu darbe

» Kai darbuotojai turi neigiamg darbo patirtj, pavyzdziui, zemg pasitenkinimg darbu, konfliktus,
per didel] spaudimg, zemg morale ar neuztikrintumag darbu, jie labiau linke palikti dabartinj
darbg ir ieskoti galimybiy kitur. Dél to gali bati prarasta nemazai vertingy ziniy ir patirties, taip
pat prarastos investicijos | mokymag bei lavinimg ir patiriama papildomy samdymo islaidy. Visy
pirma labai mazose jmonése dél to gali bati sunku laiku pristatyti prekes ar paslaugas.

» VWkdant Europos darbuotojy apklausg, 19 % jy stresg darbe nurodé kaip pagrindine
personalo kaitos priezastj. Be to, kaip pagrindines kaitos priezastis 19 % nurodé per didel;
darbo kridvj, 16 % — tiesioginiy vadovy paramos nebuvimg, o 14 % nurodé darbo valandy Sl
skaici U. Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Turinio schema

Ka daryti
Mitai ir faktai -
—_ .darl.)dawal-
”) European Agency M(Ijtalh:rfatktal =
for Safety and Health - — - arbuotoiai
el at Work Atgal j "poveikis mano verslui"’ www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces gdarbuotojal




Sauga ir sveikata darbe turi rupéti visiems. Tai jums naudinga. Tai naudinga jmonei.

KA DARYTI

Turinio schema _[ Ka d re | rYti }

Pradzia .
—  Ka daryti
Kas yra stresas — Didinti informuotuma
Streso darbe _ 1 A . L
S riosastys. Valdvt! r!z!ka. Yerflntl
Streso ne darbe = Valdytl I'IZIka: imtis
priezastys :
Poveikis mano veiksm L . .
darbuotojams — Prevencinial veiksmai
Povelkis Mano — Korekciniai veiksmai
Ka daryti — Didinti atsparuma
Mitai ir faktai -
darbdaviai
Mitai ir faktai -
darbuotojai

European Agency

for Safety and Health -
at Wark
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Ka galecCiau padaryti, kad padeciau savo verslui ir darbuotojams?

» Psichosocialiniy rizikos veiksniy darbe sumazinimas yra naudingas tiek verslui, tiek
darbuotojams. Tinkamas pozilrris Siems veiksniams sumazinti ir streso rizikai darbe
valdyti dazniausiai apima keliy priemoniy derinj.

= Kaip ir visy darbo vietoje kylan€iy pavojy atveju, rizikos sumazinimui turi buti skirta
pirmenybe, ir tai yra teisiné pareiga. Taciau yra kity dalyky, kuriuos galite atlikti, nors jie
néra privalomi, bet kurie yra geros valdymo praktikos pavyzdziai. Jie padeda palaikyti
gera psichosocialine darbo aplinka su sveikais, nasiai dirbanciais darbuotojais.

Turinio schema

Didinti informuotuma Pradzia

' Kas yra stresas

. . . . . um Streso darbe
Valdyvti rizikos veiksnius: jvertinti " priezastys

Streso ne darbe
priezastys

. = . . . . . . . . . . Poveikis mano
Valdvti rizikos veiksnius: imtis veiksmuy Sveikatos stiprinimas darbuotojams

‘ ' ' Poveikis mano
verslui

Prevenciniai veiksmai Korekcinial veiksmai Didinti atsparuma Ka daryti

Mitai ir faktai -
v darbdaviai

- . = .
”) European Agency Mitai ir faktai -

for Safety and Health s w I darbuotoiai
‘-‘f at Work Atgal j "ka daryti www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces




atgal j turinj

_[ Ka daryti? }

) * Didinti informuotuma — _ )
—[ Didinti informuotuma J . Valdvti rizika: vertinti —[ Korekcinial veiksmali ]
« Didinti informuotuma * Valdyti rizikg: imtis vgiksmu « Korekciniai veiksmai
« Uztikrinkite bendra supratima * Prevenciniai veiksmai « Keiskite darba
 Paskleiskite zinig e Korekciniai veiksmai « Mokymai, sprendimy priémimas ir

* Prisiimkite jsipareigojima . e 2. funkcijos
 Parenkite streso mazinimo strateqija Didinti atsparuma « Jtraukite kitus ir uztikrinkite parama
ir informuokite darbuotojus  Sveikatos skatinimas

_[ Vertint } —[ Prevenciniai veiksmai } . ]
* Prevenciniai veiksmai _[ Ugdyti atsparuma J
« Valdyti rizikg + Korekciniai veiksmai .
* Bukite pasirenge pokyciams « Per dideli reikalavimai o Undykile alsparumg
* Vertinti rizikg « Asmeninés kontrolés trGkumas »  Psichologiné sveikata taip pat yra
» Stebékite tuos, kuriems kyla » Nepakankama parama svarbu . . . .
didZiausia rizika . Prasti santvkiai (jskaitant * Darbuotojy sveikatos ir gerovés
» Fiksuokite rizikg prieckabiavimg) M.
*  Irecluly saly smurtas El\;?:l(: zgllltt\\//\?uamas Ir protingas
_[ Imtis veiksmu } . fl:lEkCIIU konfliktas arba aiSkumo alkoholio vartoiimas
- » Pertraukos ir poilsis
» Aptarkite, kg darvti » Emocinio darbuotojy atsparumo
* Pasiruoskite imtis veiksmuy : ugdymas pasitelkiant gerg valdyma

Atgal j "Ka daryti"




Didinti informuotuma darbo vietoje

Nors ne kiekvienas gerai supranta, kas yra psichosocialiniai rizikos veiksniai ir kodel
juos reikety valdyti darbe, svarbu pradeti nuo visy darbuotojy informuotumo didinimo ir
juos jpareigoti vykdyti aktyvig psichosocialiniy rizikos veiksniy darbo vietoje prevencija
ir valdyma.

= Priklausomai nuo jusy jmonés dydzio, ne viskas, kas sitiloma, jums gali tikti — arba jusy
sprendimy metodai gali buti skirtingi. Pavyzdziui, jei turite tik kelis darbuotojus,
oficialus poseédaziai ir politikos dokumentai gali buti nereikalingi. Ta€iau vis tiek gali buti
naudinga informacijg uzsirasyti, kad visiems buty aisky, apie ka buvo diskutuota ir kas
buvo sutarta bei, prireikus, buty galima kitiems parodyti, kg esate padare. Galima isskirti
tris pagrindinius punktus: Kas yra stresas
« uztikrinkite, kad blty bendras supratimas apie stresg; %
« pasirapinkite, kad valdyti stresg buty jsipareigoje visi dalyvaujantys; Streso ne darbe
 sukurkite kovos su stresu politikg ir informuokite apie jg darbuotojus. priezastys

Poveikis mano

darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Turinio schema

Pradzia

Ka daryti

Mitai ir faktai -
~ darbdaviai
”) European Agency &gal j "Ka daryti" < Mitai ir faktai -

for Safety and Health darbuotoijai
"‘f at Work Atgal j ‘Didinti informuotumg’ www.healthy-workplaces.eu darbuotojai

Healthy Workplaces



Informuotumo didinimas darbo vietoje: uztikrinkite bendra
supratima

» Stresas - tai terminas, kuris daznai vartojamas, bet ne visada gerai suprantamas. Todel
svarbu pradeéti nuo jsitikinimo, kad apie stresg visi turéetuméeme bendrg supratima:
+ kas tai yra;

kokie jo simptomai;

koks jo ilgalaikis poveikis sveikatai;

kas jj gali sukelti;

kokiy veiksmy organizacija ir atskiri darbuotojai gali imtis jam sumazinti.

Turinio schema
= Jei uztikrinsite, kad visi darbuotojai vienodai supranta stresa, tai padés sukurti tvirtg streso

valdymo pamata jiisy darbo vietoje. A
Kas yra stresas
» Pasirinkite tinkama poziur;j %
» Atminkite, kad atsizvelgiant j jusy jmonés dydj, ne viskas, kg sitGlome, jums tiks. Nors jlsy Striso_nedya_rbe
problemy sprendimo metodai gali skirtis nuo toliau pateikiamy id€jy, principai iSlieka tie patys: ~ priezastys
jsitikinkite, kad visi supranta, jog: Poveikis mano
— psichosocialiniai rizikos veiksniai darbo vietoje gali bati tiek pat svarbus, kaip ir fiziniai pavojai; %
— darbdaviai privalo valdyti tokius rizikos veiksnius; —TTT
— stresas kenkia sveikatai ir verslui; —
— norint kg nors pasiekti visi turi veikti kartu. st
Mitai ir faktai -
= darbdaviai
AteiertioW Atasl e darvil x| Milalictakial-
“f atWorky Atgal j ‘Didinti informuotumg’ www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces darbuotojai




Informuotumo didinimas darbo vietoje: paskleiskite zinig

» Paskleiskite zinig

» Visy pirma dél to, kad daugeliui Zmoniy sunkiau suprasti psichosocialinius rizikos veiksnius, nei, pavyzdziui,
triukSmo ar cheminiy medziagy keliamus pavojus darbo vietoje, svarbu uztikrinti pripazinimg ir sutikimg, kad
tokiy pavojy sprendimas yra teisiné pareiga — taip pat tai daro teigiamg jtakg jlasy verslui. Naudokite
informacinius lapelius, trumpus kursus, neformalius pokalbius arba tiesiog pasiSnekékite su savo darbuotojais,
kad paskleistuméte Zinig.

« Kad ir kokiy imtumétés priemoniy, jums reikia uztikrinti, kad visi aiSkiai suprasty:
— kas yra stresas (ir kas juo néra);

— Zinomas priezastis; Turinio schema
- galimg ne darbe vykstanciy jvykiy poveikj darbuotojams;
- kaip svarbu, kad darbuotojai kreiptysi patarimo ankstyvoje stadijoje. Pradzia
= Skatinkite atvirumg Kas yra stresas
+ Kai jau turésite parenge sistema ripimiems klausimams pareiksti, svarbu skatinti darbuotojus iSsakyti ———
susirdpinimg kelianCius klausimus apie save ir kitus. Tai, kas vienam darbuotojui sukelia stresg, nebutinai bus prieZastys
stresas kitam. Svarbu, kad kiekvienam bty aiSku, jog darbuotojai gali pareiksti susirtpinimg kelian€ius w
klausimus (ir kam jie juos turéty pareiksti) badami tikri, kad Sie klausimai bus iSklausyti ir j juos bus reaguojama Po%fno
(kai tai jmanoma). darbuotojams
 Tai gali buti gera praktika ne tik neformaliai skatinti darbuotojus tai padaryti, bet kartais paklausti darbuotojy, ar Poveikis mano
jie turi kokiy nors rapesciy — galbit neformaliy pokalbiy metu arba atliekant labiau formalius veiklos vertinimus, yerslui
jei tokie bdna. Taip pat galite pasirinkti rengti trumpus susitikimus, kuriuose baty galima organizuoti mokymus Ka daryti
suvokti stresg ir gauti griztamajj rysj apie problemas. Mitai ir faktai -
= darbdaviai
A o Atgal j ‘Didinti informuotuma’ www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces —




Informuotumo didinimas darbo vietoje: darbuotojy jpareigojimas

» Gyvybiskai svarbu, kad visos susijusios Salys, ypa¢ jmoniy savininkai ir vadovai, jsipareigoty
veiksmingai valdyti stresa.
» Siekiant uzsitikrinti Sj jsipareigojima ir pademonstruoti jj visiems darbuotojams, yra svarbu:
* Pripazinti, kad psichosocialiniai rizikos veiksniai daro poveikj darbuotojy sveikatai ir saugai, todel
juos bltina mazinti ir valdyti.
» Suprasti poveik], kurj stresas ir kiti negalavimai, atsirandantys dél Siy rizikos veiksniy, gali daryti
jasy verslui. Sie streso simptomai gali bati reikSminga nasta mazosioms jmonéms dél sumazéjusio

Turinio schema
nasumo, didesnio nebuvimo darbe, didesnio nelaimingy atsitikimy skaiciaus ir dél darbuotojy

