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www.healthy-workplaces.eu

Streso valdymas ir 

psichosocialinė rizika 

E. gairės

Psichosocialinius rizikos veiksnius darbo 

vietoje galima sėkmingai valdyti. 

Šiose e. gairėse pateikiama informacija padės 

jums geriau suprasti stresą ir psichosocialinius 

rizikos veiksnius bei pasiūlys veiksmų, kurių 

galite imtis jiems pašalinti.

Turinio schema
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• Turinio schema – 1

• Pradžia

• Kas yra stresas

• Streso darbe priežastys

• Streso ne darbe priežastys

• Poveikis mano darbuotojams

• Poveikis mano verslui

• Turinio schema – 2 – Ką daryti

• Turinio schema– 3 – Mitai ir faktai

• Darbdaviai

• Darbuotojai

Streso valdymas ir psichosocialinė rizika 
E. gairės
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• Apie E.gaires

• Įvadas apie stresą ir 
psichosocialinę riziką

Pradžia

• Stresas reiškia, kad nebesugebame 
susitvarkyti

• Stresas nėra tas pats, kas 
spaudimas

• Skirtingas skirtingiems žmonėms

• Pasirengimas veikti 

• Aktyvinimas

• Sparta x sudėtingumas = 
reikalavimas

• Stresas atsiranda tada, kai matote, 
kad sunku susitvarkyti

• Stresas darbe nėra liga

• Nuo streso galite susirgti

• Stresą gali sukelti kiti veiksniai

Kas yra stresas

• Kaip galiu pastebėti poveikį savo 
darbuotojams? (&2)

• Nuo streso kenčiantys žmonės 
dažnai pasikeičia

• Emocinė

• Kognityvinė

• Elgesio

• Ateina į darbą sirgdamas 

• Dažnesnis nepasirodymas 
darbe

Poveikis mano darbuotojams

• Koks poveikis mano verslui? 

• Kaip pastebėsiu poveikį savo 
verslui?

• Sumažėjęs našumas

• Dažnesni neatvykimai į darbą ir 
nelaimingi atsitikimai

• Didesnė darbuotojų kaita

Poveikis mano verslui

• Streso rizikos veiksniai darbe

• Per dideli reikalavimai

• Asmeninės kontrolės trūkumas

• Nepakankama parama 

• Nepriimtinas elgesys (&2)

• Priekabiavimas

• Funkcijų ir atsakomybės sričių 
nesupratimas

• Nedalyvavimas organizacijos 
pokyčiuose ir negavimas informacijos 
apie juos

• Trečiųjų šalių smurtas

Streso darbe priežastys

• Streso rizikos veiksniai ne darbe

• Profesinio ir asmeninio gyvenimo 
pusiausvyra

• Pagrindiniai gyvenimo įvykiai

• Gyvenimo būdo problemos, alkoholis ir 
narkotikai, gyvenimo sąlygos

• Konfliktas, priekabiavimas, pagalbos 
trūkumas

• Finansai

• Liga / netektis

Streso ne darbe priežastys

atgal į turinį
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• Didinti informuotumą

• Valdyti riziką: vertinti

• Valdyti riziką: imtis veiksmų

• Prevenciniai veiksmai

• Korekciniai veiksmai

• Didinti atsparumą

Ką daryti?

• Didinti informuotumą

• Užtikrinkite bendrą supratimą

• Paskleiskite žinią

• Prisiimkite įsipareigojimą

• Parenkite streso mažinimo strategiją 

ir informuokite  darbuotojus

Didinti informuotumą

• Valdyti riziką

• Būkite pasirengę pokyčiams

• Vertinti riziką

• Stebėkite tuos, kuriems kyla 

didžiausia rizika

• Fiksuokite riziką

Vertinti

• Aptarkite, ką daryti

• Pasiruoškite imtis veiksmų

Imtis veiksmų

• Prevenciniai veiksmai

• Korekciniai veiksmai

• Per dideli reikalavimai

• Asmeninės kontrolės trūkumas

• Nepakankama parama

• Prasti santykiai (įskaitant 

priekabiavimą)

• Trečiųjų šalių smurtas

• Funkcijų konfliktas arba aiškumo 

trūkumas 

Prevenciniai veiksmai

• Korekciniai veiksmai

• Keiskite darbą

• Mokymai, sprendimų priėmimas ir 

funkcijos

• Įtraukite kitus ir užtikrinkite paramą

• Sveikatos skatinimas

Korekciniai veiksmai

• Ugdykite atsparumą

• Psichologinė sveikata taip pat yra 

svarbu

• Darbuotojų sveikatos ir gerovės 

ugdymas

• Sveika mityba

• Fizinis aktyvumas ir protingas 

alkoholio vartojimas

• Pertraukos ir poilsis

• Emocinio darbuotojų atsparumo 

ugdymas pasitelkiant gerą valdymą

Ugdyti atsparumą

atgal į turinį

Atgal į "Ką daryti"
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• Kodėl darbdaviai turėtų rūpintis dėl su darbu susijusiu 
streso?

• Kaip smulkaus verslo darbdavys, ką aš galiu padaryti, 
siekiant išvengti šios problemos?

• Kodėl šios problemos negalima ignoruoti?

• Ar įmanoma išmatuoti psichosocialinius rizikos veiksnius?

• Kaip darbdaviui žinoti, kad stresas yra susijęs su 
problemomis darbe, o ne asmeniniame gyvenime?

• Ar darbdavys yra atsakingas už darbuotojo gerovę?

• Stresas yra tik pasiteisinimas

• Ar stresas yra tikra liga?

• Stresą sukelia aspektai, kurie nepriklauso darbdavio 
kompetencijai

• Organizacija nėra psichologinės pagalbos klinika, 
darbdavys nėra psichiatras

• Darbdaviai patys patiria didelį spaudimą kovodami už tai, 
kad jų bendrovės išgyventų, o jų darbuotojams būtų 
sumokėta

• Bendrovė neturi išteklių spręsti psichosocialinės rizikos 
klausimus

• Bijai karščio, neik į virtuvę

• Mums visiems reikia streso, kad neprarastume budrumo / 
Mums visiems reikia šiek tiek streso / Darbuotojams reikia 
šiek tiek streso, kad jie dirbtų veiksmingai

• Kodėl darbuotojas turėtų būti skatinamas pasakoti man 
apie savo ar kitų patiriamą stresą?

• Ką man daryti, jei darbuotojas pasiskundžia patiriantis 
stresą?

Mitai ir faktai - darbdaviai

• Kaip man atskirti spaudimą darbe nuo mano sveikatai 
kenksmingo streso? 

• Ar tai mano kaltė ar silpnybė, kad patiriu su darbu susijusį 
stresą?

• Kokia mano atsakomybė dėl psichosocialinės rizikos 
darbe?

• Už ką atsakingas mano darbdavys?

• Stresas man yra naudingas

• Kas gali patirti stresą?

• Tikri vyrai nepatiria streso sa

• Kodėl svarbu pasipasakoti savo darbdaviui apie stresą, 
patiriamą ne darbe?

• Ar turiu pasakyti darbdaviui, kad patiriu stresą?

• Ar stresą galima pagydyti?

• Argi stresas nėra bet kurio darbo dalis?

• Darbe jaučiu stresą, su kuo turėčiau pasikalbėti?

• Ar pokalbiai bus konfidencialūs?

• Kas man bus, jei su kuo nors pakalbėsiu apie darbe 
jaučiamą stresą?

• Ar tai turės įtakos mano darbui?

• Alkoholio vartojimas padeda man atsipalaiduoti, tai kaip tai 
gali pabloginti streso poveikį?

• Ar vieni žmonės yra labiau linkę į stresą nei kiti?