T - . . . . . . . . . . . Pradzia
iSéjimo iS darbo dél prastos sveikatos ar nepasitenkinimo. Daugeliu atveju veiksmai, kuriy galite
imtis, yra tiesiog naudingi jasy verslui. Kas yra stresas
o . . . . . . . . v s . . v g . v . Streso darbe
Supraskite naudg verslui. Veiksmai, kuriy imatés stresui sumazinti, gali atnesti reikSmingos naudos SER0 ta e
jasy verslui. Priklausomai nuo jasy verslo pobidzio, Sie veiksmai gali bati didesnis nasumas; Stres_ovnetdarbe
v . . . - . . .. . . . . . priezastys
mazesnis neatéjimy | darbg skaicius, didesnis darbuotojy jsipareigojimas ir dalyvavimas; geresné  pyyeikis mano
sauga; maziau darbuotojy iSeinanciy i$ organizacijos. :arb—”:t"lm
« Siekiant uztikrinti visy dalyvaujanciy jsipareigojimg (vadovy, darbuotojy, profesiniy sgjungy), verslui
svarbu §j jsipareigojimg pademonstruoti pasitelkiant tvirtg lyderyste, pradedant nuo aiskios Ka daryti
politikos, apibréziancios veiksmus, kuriy imsités. Mitai ir faktai -
= darbdaviai
”) European Agency Atgal j "Ka daryti" < Mitai ir faktai -

(o for Safety and Health

! P darbuotojai
at Work Atgal j ‘Didinti informuotuma’ www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces




Informuotumo didinimas darbo vietoje:
Parengti ir supazindinti darbuotojus su streso valdymo politika

= Politikoje turéty bati aprasyti veiksmai, kuriy imsités, ir paaiskinti vaidmenis ir atsakomybeé,
susije su Siy veiksmy jgyvendinimu. |monéje, kurioje yra tik keli darbuotojai, gali buti
netikslinga tureéti rastu parengtg politika, taiau svarbu, kad visi esami (ir nauji) darbuotojai
buty informuoti apie tai, kas planuojama. Geriausias blidas tam gali bati rasytinis dokumentas.
» Rengiant tokig politika svarbu uztikrinti:
« Kad visi darbuotojai (arba didesnése jmonése jy atstovai) turety galimybe dalyvauti kuriant politikg ir
aptariant bei jgyvendinant veiksmus, kuriy reikia imtis.

« Kad veiksmai, kuriy bus imtasi, bty pagrjsti jrodymais ir aiSkus, Siose e. gairése aprasyti keturi

Turinio schema

veiksmai yra Sie: informuotumo didinimas, rizikos veiksniy valdymas (jvertinimas ir prevenciniai bei _
korekciniai veiksmai) ir sveikatos stiprinimas, siekiant pagerinti bendrg sveikatg ir ugdyti asmenin; Kas yra stresas
atsparuma. Sg"ﬁié’a‘i?;?"
« Funkcijos ir atsakomybés sritys, vadovaujantis parengta politika, taip pat veiksmai, kuriy reikia imtis —s"e;figi';estdfbe
ja igyvendinant, yra aiSkds. Tai daznai apima verslo savininko / vadovy, tiesioginiy vadovuy, _I::\rfghk;fonm:

darbuotojy, uz sveikatg bei saugg ir uz Zmogiskuosius isteklius atsakingy asmeny (kuriems gali tekti Poveikis mano
papildoma atsakomybé jgyvendinant veiksmus) vaidmeny aprasymus. —

. . . o . . e Ka daryti
 Nuostatos dél nuolatinio galimo streso pavojaus ir jo valdymo priemoniy stebejimo ir perzitros. ————

= darbdaviai

”) European Agency &gal j "Ka daryti" < Mitai ir faktai -

for Safety and Health darbuotoijai
u( at Work Atgal j ‘Didinti informuotumg’ www.healthy-workplaces.eu darbuotojai
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atgal j turinj

_[ Ka daryti? }

) * Didinti informuotuma — _ )
—[ Didinti informuotuma J . Valdvti rizika: vertinti —[ Korekcinial veiksmali ]
« Didinti informuotuma * Valdyti rizikg: imtis vgiksmu « Korekciniai veiksmai
« Uztikrinkite bendra supratima * Prevenciniai veiksmai « Keiskite darba
 Paskleiskite zinig e Korekciniai veiksmai « Mokymai, sprendimy priémimas ir

* Prisiimkite jsipareigojima . e 2. funkcijos
 Parenkite streso mazinimo strateqija Didinti atsparuma « Jtraukite kitus ir uztikrinkite parama
ir informuokite darbuotojus  Sveikatos skatinimas

_[ Vertinti } —[ Prevenciniai veiksmai } . ]
* Prevenciniai veiksmai _[ Ugdyti atsparuma )
* Valdvti rizikg » Korekciniai veiksmai .
* Bukite pasirenge pokyciams « Per dideli reikalavimai o Undykile alsparumg
*  Vertinti rizikg « Asmeninés kontrolés trikumas noler bl el T el
» Stebékite tuos, kuriems kyla » Nepakankama parama svarbu . . . .
didziausia rizika . Prasti santykiai (iskaitant * Darbuotojy sveikatos ir gerovés
. Fiksuokite rizika oriekabiavima) ugdymas
- Ireciyjy Saliy smurtas El\;?:l(: zgllltt\\//\?uamas Ir protingas
_[ Imtis veiksmu } . fl:lEkCIIU konfliktas arba aiSkumo alkoholio vartoiimas
- e Pertraukos ir poilsis
« Aptarkite, ka daryti  Emocinio darbuotojy atsparumo
» Pasiruoskite imtis veiksmy : ugdymas pasitelkiant gera valdyma

Atgal j "Ka daryti"




Valdyti rizikos veiksnius

» Psichosocialiniy rizikos veiksniy, del kuriy kyla stresas darbe, valdymo procesas apima
tuos pacius pagrindinius principus ir procesus, kaip ir kity darbo vietoje esanciy pavojy
atveju. Todel pirmasis veiksmas yra rizikos veiksniy nustatymas ir bet kokio kylancio
pavojaus masto jvertinimas.

= Sios e.gairés padeda nustatyti rizikos veiksnius darbo vietoje, kurie gali sukelti stresa
darbe arba prisideéti prie jo. Ta€iau paprastai naudinga tam tikra struktirizuoto rizikos
vertinimo forma. Turinio schema

= Kad procesas buty sekmingas, butina, kad kiekviename proceso etape dalyvauty Pradsia
darbuotojai ir jy atstovai. Lygiai taip pat, kaip uztikrinant jy dalyvavima didinant —
informuotuma ir vertinant rizika, rekomenduojama ir toliau jtraukti darbuotojus rengiant
sprendimus ir isdéstant veiksmy prioritetus. |sitikinkite, kad uzfiksuojate tai, apie kg S—m {;e

suzinote atlikdami vertinima. Sireso no darbe
priezasty

Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Kas yra stresas

Ka daryti
Mitai ir faktai -
~ darbdaviai
_—
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Bukite pasirenge pokyciams

» Padidinus informuotuma ir uzsitikrinus jsipareigojima spresti psichosocialinius rizikos
veiksnius bei, tokiu budu, valdyti stresg savo organizacijoje, kita procedura, kurig reikia
atlikti, yra rizikos jvertinimas. Atminkite, kad pries vykdydami psichosocialiniy rizikos
veiksniy, kurie gali lemti stresg ir kitas psichikos sveikatos bei gerovés problemas,
vertinima, jus ir jusy darbuotojai turi buti pasirenge pokyciams ir noreéti dirbti kartu,
siekiant pagerinti psichosocialine darbo aplinkg bei sumazinti streso ir susijusiy
negalavimy rizika.

= Kai kurie Siy e.gairiy informuotumo didinimo skyriuje paminéti metodai ir medziaga
galéty padéti to siekiant. Cia yra pateikta aiski zinia ir pripazinimas, kad
psichosocialiniai rizikos veiksniai yra teisiSkai pagrjsta darbuotojy saugos bei sveikatos
problema ir, kad kiekvienas yra atsakingas uz jos sprendima, ir, tokiu bidu, uz streso
arba prastos psichikos sveikatos darbe rizikos sumazinima.

- _ -
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Vertinkite rizikg

= Siose gairése iSdéstyti pagrindiniai reikalavimai rizikos vertinimo procesui. Jose $is
procesas nebus isdéstytas iSsamiai, nes tam yra kity gairiy, kurios jums pades tai
padaryti.

* Pries atliekant psichosocialinés rizikos vertinima jusy darbo vietoje, gali buti naudinga
pasidometi kity jau atlikty pavojy rizikos vertinimais. Tai gali buti naudinga suteikiant
pagrinda kurti ir plétoti streso vertinimo priemones. Sisteminis poziuris, kurj
pasirinkote, paprastai buty tas pats psichosocialinés rizikos atveju. Turinio schema

= Tie, kurie atlieka rizikos vertinimag, turi suprasti pagrindinius psichosocialinius rizikos Pradsia

veiksnius ir tai, kaip jy poveikis gali tapti akivaizdus.
Kas yra stresas

= Net jei atlikdami vertinimg nenaudosite nieko formalaus, tam tikros formos —

strukturizuotas rizikos vertinimas gali buti naudingas. priezastys
Streso ne darbe

priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti

Mitai ir faktai -
v darbdaviai
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Stebekite tuos, kuriems kyla didziausia rizika

= Atlikdami rizikos vertinimg taip pat méginate suzinoti, ar kam nors kyla konkretus
pavojus, ar kas nors jauCia streso poveikj arba yra prastos psichinés sveikatos. Gali
padeti oficialus neatvykimo j darba dél ligos jrasai, jei jus juos turite. Jei neturite,
pakalbékite su darbuotojais apie rizikos veiksnius, kurie jiems gali buti zinomi, arba
kurie daro poveikj jiems ar jy kolegoms.

= Stebint atliekamg darbg ir nustatant sritis, kuriose darbas vyksta ne kaip jprasta, arba
paprasius darbuotojo apibudinti savo darbg ir su juo susijusias problemas, taip pat Turinio schema
galima lengviau pastebéti, kas vyksta jusy versle, ir nustatyti problemas. Nepamirskite,
kad salygos ir rizika gali pasikeisti. Tam tikru mety laiku darbuotojams daromas
didesnis spaudimas arba jie patiria papildomy reikalavimy, del kuriy jiems gali kilti Kas yra stresas
problemuy. Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Pradzia

Ka daryti

Mitai ir faktai -
v darbdaviai
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Uzfiksuokite rizikg

= Jei reguliariai atliekate kity darbo vietoje kylanciy pavojy rizikos vertinima,
psichosocialinés rizikos vertinimas gali buti papildoma priemone. Svarbu saugoti
vertinimo ir nustatyty pavojy jrasus.

» Rizikos vertinimo procesg reikéty priimti ne kaip vienkartinj, bet kaip nuolatinj procesa,
kurj reikia perziuréti konkreciais laikotarpiais arba kai darbo vietoje jvyksta kokie nors

pokyciai.
Turinio schema
Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti

Mitai ir faktai -
~ darbdaviai
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atgal j turinj

_[ Ka daryti? }

) * Didinti informuotuma — _ )
—[ Didinti informuotuma J . Valdvti rizika: vertinti —[ Korekcinial veiksmali ]
« Didinti informuotuma * Valdyti rizikg: imtis vgiksmu « Korekciniai veiksmai
« Uztikrinkite bendra supratima * Prevenciniai veiksmai « Keiskite darba
 Paskleiskite zinig e Korekciniai veiksmai « Mokymai, sprendimy priémimas ir

* Prisiimkite jsipareigojima . e 2. funkcijos
 Parenkite streso mazinimo strateqija Didinti atsparuma « Jtraukite kitus ir uztikrinkite parama
ir informuokite darbuotojus  Sveikatos skatinimas

_[ Vertint } —[ Prevenciniai veiksmai } . ]
* Prevenciniai veiksmai _[ Ugdyti atsparuma J
« Valdyti rizikg + Korekciniai veiksmai .
* Bukite pasirenge pokyciams « Per dideli reikalavimai o Undykile alsparumg
* Vertinti rizikg « Asmeninés kontrolés trGkumas »  Psichologiné sveikata taip pat yra
» Stebékite tuos, kuriems kyla » Nepakankama parama svarbu . . . .
didziausia rizika . Prasti santykiai (iskaitant * Darbuotojy sveikatos ir gerovés
» Fiksuokite rizikg prieckabiavimg) M.
*  Irecluly saly smurtas El\;?:l(: zgllltt\\//\?uamas Ir protingas
—[ Imtis veiksmy } ) ,Ic:l_JEkC”u konfliktas arba aiskumo alkoholio vartojimas
- » Pertraukos ir poilsis
» Aptarkite, kg darvti » Emocinio darbuotojy atsparumo
* Pasiruoskite imtis veiksmuy : ugdymas pasitelkiant gerg valdyma

Atgal j "Ka daryti"




Aptarkite, kg daryti

Kai surenkama informacija apie rizikos veiksnius darbo vietoje, pasidalykite ja su darbuotojais ir
aptarkite rizikos veiksnius. Tai leidzia su darbuotojais patikrinti Siy veiksniy pobudj ir saltinj bei
padeda jums nustatyti prioritetus veiksmams imtis. Sios diskusijos taip pat gali padéti parengti
sprendimus Siems rizikos veiksniams valdyti ir susitarti del tolesniy veiksmuy.