• Sakoma, kad verta į darbą grįžti iš karto, kai tik galiu, 
tiesa? / Aš nesu darbe dėl streso, o mano darbdavys nori, 
kad sugrįžčiau kuo greičiau – ar tai gera mintis?

Mitai ir faktai - darbuotojai

atgal į turinį
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Streso valdymas ir 

psichosocialinė rizika 

E.gairės
Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai

• Apie E. gaires

• Įvadas į stresą ir 
psichosocialinę riziką

Pradžia
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Apie E. gaires

 Šios e. gairės parengtos vykdant Europos darbuotojų 

saugos ir sveikatos darbe agentūros (EU-OSHA) streso ir 

psichosocialinių rizikos veiksnių valdymo darbe 

kampaniją. 

 Šių gairių turinyje darbdaviams, ypač tiems, pas kuriuos 

dirba mažiau kaip 50 darbuotojų, suteikiamas 

informacijos šaltinis šiomis temomis:

• Kas yra stresas ir kas jį sukelia

• Kaip valdyti stresą

• Poveikis verslui ir darbuotojams

 Šios gairės parengtos padedant Profesinės sveikatos 

institutui 

atgal į pradžią

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Įvadas į stresą ir psichosocialinius rizikos veiksnius

 Du trečdaliai visų ES darbdavių susiduria su profesine rizika, galinčia sukelti ligas. 

Penktadalis visų darbuotojų patiria stresą ir psichinės sveikatos problemas, kurios, jų 

manymu, yra rimčiausia jų sveikatos darbo vietoje problema.

 Stresas gali daryti poveikį verslui:

• Prarastos darbo dienos

• Žema moralė 

• Sumažėjęs darbo našumas

 Taip pat tai gali turėti įtakos atskiriems darbuotojams:

• Darbo atlikimas

• Fizinė ir psichikos sveikata ir gerovė 

• Santykiai

 Su darbu susijusi psichosocialinė rizika gali būti sėkmingai valdoma. Šiose e. gairėse 

pateikta informacija padės jums geriau suprasti stresą ir psichosocialinę riziką bei 

padės jums tinkamai elgtis.

atgal į pradžią

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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KAS YRA STRESAS
Kas yra stresas

• Stresas reiškia, kad 
nebesugebama susitvarkyti

• Stresas nėra tas pats, kas 
spaudimas

• Skirtingas skirtingiems žmonėms

• Pasirengimas veikti 

• Aktyvinimas

• Sparta x sudėtingumas = 
reikalavimas

• Stresas atsiranda tada, kai matote, 
kad sunku susitvarkyti

• Stresas darbe nėra liga

• Nuo streso galite susirgti

• Stresą gali sukelti kiti veiksniai

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Stresas reiškia, kad nebesugebama susitvarkyti

Žmonės patiria stresą darbe, kai jie suvokia, kad 

atsiranda disbalansas tarp reikalavimų, kurie jiems 

tenka dėl jų darbo, ir fizinių bei psichinių išteklių, 

kuriuos jie turi, kad galėtų susitvarkyti su tais 

reikalavimais. Tokie ištekliai gali būti tokie paprasti, 

kaip turėti pakankamai laiko atlikti visus reikiamus 

darbus arba gali būti susiję su sugebėjimu atlikti 

emociškai sunkias funkcijas. Nors streso potyris yra 

psichologinio pobūdžio, stresas taip pat veikia 

žmonių fizinę sveikatą.

Atgal į "kas yra stresas" 

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Stresas nėra tas pats, kas spaudimas

Kai kurie žmonės žodį „stresas“ vartoja kalbėdami 

apie reikalavimus ir iššūkius, su kuriais jie susiduria –

mes tai vadiname spaudimu. Stresas skiriasi nuo 

spaudimo, kuris yra natūrali gyvenimo dalis. 

Spaudimas gali atsirasti iš skirtingų šaltinių (darbe ir 

už jo ribų). Jis gali būti įvairių formų, vidinių (pvz., 

norint gerai atlikti darbą) ir išorinių (pvz., stengiantis 

suspėti iki kitų žmonių nustatytų terminų). Žmonės 

dirba geriau, kai patiria kažkiek (bet ne per daug) 

spaudimo. Tinkamiausias reikalavimų darbe lygis yra 

skirtingas skirtingiems žmonėms, taip pat priklauso 

nuo to, ką ketinate atlikti. Mums visiems reikia 

kažkiek spaudimo, kad dirbtume gerai, bet vieniems 

jo reikia daugiau (arba mažiau) nei kitiems, kad jie 

darbe rodytų geriausius rezultatus.

Stresas gali atsirasti, kai visko susikaupia per daug, 

bet jis taip pat gali atsirasti, kai negaunate 

pakankamai, kad pajustumėte profesinį iššūkį.

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai

Atgal į "kas yra stresas" 
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Išsamesnė informacija apie stresą. Skirtingi dalykai skirtingiems žmonėms

 Stresas yra vienas iš tų žodžių, kuriuos visi vartoja, bet kuris dažnai reiškia skirtingus 

dalykus, kai apie jį kalbama.

 Čia mes paaiškinsime, ką mes turime omeny, kai kalbame apie stresą, ir kaip jis tinka 

kitiems atvejams, kai žmonės apie jį kalba.

 Kai kurie žmonės kalba apie patiriamą stresą, lyg jis būtų kažkokių reikalavimų ar 

apkrovos išraiška  – panašiai, kaip apkrova, kurią patiria plieninė sija. Kiti kalba apie tai, 

kaip jie kenčia nuo streso, lyg tai būtų liga ar reakcija į jiems keliamus reikalavimus, 

kuriuos jie gali vadinti „stresoriais“. Nė vienas variantas nėra neteisingas, tiesiog kitoks.
Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai

Atgal į "kas yra stresas" 
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Išsamesnė informacija apie stresą – Pasirengimas veikti 

 Kai susiduriate su fiziniais poreikiais, jūsų kūnas reaguoja. Jei tenka bėgti, kad 

spėtumėte į autobusą, jūsų pulsas ir kraujo spaudimas padidėja. Pradėsite kvėpuoti 

greičiau ir giliau.

 Jei yra šilta diena, jūsų oda gali parausti kūnui stengiantis atsikratyti papildomai 

sukurtos šilumos. Ne toks akivaizdus yra cheminių pasiuntinių (hormonų) išskyrimas į 

kraują. Šis reagavimas likęs nuo tų laikų, kai labiau reikėjo bėgti nuo pavojingo gyvūno, 

o ne stengtis suspėti į autobusą. Jei susiduriate su protiniais reikalavimais, pavyzdžiui, 

kai darbą reikia suspėti atlikti per trumpą laiką, galite patirti panašius pokyčius.

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai

Atgal į "kas yra stresas" 
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Išsamesnė informacija apie stresą – Aktyvinimas

 Šis reagavimas, kurį fiziologai vadina „aktyvinimu“, yra potencialiai kenksmingas, nes 

hormonai išlaisvina kūno rezervus (kovoti arba pabėgti), tačiau, kai iššūkis yra protinis, 

jūs neišnaudojate šių rezervų, nes fizinio darbo neatliekate. Kai kurie žmonės tai vadina 

„stresu“ arba „stresine reakcija“. Dar kartą primename, kad tai nėra neteisinga, o tiesiog 

kitaip. Tačiau pripažįstama, kad tai yra tiesiog natūralus reagavimas į jūsų kūnui 

tenkančius reikalavimus. 