Tokiy diskusijy pagrindu parenkite rizikos valdymo veiksmy plana. Tai gali padeéti jums nustatyti
prioritetus ir pasiekiamus tikslus bei parodyti, kad ketinate rimtai imtis problemy dél streso.
Bendradarbiavimas su savo darbuotojais baigiant veiksmy plang padeés visiems pasiekti ta patj
supratimo lygj.

Yra svarbu saugoti rizikos vertinimy, veiksmy plany ir sutarty prioritety jrasus tiek vadovaujant
rizikos vertinimo procesui, tiek pasidalijant informacija apie prioritetus su visais darbuotojais.
Vélesniame etape Siuos jrasus galite panaudoti, kad palygintuméte su ankstesniais rizikos vertinimais
ir suzinotumeéte, ar pokyciai padaré teigiama poveikj. Jie taip pat gali padéti pateikti jrodymy apie
veiksmus, kuriy émeétés, jei to prireikty.

Veiksmy plano pazangos stebésena ir perzitira padeda nustatyti, ar padaryta pazanga ir ar atlikti
veiksmai buvo veiksmingi. Svarbu paprasyti darbuotojy dalyvauti Siame procese. Tam nereikia sukurti
specialios grupés, tiesiog pasirupinti, kad Sis klausimas buty kartais iSkeliamas darbuotojy
susirinkimuose arba tada, kai kalbatés su savo darbuotojais. Tai gali taip pat suteikti galimybe
pagalvoti apie kitus veiksmus, kuriy galima imtis siekiant sumazinti stresa kitose srityse.

Veiksmai, kuriy imamasi siekiant spresti klausimus dél organizacijai kylan€iy pavojy, paprastai yra
veiksmingesni, nei veiksmai, skirti atskiriems darbuotojams. ~

Atgal j "ka daryti"
Atgal j "imtis veiksmy"
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Pasiruoskite imtis veiksmy

= Kai veiksmy planas yra parengtas, laikas imtis veiksmy. Pagalvokite apie priemones,
kuriy imsites, isteklius, kuriuos skirsite (laikas ir (arba) islaidos), kas kg ir kada darys, tai
pat planuojama konkreciy veiksmy uzbaigimo data. Nustatykite datg veiksmy poveikiui
apzvelgti. Primename, kad darbuotojy jtraukimas | Sj procesq yra svarbus.

» Sunku konkreciai pasakyti, kg turéetumeéte daryti, nes tai priklauso nuo konkretaus
nustatyty rizikos veiksniy pobudzio ir nuo jusy bendrovés dydzio, organizacijos ir
valdymo. Yra daug gairiy, kurios gali padeéti jums vykdyti Sj procesg nuo pat rizikos Turinio schema
ivertinimo. oradsia

= Veiksmai gali apimti tiek prevencinius veiksmus — kokiy veiksmy imtis siekiant iSvengti —
rizikos veiksniy poveikio, tiek ir korekcinius veiksmus — parengiant priemones spresti —

problemoms, jei tokiy kilty. prieZastys

Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Kas yra stresas

Ka daryti

Mitai ir faktai -
v darbdaviai
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atgal j turinj

_[ Ka daryti? }

) * Didinti informuotuma — _ )
—[ Didinti informuotuma J . Valdvti rizika: vertinti —[ Korekcinial veiksmali ]
« Didinti informuotuma * Valdyti rizikg: imtis vgiksmu « Korekciniai veiksmai
« Uztikrinkite bendra supratima * Prevenciniai veiksmai « Keiskite darba
 Paskleiskite zinig e Korekciniai veiksmai « Mokymai, sprendimy priémimas ir

* Prisiimkite jsipareigojima . e 2. funkcijos
 Parenkite streso mazinimo strateqija Didinti atsparuma « Jtraukite kitus ir uztikrinkite parama
ir informuokite darbuotojus  Sveikatos skatinimas

_[ Vertint } —[ Prevenciniai veiksmai } . ]
* Prevenciniai veiksmai _[ Ugdyti atsparuma J
« Valdyti rizikg + Korekciniai veiksmai .
* Bukite pasirenge pokyciams « Per dideli reikalavimai o Undykile alsparumg
* Vertinti rizikg « Asmeninés kontrolés trGkumas »  Psichologiné sveikata taip pat yra
» Stebékite tuos, kuriems kyla » Nepakankama parama svarbu . . . .
didZiausia rizika . Prasti santvkiai (jskaitant * Darbuotojy sveikatos ir gerovés
» Fiksuokite rizikg prieckabiavimg) M.
*  Irecluly saly smurtas El\;?:l(: zgllltt\\//\?uamas Ir protingas
_[ Imtis veiksmu } . fl:lEkCIIU konfliktas arba aiSkumo alkoholio vartoiimas
- » Pertraukos ir poilsis
» Aptarkite, kg darvti » Emocinio darbuotojy atsparumo
* Pasiruoskite imtis veiksmuy : ugdymas pasitelkiant gerg valdyma
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Prevencinial veiksmai

= Kaip minéta anksc¢iau, darbdaviai turi teisine pareigg valdyti rizikg savo darbuotojy
sveikatai ir saugai. Psichosocialinés rizikos valdymas yra to dalis. Gali bati naudinga
dar kartg pazvelgti j galimus psichosocialinius rizikos veiksnius. Tai, j kurj veiksnj turite
atkreipti démesj, priklausys nuo jusy rizikos jvertinimo.
» Per dideli reikalavimai

Asmeninés kontrolés trikumas

Nepakankamas palaikymas

Prasti santykiai (jskaitant priekabiavimg)

Turinio schema

« Funkcijy konfliktas arba aiSkumo trikumas Pradzia
» Prastas pokycCiy valdymas Kas yra stresas
b Tre(‘flbuq éa“q smurtas Streso darbe
= Nors daugeliu atveju sprendimas yra tiesiog darbo valdymo pagerinimas, kai kuriy Streso ne darbe
rizikos veiksniy negalima paprastai sumazinti arba pasalinti. Ypa¢ daug problemuy gali PP"‘;%S“E
apgs . ve s ome— I . . . . c Poveikis mano
kilti, kai, pavyzdziui, jusy darbe reikia bendrauti su visuomenés nariais ar su kitais darbuotojams
asmenimis, kuriy elgesys ir veiksmai néra kontroliuojami. Tokiais atvejais svarbu Povelkis mang
parengti priemones, kurios sumazinty tokio elgesio galima poveikj — suteikiant pagalbg —
poveikj patyrusiam darbuotojui. —
Mitai ir faktai -
‘-:’ darbdaviai
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Korekcinial veiksmai

= Kaip ir bet kokio pavojaus sveikatai ir saugai atveju, geriausia psichosocialinio pobudzio rizikos veiksnius
spresti nuo pat pradziy, kad darbuotojams nebuty padarytas poveikis. Ta€iau, ypa¢€ tais atvejais, kai
nejmanoma kontroliuoti kai kuriy rizikos veiksniy, svarbu, kad kilus problemai buty numatyti korekciniai
veiksmai. ISankstiniai veiksmai labai priklauso nuo informuotumo didinimo — skatinti darbuotojus pranesti
ir veikti pasirodzius zenklams ir simptomams, kuriuos jie pajunta patys, ir stebéti tokius zenklus ir
simptomus kituose. Bet kokj tokj pranesSima reikia vertinti su pasitikéjimu ir, ypa¢ labai mazose jmonése,
kur galbut visi pazjsta visus, juos reikia spresti atidziai ir jautriai.

= Dideli darbdaviai daznai turi darbuotojus, kurie yra jpareigoti spresti asmeninius klausimus, ir numatyti
tokias funkcijas buty gerai net ir gana mazose jmonése.

* Yra naudinga turéti veiksmy plana, kaip spresti kylané€ias problemas, apie kurias pranesta, pavyzdziui,
darbuotojo pranesima apie su stresu susijusius simptomus arba konkrecias problemas, tokias kaip Pradzia
kolegos priekabiavimas. Tai turéety apimti:

Turinio schema

« Skatinimg pranesti kuo anksgiau; Kas yra stresas
* Reagavimg nedelsiant; Streso darbe
* Problemy aptarimg konfidencialiai su susijusiu darbuotoju ar kitais asmenimis; priezastys
« Susitarimg dél veiksmy (zZr. toliau); Streso ne darbe
 Veiksmus, kuriais kuo skubiau siekiama spresti problemos esme; Po%m
. Slo_ veiksmy plano dokumeqtawma; _ _ 3 ‘darbuotoiams.
* Veiksmy plany dokumentavimg, stebéseng ir keitima. P_I_oveikis —
= Kiti puslapiai gali padéti jums geriau suprasti, kas tai yra, ir pateiks keletg patarimy apie kai kuriuos yersiui
dalykus, j kuriuos reikia atkreipti démesj atliekant prevencinius ir korekcinius veiksmus. Ka daryti
Mitai ir faktai -
= darbdaviai
7 European Agency Atgal j "kg daryti" - Mitai irfak?a_i -
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Per dideli reikalavimai

= Nors didelis darbo kruvis tenka daugelyje darby, pasirupinkite, kad jis nebuty
nepagrjstas. Jei butina, imkités priemoniy padeéti susitvarkyti su Siais reikalavimais. Tai
gali apimti sprendimg netaikyti nepagrjstai trumpy terminy arba neleisti jy nustatyti savo
klientams, sutinkant su nerealiais jgyvendinimo laikotarpiais. Aktyviai dirbant su tais,
kuriems tenka tokie reikalavimai, galima padeti sumazinti neigiama poveikj. Klienty
lukescCiy valdymas taip pat gali padeti klientui buti patenkintam ir padéti plétoti tolesnj

ve rSIQ' Turinio schema
» Rizikos Saltiniu taip pat gali buti nepagrijsti reikalavimai darbuotojams atlikti uzduotis, —
kurioms jie néra tinkami arba néra kvalifikuoti. Dirbant su zmonémis, kuriems tenka ——
tokie reikalavimai, padedant jiems papildomai arba suteikiant mokymus gali padéti Kas yra stresas
kompensuoti dél to patiriamg neigiama poveikj, o jus taip pat turésite geriau iSmokytus Streso darbe
ir didesnius gebéjimus turin€ius darbuotojus. Nepakankamai iSnaudojami jgudziai taip St,'zzs_ﬁyfrbe
pat gali bati streso Saltiniu. SR
Poveikis mano
= Naudinga gerai jvertinti tai, kaip skirstote darbus ir kaip valdote savo darbuotojy darbo darbuotojams
kruvj, kad nekilty problemuy. %
Ka daryti
Mitai ir faktai -
= darbdaviai
1, European Agency Atgal j "ka daryti" s Mitai ir faktai -
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Asmenines kontroles trukumas

= Kartais reikalavimy lygis yra maziau svarbus, nei galimybe leisti pac¢iam darbuotojui
planuoti ir organizuoti savo darbga. Padetj gali smarkiai pakeisti lankstumo suteikimas, o
ne plano nustatymas. Nors reikalavimai kai kuriems darbams kartais apriboja tokiy
galimybiy masta, nustatyti grieztai reglamentuota darbo tvarka yra paprasta, — ne todel,
kad to reikia, bet todel, kad taip lengviau suvaldyti.

= Kai kurioms funkcijoms atlikti reikia laikytis labai griezty procediiry ir jos neleidzia daug
kontroliuoti, kaip kazkas atlieka savo darbga. Pavyzdziui, operacija atliekantis chirurgas Turinio schema
turi laikytis griezty procediry, kad operacija buty atliekama saugiai.