 Aktyvinimas atsiranda reaguojant į reikalavimus, nepriklausomai nuo to, ar su jais galite 

susidoroti, ar ne. Tai ne tas pats, kas „stresas“, pateikiamas šiose e. gairėse: „stresas“ 

atsiranda, kai tie reikalavimai yra per dideli ir matote, kad jums sunku ar neįmanoma su 

jais susitvarkyti.

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai

Atgal į "kas yra stresas" 
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Išsamesnė informacija apie stresą – Sparta x sudėtingumas = 

reikalavimas 

 Kalbant bendrai, sparta, kuria turite atlikti darbo užduotį, susiejus ją su tos užduoties 

sudėtingumu, sukuria jums bendrą reikalavimą. Kai jūsų atliekamas darbas yra 

paprastas ir nesudėtingas, galbūt galite jį atlikti labai greitai, beveik negalvodami. Tokios 

užduotys dažnai atliekamos geriau, kai vykdomos didele sparta. Sudėtingesnei 

užduočiai reikia daugiau susikaupimo ir pastangų, todėl dažnai ji atliekama geriau, kai 

kitos užduotys jums netrukdo. Per maži reikalavimai arba per dideli reikalavimai –

užduoties atlikimas suprastėja. Mes tai vadiname reikalavimų „spaudimu“, o ne stresu.

 Taigi, tiesa ta, kad mums visiems darbe reikia šiokio tokio spaudimo – taip pat tiesa, kad 

kai kurie žmonės pageidauja arba jiems reikia, kad darbe būtų aukštas spaudimo lygis, 

nes tik taip jie pasiekia geriausių rezultatų. Pavyzdžiui, kai kurie žmonės jaučia, kad jie 

dirba geriau tada, kai terminas yra trumpas, o kiti pageidauja darbą padaryti gerokai iš 

anksto.

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai

Atgal į "kas yra stresas" 
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Stresas atsiranda tada, kai matote, kad sunku susitvarkyti

 Tiek aktyvinimą, tiek spaudimą kai kurie žmonės vadina stresu, bet nė vienas atvejis 

nėra tuo, ką mes šiose e. gairėse vadiname stresu darbe. Stresas nėra aktyvinimas, nors 

situacijos, kurios sukelia aktyvinimą, gali sukelti ir stresą. Stresas nėra spaudimas, nors 

spaudimo lygis arba asmeniui skirti reikalavimai darbe gali sukelti stresą. Tačiau mes 

patiriame stresą darbe, kai suvokiame, kad atsiranda disbalansas tarp reikalavimų ar 

spaudimo, kurie mums tenka, ir galimybių, kurias turime, kad galėtume susitvarkyti su 

tais reikalavimais.
Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai

Atgal į "kas yra stresas" 
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Stresas darbe nėra liga

 Nors žmonės sako, kad „kenčia nuo streso“, jie iš tiesų turi omenyje, kad jie kenčia nuo 

streso poveikio. Kaip aprašyta šiose e. gairėse, toks poveikis gali turėti įtakos mūsų 

savijautai, mintims ar elgesiui. Kai kurie žmonės gali jausti depresiją arba nerimą dėl to, 

kad negali susitvarkyti. Kitiems gali būti sunku susikaupti arba mąstyti blaiviai. Kai kurie 

gali visada jausti nuovargį. Nepaisant to, jie nesugeba atsipalaiduoti ar tinkamai miegoti 

– dėl to jaučiasi dar labiau pavargę. Kiti atsiriboja arba mažiau bendrauja.

Turinio schema

Pradžia
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Nuo streso galite susirgti

 Nors stresas nėra liga, nuo jo galime susirgti, nes jis pakeičia mūsų kūno 

funkcionavimą. Kai kuriems žmonėms jis gali susilpninti kūno savigynos mechanizmus. 

Dėl to jiems kyla didesnis infekcijų ar kitų ligų pavojus, arba jie tiesiog jaučiasi „išsekę“. 