Pradzia

= Pagalvokite apie tai, kiek kontrolées suteikiate savo darbuotojams savo darbui planuoti ir
organizuoti. Ar jie turi lankstumo, ar vienintelis budas darbui atlikti yra tas, kurj
nustatete jus?

Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti

Mitai ir faktai -
v darbdaviai
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Nepakankamas palaikymas

= Daugelis musy kartais turi daug darbo arba susiduria su kitais reikalavimais ar
spaudimu. Ne viskas priklauso nuo musy ar miasy aplinkiniy, ypac, jei darbe tenka dirbti
tiesiogiai su zmonemis. Tokiais atvejais vadovy ar kolegy parama gali labai daug padeti
bandant susitvarkyti su Siomis problemomis. Pavyzdziui, idéja, kad ,klientas visada
teisus” yra puiki teoriskai, bet jei jos laikomasi menkinant su klientais dirbancius
darbuotojus arba jiems kenkia, galite turéeti patenkintg klientg, bet tai darbuotojui gali
nepraeiti be pasekmiy.

= Ar darbuotojui esate sukire darbo vieta, kur teikiama parama ir pagalba, kur kolegos yra
supratingi ir uzjauciantys ar kiekvienas kovoja uz save?

[ ]
(’ Europ;an Agency ) Atgal j "kg daryti"
‘_x or Safety and Healt
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Prasti santykiai (jskaitant priekabiavimag)

= Vadovy ir kolegy palaikymas yra tik dalis sudetingy santykiy, kurie gali atsirasti
susiburus bet kuriai zmoniy grupei. Pagalvokite apie tai, kai susitinkate su draugy
grupe. Skirtumas tas, kad savo draugus galime pasirinkti - taigi, jei mums nepatinka,
kaip vienas is jy elgiasi, turime sprendima. Mes dazniausiai negalime pasirinkti su kuo
dirbti ir nustoti dirbti su jais ne visada galime.

= Pasijuokti iS ko nors gali atrodyti kaip nekaltas pajuokavimas, taciau kartais tai gali

nueiti per toli ir bati laikoma priekabiavimu. Zmogaus orumas, profesiniai gebéjimai,
privatus gyvenimas, fizinés savybeés, rase, lytis ar seksualiné orientacija gali buti

Turinio schema

) ] . ) ) ] . . LS R Pradsi
priekabiy tema, kai zmoguy, prie kurio priekabiaujama, siekiama persekioti, pazeminti, il
jam pakenkti ar grasinti. Kas yra stresas

= Ar jusy darbo vietoje yra kuri nors is Siy problemy? Jei Zmogus jaucia, kad yra S—m !r';be

persekiojamas, iS jo yra ty€iojamasi ir pan., ar yra kas nors, kam jis galéty apie tai —Stre;gigitdirbe
pranesti ir gauti pagalbos? Siuo atveju ir vel naudinga gali buti pagalba is iSorés. po'veikis —
. v . . . . « s gmm . v . .y = . . darbuotojams
= Kai pranesama apie konfliktus, geriausia pameginti juos iSspresti greitai, nes kitu atveju ,m
jie sparciai gali pablogéti. verslui

Ka daryti

Mitai ir faktai -

= darbdaviai

[y European Agency Atgal j "ka daryti" - Mitai ir faktai -
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Treciyjy saliy smurtas

= Kai yra visuomeneés nariy smurto (pvz., zodinés agresijos, fiziniy iSpuoliy ar seksualinio
priekabiavimo) rizika (jskaitant seksualinj priekabiavima), turite padaryti viska, kg galite,
kad Sviestumete visuomene, kad toks elgesys yra nepriimtinas.

= Darbg ir darbo vietas paruoskite taip, kad sumazintuméte bet kokia rizikg (pvz., jrenkite
panikos mygtukus) ir padétumeéte savo darbuotojams, kad, jei jiems tekty patirti tokj
elgesj, jie zinoty kaip sumazinti poveikj savo sveikatai. Taiau neizoliuojant darbuotojy
nuo zmoniy, kuriems jie turi dirbti, tokios rizikos pasalinti visiSkai negalima.

Turinio schema
Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti
Mitai ir faktai -

v darbdaviai
Mitai ir faktai -

darbuotojai
www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces
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Pasirenkite veiksmams: funkcijy konfliktas arba aiskumo trukumas

» Funkcijy konfliktas arba aiSkumo trukumas

 Ar kai kurie darbuotojai atsakingi daugiau kaip vienam asmeniui? Kartais zmonés atsiduria
padétyje, kai jie darbe priversti eiti daugiau nei viena kryptimi. Jiems gali tekti atlikti kazkok]|
darbg vienam asmeniui, bet kazkas kitas praso jy padaryti kitg darbg. Abu darbai gali bati
svarbus, bet darbuotojas negali vienu metu daryti abiejy ir nezino, kurj darbg jam daryti
pirmiausia.

« Patartina turéti aiSkig pavaldumo hierarchijg, kad nekilty tokiy konflikty, bet, jei jie kilty, S—
atitinkamas darbuotojas turéety zinoti | kg kreiptis, kad jie buty iSspresti. I

Pradzia

» Prastas pokyciy valdymas Kas yra stresas
« Tam tikru mastu pokyciai yra kasdienio gyvenimo dalis. Taciau jei staiga jums primestos Streso darbe

permainos arba jls net nejsivaizduojate, kas vyksta (uzuot jsitrauke | tuos pokycius), tai gali St,eL'ﬁ‘::L:,be

padidinti darbo kravj ir reikalavimus bei sukelti stresg. Informavimas ir, kai jmanoma, priezastys

darbuotojy jtraukimas pokyCiy metu padés sumazinti rizikg. —Zg\r'ﬁ;k;fomp —

Poveikis mano
verslui

Ka daryti
Mitai ir faktai -
—~ darbdaviai
7 European Agency Atgal j "kg daryti" - Mitai ir faktai -

(o for Safety and Health darbuotoiai
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atgal j turinj

_[ Ka daryti? }

) * Didinti informuotuma _ )
—[ Didinti informuotuma J . Valdvti rizika: vertinti —[ Korekcinial veiksmai ]
* Didinti informuotuma * Valdyti rizika: imtis vgiksmu + Korekciniai veiksmai
« Uztikrinkite bendra supratima * Prevenciniai veiksmai « Keiskite darba
 Paskleiskite zinig e Korekciniai veiksmai « Mokymai, sprendimy priémimas ir

* Prisiimkite jsipareigojima . e 2. funkcijos
 Parenkite streso mazinimo strateqija Didinti atsparuma « Jtraukite kitus ir uztikrinkite parama
ir informuokite darbuotojus  Sveikatos skatinimas

_[ Vertint } —[ Prevenciniai veiksmai } . ]
* Prevenciniai veiksmai _[ Ugdyti atsparuma J
« Valdyti rizikg + Korekciniai veiksmai .
* Bukite pasirenge pokyciams « Per dideli reikalavimai o Undykile alsparumg
* Vertinti rizikg « Asmeninés kontrolés trGkumas »  Psichologiné sveikata taip pat yra
» Stebékite tuos, kuriems kyla » Nepakankama parama svarbu . . . .
didZiausia rizika . Prasti santvkiai (jskaitant * Darbuotojy sveikatos ir gerovés
» Fiksuokite rizikg prieckabiavimg) M.
*  Irecluly saly smurtas El\;?:l(: zgllltt\\//\?uamas Ir protingas
_[ Imtis veiksmu } . fl:lEkCIIU konfliktas arba aiSkumo alkoholio vartoiimas
- » Pertraukos ir poilsis
» Aptarkite, kg darvti » Emocinio darbuotojy atsparumo
* Pasiruoskite imtis veiksmuy : ugdymas pasitelkiant gerg valdyma

Atgal j "Ka daryti"




Korekcinial velksmal

Bukite pasirenge

» Svarbu ne tik informuotumo didinimas ir prevenciniai veiksmai, bet ir ankstyvieji veiksmai, padedantys uzkirsti
kelig problemoms, kad jos netapty rimtomis. Informavus zmones kaip atpazinti streso zenklus ir simptomus
juose paciuose ir kituose zmonése, svarbu turéti ir plang, kg daryti, jei tuos pozymius pajustume.

» Nepriklausomai nuo to, ar stresg sukelia su darbu susije ar nesusije veiksniai, ankstyvi veiksmai yra svarbu.
Jei Zzmogus nepasirodo darbe dél ligos, jis jums neatlieka darbo nepriklausomai nuo to, kokia baty Sios ligos
priezastis.

Reikia pasikalbéti

» Pokalbis padeda, taCiau, ypac, kai tai susije su Zmogaus asmeninémis problemomis, tai gali bati sudétinga Turinio schema

sritis, nes turite uztikrinti, kad viskas, kg jums papasakojo, iSlikty konfidencialia informacija. Taip pat, pats Pradzia
Zzmogus, su kuriuo akivaizdu, kad reikia pasikalbéti, gali bati problemy priezastis. Tai gali bati dar viena ——
priezastis, kodél tokiais atvejais reikéty pagalbos kreiptis | iSore. Kas yra stresas
* Ar turite tam reikalingy iStekliy - ar jums reikia iSorés pagalbos ar patarimo? Kai kurios organizacijos siulo Streso darbe
pokalbio telefonu paslaugas, kurios gali padéti sumazinti iSlaidas. priezastys

Stres_o ne darbe
Planuokite priezastys

. .. . . . . PR . : Poveikis mano
Kai jau geriau suprantate asmens problemas, kurios prisideda prie su stresu susijusiy simptomuy, tada turite “dartuotorams.

sukurti jy sprendimo plang arba padéti asmeniui susidoroti su jais, ypac jei jie néra susije su darbu. Jums VéIgi | poveikis mano

gali prireikti kity profesionaly pagalbos. verslui
» Kai susitariate dél plano, rekomenduojama saugoti jrasus apie visus atliktus veiksmus. Ka daryti
= Toliau pateikiami keli pasitilymai dél korekciniy veiksmuy. Mitai ir faktai -
= darbdaviai
”) European Agency Atgal j “kg daryti" < Mitai ir faktai -

(o for Safety and Health

, darbuotojai
at Work

www.healthy-workplaces.eu
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Keiskite darba

= Siekite pakeisti jy darbo pobudj ar sumazinti darbo kruvj;

» Arjy darbas pasikeité, ar jiems kyla problemy dél darbo, su kuriuo jie ankscCiau susitvarkydavo?

» Mdasy aplinkoje darbas daznai keiCiasi — dazniausiai dél besikeiCianciy technologijy. Galbut
vyresnio amziaus darbuotojas supranta, kad jo zinios paseno. Tai ypaC aktualu tobuléjant
kompiuteriams, kai darbuotojas, kuris buvo jprates dirbti su popieriais, pasodinamas prieSais
ekrang. Ne kiekvienam lengva susitvarkyti su darbu ir darbo vietomis, kurios atrodo nuolat

besikeiCiancCios, ypac, kai nuolat atsiranda naujy reikalavimy ir skirtingy ziniy poreikiy. Turinio schema
» Vienas darbdavys turéjo darbuotojg, kuris nebeatéjo | darbg deél ligos, ir paaiskéjo, kad jam Pradzia
buvo priskirtos naujos funkcijos ir atsakomybe, deél kurios jis nebuvo patenkintas ir nesijauté Kas yra stresas
galintis tinkamai jos prisiimti. Jis buvo laimingas ir patenkintas savo ankstesniame darbe ir ——
gerai jj atlikdavo (todél jam ir buvo skirta nauja funkcija). Prie$ prisiimdamas naujg funkcijg jis priezastys
iki galo nesuprato, kg ta funkcija apima ir kaip tai pakeisty jo darbg, taCiau jis nesijauté galintis S"—pef,‘;;esf ,f;be
paprastai ateiti ir paprasyti ,grjzti j ankstesnj darbg”. Po ilgo ligos laikotarpio (jam) ir jo Poveikis mano
darbdavio sutrikdytos veiklos, galiausiai taip ir atsitiko. ::\::—:',:f'ﬁ

verslui

« Kartais, kai darbuotojas del pokyCiy namie sunkiai tvarkosi tose srityse, kur anksciau

susitvarkydavo, laikinas darbo pakeitimas gali jiems padéti ,susitvarkyti®. M,tK, ,d: k:i_
Ital Ir T1aKtal -

= darbdaviai

[ ] . = a .
2 European Agency Atgal j "kg daryti" “’l;wll;r—m
& for Safety and Health arbuotojai
at Work Atgal j "korekciniai veikmai" www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces




Mokymai, sprendimy priemimas ir funkcijos

= Pasirtupinkite, kad darbuotojams ir kitiems susijusiems asmenims bty surengti
atitinkami mokymai;

» Mokymai gali bati vienas iS budy padeéti zmonéms prisitaikyti prie darbo btdy pokyciy.
Akivaizdu, kad tai reikalinga naujoms techninio pobudzio funkcijoms, bet, suteikdami
zmonems priezidros ar vadovaujancias funkcijas, ne visada pripazjstame, kad jiems reikalingi
mokymai (arba tai, kad asmuo, kuris techniSkai gerai atlieka savo darbg, gali nebuti toks

A

= |Jtraukite juos j sprendimus, kurie jiems daro poveikj;

* Nezinojimas apie tai, kas vyksta, gali bati reikSmingas netikrumo ir streso Saltinis.
Rekomenduojama jtraukti tuos, kuriems tai turés jtakos, arba bent jau juos informuoti.
Darbuotojy dalyvavimas taip pat padidins tikimybe, kad tokie pokyciai bus sékmingi.

» |Saiskinkite jy funkcijas ir atsakomybe;
» Kartais blna neaiSku, ,kas kg daro“, arba gali kilti konflikty tarp darbuotojams nustatomy

reikalavimy — tai prisideda prie streso ir kelia jiems problemy. Darbas su jais, siekiant
iSsiaiskinti jy funkcijas ir atsakomybe, gali bati labai naudingas ne tik susijusiam asmeniui, bet

ir veiksmingam bei rezultatyviam jasy verslo valdymui.
—_—
2 European Agency Atgal j "kg daryti"
(o for Safety and Health
| at Work www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces
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Turinio schema
Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys

Streso ne darbe

priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti
Mitai ir faktai -
darbdaviai
Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Itraukite kitus ir uztikrinkite parama

= Jtraukite kitus j darba, kurie gali buti prisidéeje prie problemos, ypac jei tai yra
priekabiavimas ar smurtinis elgesys;

» Tarpasmeninius santykius gali bati sunku sutvarkyti ir su jais susijusius klausimus reikia
spresti jautriai ir, prireikus, konfidencialiai. TaCiau, jei Zzmogus mano, kad prie jo
priekabiaujama, tokiu atveju beveik nejmanoma iSspresti Sio klausimo kazkokiu btdu
nejtraukiant ir paties ,priekabiautojo”. Jie gali sureaguoti lyg blty priekabiaujama ar
tyCiojamasi iS jy paciy arba, jy supratimu, jy elgesys gali nebuti vertinamas kaip
priekabiavimas.

Turinio schema

= Padekite darbuotojams rasti parama sprendziant su darbu nesusijusias problemas; fadile

* Nors, jisy nuomone, jus su tuo nesate susije, jusy supratimas ir galima pagalba gali bati Kas yra stresas

labai vertinga. Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti
Mitai ir faktai -

— darbdaviai
Mitai ir faktai -

darbuotojai
Atgal j "korekciniai veikmai" www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces
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Sveikatos ugdymas

= Kai kuriy psichosocialiniy rizikos veiksniy iSvengti nejmanoma

* Psichosocialiniai rizikos veiksniai kazkiek yra viso musy profesinio gyvenimo neapibrézCiy ir
iSSUkiy dalimi. Nors darbdaviams tenka teisiné pareiga valdyti tokius rizikos veiksnius, Si
pareiga yra apribota tuo, kg jmanoma padaryti arba kas yra jgyvendinama. Todél kazkiek
rizikos veiksniy greiCiausiai isliks. Kad ir kg darytuméme, greiCiausiai rizikos veiksnius
sumazinsime, bet jy visy nepasalinsime.

 Kartais darbuotojams nejmanoma sumazinti spaudimo ne darbe, pavyzdziui, jei jo Seimos
narys serga ilgalaike liga.

Turinio schema

= Sveikesnis darbuotojas maziau patiria stresa L]

« Dél psichosocialiniy rizikos veiksniy darbo vietoje kylantis stresas gali jvairiai paveikti misy Kas yra stresas
sveikatg ir gerove, tiek fizine, tiek psichine. Vienas budas, kaip galime padéti iSvengti, kad Streso darbe
toks poveikis netapty sunkiu, yra padeéti darbuotojams bati sveikiems. Tokiu bddu jie geriau St,%be
atlaiko neigiamg streso poveikj. Néra privaloma teikti Zmonéms konsultacijas apie sveikg priezastys

gyvenimo bldg, bet nemazai darbdaviy jsitikino, kad tai naudinga jy verslui. Tie, kurie sveikai arbuotoians yaarrr::

valgo, reguliariai mankstinasi, nertko ir stengiasi per daug nevartoti alkoholio, turi daugiau Poveikis mano

. . — i e . . verslui
galimybiy bati sveiki ir nesusirgti. Ka darvii
Mitai ir faktai -

= darbdaviai

h Mitai ir faktai -
darbuotojai

7 European Agency Atgal j "ka daryti"
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atgal j turinj

_[ Ka daryti? }

) * Didinti informuotuma — _ )
—[ Didinti informuotuma J . Valdvti rizika: vertinti —[ Korekcinial veiksmali ]
« Didinti informuotuma * Valdyti rizikg: imtis vgiksmu « Korekciniai veiksmai
« Uztikrinkite bendra supratima * Prevenciniai veiksmai « Keiskite darba
 Paskleiskite zinig e Korekciniai veiksmai « Mokymai, sprendimy priémimas ir

* Prisiimkite jsipareigojima . e 2. funkcijos
 Parenkite streso mazinimo strateqija Didinti atsparuma « Jtraukite kitus ir uztikrinkite parama
ir informuokite darbuotojus  Sveikatos skatinimas

_[ Vertint } —[ Prevenciniai veiksmai } . )
+ Prevenciniai veiksmai _[ suclil pmaa )
* Valdvti rizikg » Korekciniai veiksmai .
* Bukite pasirenge pokyciams « Per dideli reikalavimai o Undykile alsparumg
* Vertinti rizikg « Asmeninés kontrolés trGkumas »  Psichologine sveikata taip pat yra
» Stebékite tuos, kuriems kyla » Nepakankama parama svarbu . . . .
didZiausia rizika . Prasti santvkiai (jskaitant * Darbuotojy sveikatos ir gerovés
» Fiksuokite rizikg prieckabiavimg) M.
- Ireciyjy Saliy smurtas El\;?:l(: zgllltt\\//\?uamas Ir protingas
_[ Imtis veiksmu } . fl:lEkCIIU konfliktas arba aiSkumo alkoholio vartoiimas
- e Pertraukos ir poilsis
« Aptarkite, ka daryti  Emocinio darbuotojy atsparumo
» Pasiruoskite imtis veiksmy - ugdymas pasitelkiant gerg valdyma

Atgal j "Ka daryti"




Ugdykite atsparuma

= Tai gali buti gera idéja padeti darbuotojams pagerinti savo sveikatg ir sukurti asmeninj
atsparuma. Kaip teigé vienos paslaugy sektoriaus MV] direktorius: ,,Mums, kaip MV],
siekiant séekmingo verslo yra ypac svarbu, kad misy darbuotojai visa laika galety dirbti
kuo geriau. Todel darbuotojy sveikata, gerove ir emocinis atsparumas yra labai svarbus,
ir todeél yra svarbiausias musy verslo strategijos pagrindas - mes nuolat imameés
veiksmy, stebime ir perzitirime juos kaip butinybe verslui “.

Turinio schema
Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti
Mitai ir faktai -
—~ darbdaviai
_—
(’ European Agency Atgal j "kg daryti" —Mitai ir faktai -
‘_x for Safety and Health darbuotoiai
J atWork Atgal j "ugdyti atsparuma” www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces




Psichologine sveikata taip pat yra svarbu

» Be Siy daugiau fiziniy poziuriy j sveikata ir gerove, gali buti naudinga ir stengiantis
pagerinti psichosocialine sveikatg ugdant vadinamajj atsparuma. Darbdaviai to daryti
neprivalo, bet verslo pozilriu tai gali buti naudinga, ypac, kai jie pripazjsta, kad jy
darbuotojai darbe susiduria su reikalavimus kelianciais iSsukiais.

= Atsparumas yra asmens gebeéjimas susitvarkyti su neigiamais jvykiais ir grjzti j jprasta
gyvenima, taip pat nusistatymas ka nors pradéjus tai uzbaigti, net ir susidirus su
reikSmingu spaudimu daryti ka kita arba nutraukti pradéta darba.

= Tie, kurie pasizymi dideliu asmeniniu atsparumu, daznai apibudinami, kaip turintys tam
tikry savybiy, jskaitant: pasitikéejima, asmenine vizija, lankstuma, gero laiko planavimo/
organizacinius jgudzius, gerus problemy sprendimo jgudzius, gerg emocine kontrole,
gerus santykius, teigiamg poziirj j pokycius. Daugelj jy galima vertinti, kaip prieSingus
tiems veiksniams, kurie sukelia stresg darbe arba prie jo prisideda, todél pagalba
darbuotojams iSsiugdyti asmeninj atsparuma reiskia, kad jie galés geriau susitvarkyti su
Siais isSukiais. Kaip ir bendresnio sveikatos ugdymo (kartais vadinamo sveikatos
gerinimu) klausimo atveju, tai yra daugiau, nei darbdaviai yra teisiSkai jpareigojami
daryti, taciau tai gali buti naudinga dél veiksmingesnés ir nasesnés darbo jégos.

T

-
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Turinio schema
Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys

Streso ne darbe

priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti
Mitai ir faktai -
darbdaviai
Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Darbuotojy sveikatos ir geroves ugdymas

= Musy fizine ir psichiné sveikata svyruoja visg gyvenimg. Jei darbuotojy psichikos
sveikata yra gera, jie gali geriau:
* ISmokti naujy dalyky;
» Sukurti ir palaikyti gerus santykius bei nutraukti blogus santykius;
» Geriau susitvarkyti su pokyciais;
« Geriau valdyti savo emocijas.

= Didelio spaudimo laikotarpiais darbuotojai gali geriau susitvarkyti, jei jy fizinés ir
psichikos sveikata yra gera. Galite padéti darbuotojams pagerinti tiek fizine, tiek
psichikos sveikatg paskatindami juos pasirinkti sveikg gyvenimo budg ir tinkamus
sprendimus. Stai keturios sritys, kuriomis galite daryti jtaka darbo vietoje:

75 European Agency Atgal j "ka daryti"
‘_} for Safety and Health 2B
/ at Work
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Turinio schema
Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys

Streso ne darbe

priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti
Mitai ir faktai -
darbdaviai
Mitai ir faktai -
darbuotojai




Sveika mityba

= Subalansuota mityba yra svarbu ir padeda apsisaugoti nuo tokiy ligy, kaip Sirdies ligos,
kai kuriy tipy vezys ir diabetas. Tai taip pat svarbu musy psichikos sveikatai. Jus galite:

= Paskatinti darbuotojus palaikyti pastovy cukraus lygj kraujyje reguliariai darant
pertraukas ir nepraleidziant valgymo — tai taip pat geriau veikia darbo nasuma.

= Skatinkite darbuotojus protingai pasirinkti, k3 jie valgo, didindami supratimg ir teikdami
sveikas pasirinkimo galimybes (kai tai aktualu).
= Pasirupinkite, kad buty uztikrinamas sSviezio geriamo vandens tiekimas. Jei galite,

arbatai, kavai, gaiviesiems gérimams pasiulykite alternatyvas be kofeino, nes per didelé
kofeino dozé gali sukelti nerimg, nervinguma ir depresija.

» Posédziy metu darbuotojams vietoje sausainiy pasiulykite Svieziy vaisiy.

(’ European Agency Atgal j "kg daryti"
‘_x for Safety and Health
J  atWork

www.healthy-workplaces.eu

Atgal j "ugdyti atsparuma” Healthy Workplaces

Turinio schema
Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys

Streso ne darbe

priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui
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Fizinis aktyvumas ir atsakingas alkoholio vartojimas

= Fizinis aktyvumas
 Fizinis aktyvumas yra svarbus gerai fizinei ir psichikos sveikatai. Didelj spaudimg patiriantys

darbuotojai gali tiek nesimankstinti, kiek jprastai, nes jie buna pernelyg uzsiéme arba neturi laiko ar
energijos. Batent tada jiems to reikia labiausiai, kad galéty susitvarkyti su jiems tenkanciu
spaudimu. Paskatinkite darbuotojus reguliariai mankstintis didindami informuotumg apie fizinio
aktyvumo svarbg. Pagalvokite apie galimybe jsteigti pasivaikSCiojimo arba bégiojimo piety metu
klubus, uzregistruoti bendrovés komandg labdaros bégime, kartu zaisti sportinius zaidimus arba
skirti vietos dviraCiams laikyti.