Jiems gali užtrukti ilgiau atsigauti po ne tokių rimtų ligų, pavyzdžiui, peršalimo ar virusų, 

arba įpjovimai ar mėlynės gali gyti ilgiau. Stresas gali sumažinti žaizdų gijimo spartą. 

 Stresas ne visus veikia vienodai. Tai yra natūralios įvairovės dalis ir tai nėra neįprasta; 

taip pat tai nėra kokios nors jūsų „silpnybės“ požymis. Jei žmones darbe veikia 

triukšmas, ne visų klausai bus padarytas poveikis. Mes „nekaltiname“ tų, kurie patiria 

tokį poveikį dėl silpnų ausų. Panašiai, mes neturėtume kaltinti tų, kuriems sunku 

susitvarkyti su darbe keliamais reikalavimais.
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Stresą gali sukelti ir kiti veiksniai

 Stresą gali sukelti ne tik psichosocialiniai rizikos veiksniai darbe. Jei namie susiduriate 

su problemomis, jums gali būti sunkiau susitvarkyti darbe, nes atvykus į darbą šios 

problemos niekur nedings. Toks darbo ir namų veiksnių persidengimas taip pat nėra 

neįprastas. Vien dėl to, kad žmogui teko klausytis didelio triukšmo diskotekoje arba jei 

jis pasitempė nugarą nešiodamas baldus namie, nereiškia, kad darbdaviams nereikia 

laikytis reikalavimų  dėl darbe patiriamo didelio triukšmo ar krovinių tvarkymo rankomis 

kylančių pavojų.

 Kai kurie žmonės gali pradėti gerti alkoholį arba vartoti narkotikus, padedančius jiems 

„atsipalaiduoti“. Nors tai trumpalaikiu laikotarpiu gali padėti atsipalaiduoti, tai 

neišsprendžia problemos, ir dėl to gali išsivystyti priklausomybė arba kitoks neigiamas 

poveikis fizinei ir protinei sveikatai.

 Taigi, stresas darbe nėra aktyvinimas ar spaudimas ir jo mums nereikia. Mes jį patiriame, 

kai reikalai klostosi ne taip, kaip turėtų, ir mums reikėtų kažkaip šį klausimą spręsti.
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STRESO DARBE 

PRIEŽASTYS

Streso darbe priežastys
Turinio schema
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• Streso rizikos veiksniai darbe

• Per dideli reikalavimai

• Asmeninės kontrolės trūkumas

• Nepakankama parama

• Nepriimtinas elgesys – priekabiavimas

• Nepriimtinas elgesys – prasti santykiai

• Priekabiavimas

• Sričių nesupratimasFunkcijų ir 
atsakomybės 

• Nedalyvavimas organizacijos 
pokyčiuose ir neinformavimas apie juos

• Trečiųjų šalių smurtas
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Streso rizikos veiksniai darbe

 Veiksniai darbe, kurie gali sukelti stresą ir kitas sveikatos problemas, yra gerai žinomi. Jie yra 
vadinami psichosocialiniais rizikos veiksniais. Kitos gairės dėl streso darbe arba 
psichosocialinių rizikos veiksnių vertinimo gali juos pateikti šiek tiek kitaip arba naudoti šiek 
tiek kitokius akcentus, tačiau bendrai juos galima apibendrinti taip:

 Per dideli reikalavimai

- Per dideli reikalavimai arba konfliktai darbe

 Asmeninės kontrolės trūkumas

- Nepakankamos galimybės nuspręsti būdus, kaip atliekamas darbas

 Nepakankam parama

- Nepakankama parama iš vadovų ir kolegų

 Prasti santykiai (įskaitant priekabiavimą)