= Atsakingas alkoholio vartojimas

» Per didelis alkoholio vartojimas gali turéti jtakos fizinei ir psichinei sveikatai. Taip pat dél jo gali bati Pradzia
sunku palaikyti normaly svorj. Asmuo, patiriantis didelj spaudima, gali vartoti alkoholj siekdamas

kovoti su stresu, nes iS pradziy jiems taip padeda labiau atsipalaiduoti. Taciau, alkoholis slopina ir

gali sumazinti gebéjimg susikaupti bei uzmigti arba padidinti nerimg, dél ko padétis gali dar labiau Sireso darbe

Turinio schema

Kas yra stresas

pablogeti. o ) _ N _ _ L . _ ) ) Streso ne darbe

» Svarbu skatinti protingg alkoholio vartojimg. Galite tai paskatinti padidindami supratimg apie priezastys
protingo alkoholio vartojimag, pateikdami lankstinukus, kalbédami su savo darbuotojais arba W
pagalvodami apie galimybe surengti informacinius ir sgmoningumo didinimo pokalbius. =
« Kovodami su stresu kiti gali pradéti rakyti ir vartoti narkotikus; tai neturéty bati toleruojama. — verslui

Ka daryti
Mitai ir faktai -

= darbdaviai
2 European Agency Atgal j “kg daryti" e M‘faktal-

(o for Safety and Health

darbuotojai
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Pertraukos ir poilsis

= Darbe svarbu reguliariai daryti pertraukas. Kartais, kai jauciamas didelis spaudimas,
darbuotojai nedaro pertrauky, taciau tai nereiskia, kad jie padarys daugiau darbo. Yra
daug jrodymuy, kuriais didesnis budrumas ir naSumas po piety siejamas su pertrauka per
pietus (ypac, jei tai susije su iséjimu j gryng ora). Svarbu pripazinti, kad reikia daryti
reguliarias pertraukas (skatinti darbuotojus reguliariai daryti pertraukas darbo dienos
metu) ir, kad svarbu pailséti nuo darbo (uztikrinti, kad darbuotojai pasinaudoty
kasmetinémis atostogomis).

Turinio schema

= Taip pat svarbu pailséeti ir atsijungti nuo darbo. Jei darbuotojai neranda laiko poilsiui ir

atsigauti kiekvieng dieng, jie palaipsniui gali iSsekti ir nebeturés energijos gerai atlikti _
savo darbo ir dziaugtis gyvenimu. Kai kuriems zmonéms yra paprasta atsipalaiduoti ir Kas yra stresas
atsijungti, taciau tai gali buti sudétinga laikotarpiais, kai jauCiamas didelis spaudimas. Slieso darbe
Darbo vietose galima padéti suvokti atsipalaidavimo svarbg ir paskatinti darbuotojus Streso ne darbe
uzsiimti pomégiais ir veikla, kuri gali jiems padéti atsipalaiduoti. Pop—"-v:;ff:;:m
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti

Mitai ir faktai -
v darbdaviai
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Emocinio darbuotojy atsparumo ugdymas pasitelkiant gera valdyma

* Yra daugybé budy, kaip pagerinti atsparuma. Kartais naudinga (bet néra butina)
iSmatuoti ar jvertinti pradinj asmeninj atsparuma, kad buty galima nukreipti demesj
ten, kur to labiausiai reikia, ir parengti veiksmy plana.

= Kai kurie geros psichosocialinés darbo aplinkos aspektai, pagrjsti veiksmingu
psichosocialinés rizikos valdymu, padés sukurti atsparuma. Pavyzdziui, teikiant
tinkama paramg galima sumazinti streso rizika ir padeti sukurti darbuotojy
atsparuma. Jei asmuo jauc€ia, kad nepakankamai yra panaudojamas, suteikus Turinio schema
galimybes sudeétingam ir jvairiapusiSkam darbui, jis gali geriau prisitaikyti prie darbo.

Pradzia
= Tokiu budu galite iSugdyti savo darbuotojy asmeninj atsparumag pasitelkdami Kas yra stresas
veiksmingag rizikos valdyma, taip pat paskatindami juos laikytis skirtingy pozilriy ir
. oy g - ) . - .- : . . R, Streso darbe
apie dalykus galvoti kitaip. Taip pat gali padéti savipagalbos (jrodymais grindziamuy) priezastys
istekliy suteikimas ir mokymas, pavyzdziui, laiko valdymas, atkaklumas ir tiksly %
nustatymas. Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti

Mitai ir faktai -
v darbdaviai
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Sauga ir sveikata darbe turi rupéti visiems. Tai jums naudinga. Tai naudinga jmonei.

MITAI IR FAKTAI
(DARBDAVIAI)

Mitai ir faktai -darbdaviai

Kodél darbdaviai turéty rdpintis dél su darbu susijusiu streso?

« Kaip smulkaus verslo darbdavys, kg a$ galiu padaryti, siekiant
iSvengti Sios problemos?

+ Kodél Sios problemos negalima ignoruoti?

* Arjmanoma iSmatuoti psichosocialinius rizikos veiksnius?

« Kaip darbdaviui zinoti, kad stresas yra susijes su problemomis
darbe, o ne asmeniniame gyvenime?

» Ar darbdavys yra atsakingas uz darbuotojo gerove?

» Stresas yra tik pasiteisinimas

* Ar stresas yra tikra liga?

» Stresa sukelia aspektai, kurie nepriklauso darbdavio

Turinio schema

Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe ™
" priezastys kompetencijai
Streso.ne.darbe « Organizacija néra psichologinés pagalbos klinika, darbdavys
priezastys néra psichiatras
Poveikis mano « Darbdaviai patys patiria didelj spaudimg kovodami uz tai, kad jy
darbuctojams bendrovés iSgyventy, o jy darbuotojams bty sumokéta
W « Bendrové neturi i$tekliy spresti psichosocialinés rizikos
— klausimus
Ka daryti - Bijai kar3gio, neik j virtuve
Mitai ir faktai -  Mums visiems reikia streso, kad neprarastume budrumo /
darbdaviai Mums visiems reikia Siek tiek streso / Darbuotojams reikia Siek
Mitai ir faktai - tiek streso, kad jie dirbty veiksmingai
darbuotojai

 Kodél darbuotojas turéty biti skatinamas pasakoti man apie
savo ar kity patiriamag stresg?
« Ka man darvti, jei darbuotojas pasiskundzia patiriantis stresg?

turopean Agency
for Safety and Health
at Work




Kodel darbdaviai turety rupintis del su darbu susijusiu streso?

» TeisiSkai yra privaloma valdyti psichosocialinius rizikos veiksnius, kurie gali
sukelti stresa. Taip pat, streso simptomai gali daryti neigiama poveikj jusy
darbuotojy nasumui. Surinkta daug jrodymuy, kad stresas dazniausiai lemia
neatéjimg j darba dél ligos. Gali buti sunkiau iSlaikyti gerus darbuotojus, o jusy
darbuotojy motyvacija gali buti menkesne. Todel verslo poziuriu verta del to
rapintis.
Turinio schema

Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti

Mitai ir faktai -
~ darbdaviai
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Kaip smulkaus verslo darbdavys, kg as galiu padaryti, siekiant iSvengti
sios problemos?

= Pirmas veiksmas - raskite tinkamus informacijos Saltinius, pvz., Sias e. gaires,
Ir pasirenkite nagrinéti Sig tema. Tada pasikalbékite su savo darbuotojais ir
informuokite juos apie tai, kas yra stresas ir kas gali jj sukelti. Paskatinkite juos
pranesti apie zinomas problemas ir prasykite jy pagalbos siekdami nustatyti,
kas jusy darbe gali sukelti stresg ir ka galetumete padaryti, kad kartu
suvaldytumete visus rizikos veiksnius. Ypac mazose jmoneése, kai kurie rizikos
veiksniai, pavyzdziui, netikrumas dél biisimo darbo, gali biiti iSvengti, todél Turinio schema
gera mintis padeti savo darbuotojams iSugdant juose gebejimg kovoti su Siais Pradzia
isSukiais, kad jie ir likty tik iSsukiais ir nesukelty streso. Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti
Mitai ir faktai -
v darbdaviai
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Kodel sios problemos negalima ignoruoti?

= Stresas gali susargdinti jisy darbuotojus arba pabloginti kity ligy poveik|.
Streso ignoravimas kenkia sveikatai. Tai taip pat gali turéti neigiamos jtakos
darbuotojy rezultatams.

= Taip pat yra daugybe jrodymy, kad stresas dazniausiai lemia neatéjima j darba
del ligos. Gali buti sunkiau islaikyti gerus darbuotojus, o jusy darbuotojy
motyvacija gali buti menkesne. Todel streso ignoravimas gali daryti poveikj
jusy verslui.

Turinio schema
Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti

Mitai ir faktai -
v darbdaviai
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Ar jmanoma ismatuoti psichosocialinius rizikos veiksnius?

= Taip. Ne tuo paciu budu, kaip naudotumeteés triukSmo matuokliu, bet yra
priemoniy, kurios padés jums jvertinti psichosocialiniy rizikos veiksniy arba jy
galimo poveikio jusy darbuotojams (pvz., streso) masta. Tai padaryti jums gali
padeéti rizikos vertinimas.

Turinio schema
Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti

Mitai ir faktai -
~ darbdaviai
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Kaip darbdaviui zinoti, kad stresas yra susijes su problemomis
darbe, o ne asmeniniame gyvenime?

= Kai kurie zmonés gali patirti stresg dél jy asmeniniame gyvenime atsiradusiy
problemuy. Taciau lygiai taip pat, kaip negalite buti tikras, kad dél triukSmo
iSsivystes kurtumas neatsirado dél disko muzikos, o nugaros skausmai del
darbo sode ar stumdant baldus, taip jus negalite buti visiSkai tikras, kad
psichosocialiniai rizikos veiksniai darbe neturejo jtakos, nebent uztikrinate, kad
sie veiksniai yra valdomi.

= Beto, jei stresas daro jtakg darbuotojo galimybems atlikti savo darba, turite
pabandyti tai spresti — net jei stresas sukeliamas ne darbe. Jei problemos ne
darbe yra pagrindinis klausimas, galbut reikia padeti zmogui gauti patarima Kas yra stresas
arba pagalba. Taip pat, kaip pagalba darbuotojui, tai gali buti naudinga ir jums, Streso darbe

. . .y v priezastys

nes vertingas darbuotojas greitai grjs | darba. Streso ne darbe
priezastys

Poveikis mano

darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti
Mitai ir faktai -
v darbdaviai
h Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Ar darbdavys yra atsakingas uz darbuotojo gerove?

= Atsakomybé uz darbuotojo gerove tenka tiek darbdaviui, tiek ir darbuotojui.
Darbdavys turéty uztikrinti, kad darbuotojai nesusirgty dél jy atliekamo darbo,

o darbuotojai turi atsakomybe prisiziuréti savo sveikatg ir informuoti darbdavj
apie visas problemas.

Turinio schema
Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui
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Stresas yra tik pasiteisinimas

* Yra daug ligy, kuriy negalima pamatyti arba ,,patvirtinti“, pasitelkiant kraujo
meginius ar atliekant kitus matavimus — stresas yra viena is tokiy. Jei tinkamai
valdote su stresu susijusius rizikos veiksnius, labiau tikétina, kad streso
priezastys atsiranda ne darbo vietoje. Galbut darbuotojui reikalinga parama
sprendziat ne su darbu susijusig problemg?

Turinio schema
Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti

Mitai ir faktai -
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Ar stresas yra tikraliga?

= Stresas pats savaime néra liga, taciau jis gali sukelti liga arba pabloginti
esamas problemas.

Turinio schema
Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti

Mitai ir faktai -
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Stresg sukelia aspektai, kurie nepriklauso darbdavio kompetencijai

= Ne. Dazniausios su darbu susijusio streso priezastys atsiranda dél netinkamo
valdymo praktikos ir procediry.

Turinio schema
Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui
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Organizacija nera psichologines pagalbos klinika
Darbdavys nera psichiatras

= Abu teiginiai yra teisingi. Bet jisy nepraso gydyti zmogaus, kuris kencia nuo del
streso pablogéjusios sveikatos (lygiai taip pat nesitikima, kad gydysite zmogy
dél su darbu susijusios astmos ar kity sutrikimy). Jums rekomenduojama valdyti
savo darbg ir darbuotojus taip, kad jy sveikatai negrésty pavojus ir, jei jiems kyla
problemuy, daryti viska, kas jmanoma, kad sios problemos nepablogety.

Turinio schema

» Pavyzdziui, jei psichosocialine rizika kyla del to, kad darbuotojams neaiskus jy
funkcijos ir atsakomybeé, Siy vaidmeny iSaiSkinimas gali sumazinti rizika (ir tuo
paciu padidinti jisy darbuotojy produktyvuma). Sl

Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Pradzia

Ka daryti
Mitai ir faktai -
,--;--.. .darl.)daviai_
(’ European Agency Mitai ir faktai -

for Safety and Health . R Rie = = . AT darbuotoiai
"‘f at Work Atgal j "Mitai ir faktai (darbdaviai) www.healthy-workplaces.eu Healthy W -
y Workplaces 104




Darbdaviai patys patiria didelj spaudimg kovodami uz tai, kad juy
bendroves isgyventy, o jy darbuotojams buty sumoketa

= Daugelis zmoniy mano, kad veiksmai siekiant apsaugoti savo darbuotojy
sveikata yra islaidos verslui - tiek laiko, tiek istekliy atzvilgiu. Taciau yra
surinkta daug jrodymuy, kad ilgalaikéje perspektyvoje tokie veiksmai bendrai yra
ne iSlaidos, o nauda bendrovei.

» Praleistas laikas streso prevencijai ir sumazinimui gali padéti bendrovei per
tokius veiksnius, kaip geresni darbo rezultatai ir sumazéjes nedarbingumas, Turinio schema
todel padideja darbuotojy produktyvumas ir gerove. Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti

Mitai ir faktai -
v darbdaviai
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Bendrove neturi istekliy spresti klausimus del psichosocialiniy rizikos
veiksniy

= Psichosocialinés rizikos klausimy nesprendimas gali jusy verslui is tikro
kainuoti. Dazniausios su darbu susijusio streso priezastys yra netinkamos
valdymo praktikos ir procedtros, patobulinus tokig praktika galima sumazinti
rizikg ir pagerinti jusy jmonés valdyma. Daznai nereikia ypatingy istekliy —
tiesiog suprasti problemos pobudj ir galimas jos priezastis, kurias jus galite
rasti Siose e. gairese. Jums rekomenduojama valdyti savo darbg ir darbuotojus
taip, kad jy sveikatai negresty pavojus ir, jei jiems kyla problemuy, daryti viska,
kas jmanoma, kad sios problemos nepakenkty, ir suteikti pagalba. Pradzia

Kas yra stresas

Turinio schema

Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti
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Bijai karscio, neik j virtuve

= Svarbu suprasti skirtuma tarp spaudimo bei reikalavimy darbe ir streso.
Akivaizdu, kad darbuotojams svarbu zinoti apie reikalavimus, kurie bus jiems
keliami, ir tol, kol jie yra pagrijsti, tai neturéety biti problema.

= Taciau, pasitelkiant duota pavyzdj, yra skirtumas tarp supratimo, kad maisto
gamybai reikalingas karstis ir todel tikimasi tam tikro karscio tolerancijos lygio,
bet neleidziant virtuvei taip jkaisti, kad zmonems del karsc¢io kilty pavojus
susirgti.

= Svarbu pripazinti, kad tai, kas kelia stresg vieniems darbuoto;ams gali jO
nesukelti kitiems. Stai kodel darbuotOJams svarbu iskelti visus jiems rupimus
klausimus, jei reikia, imtis kokiy nors priemoniy siekiant sumazinti rizika. Kas yra stresas
Taciau kartais darbuotojas gali suprasti, kad jiems didelj stresg kelia pats jy S arae
darbo pobﬂdls Stre?_ovnetdarbe

» Pavyzdziui, pernelyg emociskai reiklus, izoliuojantis, tikslo siekiantis. Tokiomis Pov;?kzizsr_n:no
aplinkybemis, jei iS tiesy nejmanoma pakeisti darbo, gali buti, kad darbuotojas S

Poveikis mano

nera tinkamas tam darbui, kurj jis atlieka, ir, galbut, visiems buty naudinga jam verslui
rasti alternatyva. Ka daryti

Mitai ir faktai -

= darbdaviai

h Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Mums visiems reikia streso, kad neprarastume budrumo / Mums visiems reikia Siek
tiek streso
Darbuotojams reikia Siek tiek streso, kad jie dirbty veiksmingai

= Mums nereikia streso, mums reikia reikalavimy ir spaudimo. Darbuotojams
reikia kelti tam tikrus reikalavimus, kad jie dirbty veiksmingai, kad buty budrus
ir motyvuoti atlikti savo darba sékmingai (o kai kuriems to reikia labiau nei
kitiems). Per dideli reikalavimai gali sumazinti bendrg nasumg ir, jei darbuotojas
nesugeba susitvarkyti su jam kylan€iais sunkumais, deél streso gali pablogeti
sveikata arba kitaip sumazeéti nasumas. Turinio schema

Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti
Mitai ir faktai -
—_ .darl.)dawal_
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Kodel darbuotojas turety buti skatinamas pasakyti man apie savo ar
kity patiriama stresg?

= Svarbu, kad uztikrintumeéte darbuotojus, kad jie gali ateiti pas jus, kai jie turi
problemuy, kurias noréty aptarti, ir uztikrinkite juos, kad sie pokalbiai bus
konfidencialus, taip padrasindami juos pasisakyti. AiSku, jie gali noréti su jumis
pasikalbéti, jei jaucia, kad darbo veiksniai sukelia ar prisideda prie jy ar kolegos
streso. Asmuo, kuris patiria stresg del problemy namuose, gali jausti, kad tai
daro jtaka jy darbui.

» Rekomenduojama didinti informuotuma apie problemas, kurias gali sukelti
stresas, nezilirint, ar jis susijes su darbu, ar ne, ir skatinti darbuotojus
pasisakyti, kol tai netapo pernelyg rimta. Streso poveikj kiti gali vertinti kaip Kas yra stresas
silpnybe, ir zmoneés gali nenoreti pripazinti, kad jie turi problemu. Slieso darbe

Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti
Mitai ir faktai -
v darbdaviai
h Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Ka man daryti, jei darbuotojas pasiskundzia patiriantis stresg?

= Visy pirma isklausykite jj — net jei pagrindinis streso Saltinis yra uz darbo riby,
jis vis tiek gali turéti jtakos darbo atlikimui. Pameéginkite nustatyti streso Saltinj
(-ius), kad galétumete aptarti, kaip juos geriau sumazinti ir suvaldyti.

Turinio schema
Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti

Mitai ir faktai -
vl darbdaviai
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Sauga ir sveikata darbe turi rupéti visiems. Tai jums naudinga. Tai naudinga jmonei.

MITAI IR FAKTAI
(DARBUOTOJAI)

Kaip man atskirti spaudima darbe nuo mano sveikatai

kenksmingo streso?

* Artai mano kalté ar silpnybé, kad patiriu su darbu susijusj
stresg?

 Kokia mano atsakomybé dél psichosocialinés rizikos darbe?

Uz kg atsakingas mano darbdavys?

« Stresas man yra nhaudingas

« Kas gali patirti stresg?

» Tikri vyrai nepatiria streso

 Kodél svarbu pasipasakoti savo darbdaviui apie stresa,

Turinio schema

Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe " o
- lizastus.. patlrlgma ne darbe. B N
Streso ne darbe * Ar turiu pasakyti darbdaviui, kad patiriu stresg?
prieZastys  Ar stresa galima pagydyti?
Poveikis mano * Argi stresas néra bet kurio darbo dalis?
darbuotojams « Darbe jaudiu stresa, su kuo turéciau pasikalbéti?
Poveikis mano « Ar pokalbiai bus konfidencialtis?
verslui . N . . 7
« Kas man bus, jei su kuo nors pakalbésiu apie darbe jauiama
Ka daryti stresg?
Mitai ir faktai - » Artai turés jtakos mano darbui?
darbdaviai « Alkoholio vartojimas padeda man atsipalaiduoti, tai kaip tai
Mitai ir faktai - aali pabloginti streso poveikj?
darbuotojai

« Arvieni zmoneés yra labiau linke j stresa, nei Kiti?

« Sakoma, kad verta j darbg grjzti i$ karto, kai tik galiu, tiesa? /
AS nesu darbe dél streso, 0 mano darbdavys nori, kad

- sugrjz€iau kuo grei€iau — ar tai gera mintis?

European Agency
for Safety and Health
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Kodel darbuotojas turety buti skatinamas pasakyti apie savo ar kity
patiriama stres3a?

= Kad dirbtumeéte veiksmingai, butumeéte budrus ir motyvuotas sekmingai atlikti savo
darbg, jums reikalingi tam tikri reikalavimai arba spaudimas. Galite jausti, kad jums
geriau dirbti esant spaudimui, nei jo neturint pakankamai (kai kuriems zmonéms
nepakankamas spaudimas yra nuobodu ir kelia stresg).

» Taciau, jei matote, kad spaudimo lygis trukdo jums tinkamai atlikti savo darba, jei jums
reikia ieskoti lengvesniy keliy ir rizikuoti, kad darbas buty padarytas, tada tai néra gerai.
Jei reikalai nepasitaisys, galite pajusti, kad nebegalite susitvarkyti su spaudimo lygiu — Turinio schema
tada galite pajusti stresa.

Pradzia

= Kartais prie to priveda ne darbo reikalavimy pasikeitimas, o padidéje reikalavimai ar
problemos namie, kuriems reikia daugiau jusy laiko ir déemesio, ir todel darbe kyla
stresas.

Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti

Mitai ir faktai -
v darbdaviai

- . - .
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Ar tai mano kalte ar silpnybe, kad patiriu su darbu susijusj stresa?

= Ne. Mes visi esame skirtingi ir visi turime skirtingus mums tenkanciy issukiy toleravimo

lygius — lygiai taip pat, kaip kai kurie zmoneés suserga nuo cheminiy medziagy poveikio
darbe, o kiti nesuserga.

Turinio schema
Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti

Mitai ir faktai -
— darbdaviai

- . - .
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Kokia mano atsakomybe del psichosocialines rizikos darbe?

= Jus, kaip darbuotojas, turite rupintis savo sveikata ir dirbti jums tinkama darba. Jus taip
pat privalote zinoti apie galimg pavojy savo ir kity zmoniy sveikatai ir saugai darbo
vietoje bei informuoti darbdavj apie visus jums susirtipinimg kelian€ius klausimus.

= Stresas galbut yra vienas is Siy rizikos veiksniy ir neturétumeéte jo vertinti kitaip, nei
kitus pavojus darbe, pavyzdziui, neveikian€ias apsaugas ar netinkamai veikianc€ias
iStraukimo sistemas. Stresas gali sumazinti jusy susikaupimg ir daryti poveikj
sprendimy priemimui, dél ko, pavyzdziui, darbe gali jvykti nelaimingi atsitikimai. Turinio schema

= Efektyvius veiksmai streso rizikai darbe sumazinti daznai apima poky¢€iy jgyvendinima, Pradsia
todel jus taip pat turite bendradarbiauti su savo darbdaviu, kartu ieSkodami galimy

. . .y = . Kas yra stresas
sprendimuy ir pritaikydami juos savo darbe. .

Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti

Mitai ir faktai -
v darbdaviai

- . - .
(’ European Agency Mitai ir faktai -
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Uz kg atsakingas mano darbdavys?

= Lygiai taip pat, kaip jums reikia dalyvauti rapinantis savo sveikata ir sauga, jusy
darbdavys turi panasias pareigas ir nesitikéti, kad atliksite darba, kuris gali kelti pavojy
jusy sveikatai ir saugai. Darbdavio pareiga yra zinoti apie psichosocialinius rizikos
veiksnius darbe ir imtis veiksmy Siems veiksniams sumazinti.

= Kaip ir kity pavojy jusy sveikatai ir saugai atveju, jus ir jusy darbdavys turite dirbti
drauge, rasti galimus sprendimus ir panaudoti juos darbe.

» Jusy darbdavys, zinoma, néra atsakingas uz ne darbe kylantj stresg. Ta€iau gali buti Turinio schema
naudinga jums pasikalbéti su savo darbdaviu, jei jaucCiate stresg déel asmeniniy Pradsia
aplinkybiy, nes jis galbut gali pagelbéti jums sunkiu metu ir padéti jums testi darba, jei

. . Kas yra stresas
tai darosi sunku.

Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti

Mitai ir faktai -
v darbdaviai

- . - .
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Stresas man padeda

= Ne, jums galbut atrodo, kad jums reikalingi tam tikri reikalavimai, kad butumeéte budrus
ir motyvuoti atlikti savo darbg sekmingai, ta€iau tai yra spaudimas, o ne stresas.

= Nors patirti kazkiek spaudimo yra gerai, bet per didelis spaudimas gali sumazinti
bendrus jusy veiklos rezultatus ir, atsiradus papildomoms problemoms (darbe arba
namie), galite nebegaléti susitvarkyti su spaudimo lygiu. Dél streso gali atsirasti
sveikatos sutrikimy arba kitaip sumazeéti jusy nasumas darbe. Tai taip pat gali neigiamai
paveikti jusy asmeninj gyvenima. Turinio schema

Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti
Mitai ir faktai -
— darbdaviai
h Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Kas gali patirti stresg?

= Bet kas gali patirti stresg. Kaip ir kiti rizikos veiksniai jusy sveikatai, pavyzdziui,
triuksmas arba cheminés medziagos darbo vietoje, skirtingus zmones jis veikia
skirtingai. Tai, kad patiriamas stresas, nerodo zmogaus silpnybeés — lygiai taip pat
praradus klausg del triukSmo nereiskia, kad turite silpnas ausis.

Turinio schema
Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams
Poveikis mano
verslui

Ka daryti

Mitai ir faktai -
— darbdaviai
(’ European Agency - Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Tikri vyral nepatiria streso

= Lytis neturi nieko bendra su stresu. Vyrai maziau linke pripazinti patiriantys stresg (arba
negalintys su juo kovoti), nes jie j stresa ziuri kaip j silpnybe. Tai pasako daugiau apie jy
poziurj, nei apie didesnj atsparuma ar psichikos tvirtuma.
= Tai yra ypac svarbu, nes, jei tokie zmonés susiduria su problemomis dél streso, jie yra
labiau linke tai matyti kaip savo nesékme ar silpnybe, todél dél to jauciasi dar blogiau.
Taip pat jie yra maziau linke pranesti apie savo problemas, kol tos problemos netampa
tiek didelées, kad jy nebegalima paslépti. Turinio schema

Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti
Mitai ir faktai -
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Kodel svarbu papasakoti savo darbdaviui apie stresg, patiriamag ne
darbe?

» Yra daug priezasciy, kodel tai buty galima rekomenduoti. Jei kenCiate nuo streso namie,
jums gali buti sunkiau toleruoti spaudima darbe — prie streso darbe prisidéjus stresui
namuose jums kyla rimty sveikatos problemy pavojus.

= Taip pat gali buti, kad stresas namie gali padaryti neigiamg poveikj jisy naSumui darbe.
Jusy darbdavys gali pagalvoti, kad nedirbate pakankamai atidziai, ir jisy darbo kokybe
prasteja. Kai kuriais atvejais tai gali kelti pavojy jusy darbui.

= Jei jusy darbdavys zino, kad turite rimty problemuy, jis, galbut, negalés jums padéeti Turinio schema
tiesiogiai (nors gal jis zino, kas galéety padéeti), ta€iau jis, galbut, labiau supras ir padés Pradsia

jums sunkiu metu (ir tuo paciu padés sau pagerindamas jusy darbg). - t
as yra stresas

Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti
Mitai ir faktai -
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Ar turiu pasakyti darbdaviui, kad patiriu stresg?

= Tai yra rekomenduotina, net jei stresas kyla dél veiksniy ne darbe (zr. DUK: ,,Kodél
svarbu papasakoti savo darbdaviui apie stresg, patiriama ne darbe?*).

= Jus turite pareiga sau ir savo sveikatai bei saugai. Todél, jei jauciate, kad darbo veiksniai
blogina jusy sveikata, svarbu, kad apie tai pranestumete. Kitiems tie veiksniai taip pat
gali daryti poveikj, todeél jus jiems taip pat padedate. Nors jusy darbdaviui tenka pareiga
zinoti apie galimus rizikos veiksnius, jis negali visada visko matyti, todeél jus taip pat
padedate jam atlikti savo darba. Jei jusy darbdavys nezino apie sunkumus, kuriuos kelia | tyrinio schema
darbas, tada negalima tikétis, kad jis juos pasalins.

Pradzia
= Tai taip pat padeéty jusy darbdaviui rupintis jumis, padeti jums pagerinti savo padeétj

. v gs . . Kas yra stresas
darbe ir sumazinti su darbu susijusj stresa.

Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti
Mitai ir faktai -
,--;--.. darbdaviai
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Ar stresg galima pagydyti?

Stresas néra liga, todel jam nereikalingas gydymas. Ta€iau stresas gali daryti poveikj
jusy kuanui, pavyzdziui, padidinti kraujo spaudima, o tai gali lemti kitas ligas, kurioms
gali buti reikalingas gydymas (arba jas pasunkinti).

Kaip ir kity problemy atveju, paprastai geriausia yra suzinoti apie jas anksti (ir su jomis
susitvarkyti), kol jos netapo pernelyg rimtos. Bendros psichikos sveikatos problemos,
tokios kaip depresija ar nerimas, yra dazniausiai pasitaikantis streso poveikis. Dauguma

darbuotojy, kurie patiria Siuos sveikatos sutrikimus, visiskai atsigauna, kai pasalinamos

Turinio schema
to priezastys.

Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams
Poveikis mano
verslui

Ka daryti

Mitai ir faktai -
— darbdaviai
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Argi stresas nera bet kurio darbo dalis?

= Kiekviename darbe yra kazkiek spaudimo, taciau kai tas spaudimas tampa per didelis, o
reikalavimai tampa per dideli, kad darbuotojas galéty su jais susitvarkyti, tada gali kilti
problemuy. Tokie veiksniai, kaip netinkamo valdymo praktika arba netinkamas darbo
organizavimas, gali padidinti sj spaudimg ir padidinti su stresu susijusiy problemy
atsiradimo tikimybe. Skirtingiems zmonéems skirtingi darbai atrodys daugiau ar maziau
keliantys stresaq, iS dalies tai priklauso nuo asmens ir nuo jo pasipriesinimo ar
atsparumo streso veiksniams.

Turinio schema
Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti

Mitai ir faktai -
v darbdaviai
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Darbe jaucCiu stresg, su kuo tureciau pasikalbeti?

= Tai priklausys nuo tvarkos jusy organizacijoje. Labai mazoje arba mazoje jmonéje tai
gali buti jusy savininkas, arba tai gali buti jusy vadovas arba asmuo, kuris yra
atsakingas uz personalo ar sveikatos klausimus.

= Jei jauCiate, kad negalite kreiptis | savininka ar vadova, gal yra kitas aukstesnes
pareigas uzimantis asmuo, su kuriuo galetumete pasikalbéti? Jei ne, tai galbut padety
pasikalbéjimas su kolegomis. Blogiausiu atveju, gali padeéti pranesimas kitiems apie
problema — ir jie galbut galéty suteikti daugiau tiesioginés pagalbos. Jei problemos Turinio schema
priezastimi yra savininkas arba vadovas, grei€iausiai poveikj patiriate ne tik jus, todéel,
jei garsiai prabils visa grupé zmoniy, tai gali buti veiksmingiau.

Pradzia

Kas yra stresas

= Jei netinka né vienas is Siy varianty, tada, jei jauciate, kad stresas daro poveikj jusy
sveikatai, pasitarkite su savo gydytoju. Jie galbut negalés pakeisti jusy darbo, bet jie S—m ;,‘;e
geriau galés padeéti jums, jei supras, kas sukelia problemas. Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti

Mitai ir faktai -
v darbdaviai
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Ar pokalbiai bus konfidenciallis?

= Visi jasy pokalbiai apie asmens sveikatos problemas su savo vadovu turi buti
konfidencialus.

Turinio schema
Pradzia

Kas yra stresas

Streso darbe
priezastys
Streso ne darbe
priezastys
Poveikis mano
darbuotojams

Poveikis mano
verslui

Ka daryti

Mitai ir faktai -
s darbdaviai
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Kas man bus, jei su kuo nors pakalbesiu apie darbe jauCiama
stresa?

= Daugumai zmoniy pasikalbéjimas apie savo problemas suteikia palengvéjimo pojtj, net
ir pries imantis bet kokiy tolesniy veiksmuy. Kartais tai geriau gali buti kolega, nei
vadovas ar vadovaujantis asmuo, nors kitas darbuotojas gali suteikti tik labai ribota
pagalba. Bet kuris asmuo, su kuriuo pasikalbate, gali pasiulyti pagalbg ir padeti
tiesiogiai arba gali patys paieskoti pagalbos, kad kas nors jums padety.

= Kai su jusy darbu susije veiksniai yra problemos dalis, tada jusy vadovas turi pradeti
ieSkoti budy kaip sumazinti jy poveikj jums. Jei pagrindiné problema yra su darbu Turinio schema
nesusije dalykai, jis galbut gali jums padéti rasti galin€ius jums padeéti arba bent labiau
uzjausti, jei problemos daro poveikj jusy darbui.
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Ar tai tures jtakos mano darbui?

= Tai gali tureti. Jei darbo veiksniai prisideda prie streso, akivaizdu, kad svarbu, jog
pasakytumete apie tai kam nors darbe, kad jie gal galéty su jumis kartu pasalinti ar
sumazinti siuos veiksnius. Kai kuriais atvejais, saugant jusy sveikata, gali buti reikalingi
pokyciai jusy darbe.
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Alkoholio vartojimas padeda man atsipalaiduoti, todel kaip tai gali
pabloginti streso poveikj?

= Per trumpg laikg alkoholio vartojimas gali padéti atsipalaiduoti ir jaustis pailsejusiam.
Taciau iSgérus galite jausti nerimg ar depresija, dél ko isgeriate daugiau alkoholio, kad
vel jaustumetes geriau. Tai gali paskatinti padidéjusj alkoholio poreikj ir sukelti
priklausomybe ar priklausomybe.
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Ar vieni zmones yra labiau linke j stresg nei kiti?

= Mes visi esame skirtingi ir visi turime skirtingus mums tenkanciy issukiy toleravimo
lygius — lygiai taip pat, kaip kai kurie zmoneés suserga nuo cheminiy medziagy darbe, o
kitiems deél to problemy nekyla. Tai, kas sukelia stresg vienam zmogui gali nedaryti tokio
paties poveikio kitam. Dél to kai kurie zmonés labiau linke kesti stresa, nei kiti, taciau tai
neturi buti vertinama kaip silpnybé. Néra paprasta pasakyti, kas gali patirti poveikj, ypac,
kai atsizvelgiama j spaudima ne darbe.
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Sakoma, kad verta j darbg grjzti is karto, kai tik galiu, tiesa? AS nesu
darbe del streso, o mano darbdavys nori, kad sugrjz€iau kuo
greiCiau — ar tai gera mintis?

= Yra jrodymy, kad, kaip ir bet kurios kitos ligos atveju, kuo ilgiau nebunate darbe, tuo
sunkiau j jj grjzti. Tai pasakytina ir apie stresg. Jus neturetumete grjzti j darba, kol
nesijaucCiate pajégus, taiau jums nereikia jaustis visiSkai pasveikusiu, kad galéetumete j
ji grizti. TacCiau, jei jusy stresas yra susijes su psichosocialiniais rizikos veiksniais
darbe, tada turetumeéte pasakyti savo darbdaviui, kad jis paméginty juos pakeisti pries

jums grjztant. Turinio schema

» Pavyzdziui, jei paprastai dalj laiko darbe praleidziate tiesiogiai dirbdami su visuomeneés
nariais, taciau si darbo dalis jums kelia ypa€ daug streso, tada jusy darbdavys galbut

gali nurodyti jums dirbti kitose pareigose, kur jums nereikéty to daryti. AT
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