- Patiriamas netinkamas elgesys, įskaitant priekabiavimą arba smurtą

 Funkcijų konfliktas arba aiškumo trūkumas

- Funkcijų ir atsakomybės sričių nesupratimas

 Prastas pokyčių valdymas

- Nedalyvavimas organizacijos pokyčiuose ir negavimas informacijos apie juos

 Trečiųjų šalių smurtas

- Žodinis ar fizinis smurtas arba smurto grėsmė

 Šie veiksniai gali veikti kartu. Pavyzdžiui, pripažįstama, kad asmuo yra labiau linkęs patirti 
stresą dėl didelių reikalavimų, kai nelabai kontroliuojama, kaip vykdomi šie reikalavimai.
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Per dideli reikalavimai

 Nesugebėjimas susitvarkyti su darbe keliamais reikalavimais
− Kai kurie žmonės gali susitvarkyti su labai daug reikalavimų keliančiais darbais, 

kuriuose jiems tenka labai daug iššūkių ir didelis spaudimas. Tačiau, šie reikalavimai 
gali sukelti stresą, jei asmuo jaučia, kad su jais nepavyksta susitvarkyti arba jų 
pakankamai kontroliuoti. Taip gali būti dėl daugelio veiksnių, be kita ko, dėl to, kad jų įgūdžiai ir 
gebėjimai neatitinka darbo pobūdžio. Nepakankami reikalavimai gali būti tokia pačia problema, 
kaip ir per dideli reikalavimai (nepakankama kvalifikacija arba per didelė kvalifikacija); didelis 
darbo krūvis; reikalavimai nuolat būti pasirengusiam dirbti (žr. „profesinio ir asmeninio gyvenimo 
pusiausvyra“); didelis emocinis spaudimas; terminai, kurių negalima įgyvendinti per turimą laiką; 
arba jausmas, kad jų susirūpinimas tokiais veiksniais nėra atpažįstamas ar sprendžiamas darbo 
vietoje.

 Pabloginimas
− Netinkamas darbo planavimas arba komunikacija gali dar pabloginti tokius reikalavimus taip pat, 

kaip ir dažni darbų vėlavimai, galutiniai terminai arba pertraukimai.
− Fizinė darbo aplinka taip pat gali pabloginti padėtį, pavyzdžiui, sunku susikaupti esant per 

aukštai temperatūrai arba triukšmingai aplinkai.

 Problemų nepripažinimas
− Svarbu pripažinti, kad kai kuriems žmonėms sunku prisipažinti, kad jiems kilo problemų dėl per 

didelių reikalavimų, nes į tai gali būti pažiūrėta kaip į silpnumo ar netinkamumo ženklą. Dėl šios 
priežasties reikėtų atidžiai stebėti ir valdyti darbo reikalavimus ir išteklius.
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Asmeninės kontrolės trūkumas

 Kontroliuoti yra gerai

• Žmogaus atliekamo darbo  kontrolės lygis gali turėti įtakos tam, kiek streso tas asmuo patiria. 

Tai dažnai atspindi pusiausvyrą tarp jų turimos kontrolės ir to, ką kiti daro kontroliuodami tai, 

ką jie daro.

• Kai asmuo tikisi, kad jis galės kontroliuoti bei įtakoti savo darbo planavimą ir atlikimą, tai jam 

padeda susitvarkyti su jam kylančiais iššūkiais. 

 Nekontroliuoti yra blogai

• Jei asmuo neturi tos kontrolės, kurią tikisi turėti, jei kiti nustato jų dirbamo darbo tempą ar 

būdą, tai gali prisidėti prie streso pojūčio. 

• Negalėjimas kontroliuoti rizikos veiksnių taip pat gali prisidėti prie streso pojūčio. Pavyzdžiui, 

jei organizacijoje nėra tinkamo požiūrio į saugą, asmuo gali patirti stresą, nes negali tam 

daryti įtakos, ypač, jei jie jaučia, kad jų pačių saugai kyla pavojus.

• Darbo reikalavimų lankstumo trūkumas taip pat gali prisidėti prie streso ir neleisti asmeniui 

įgyti naujų įgūdžių ir jais naudotis.
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Nepakankama parama 

 Paramos ir paskatinimo darbe iš kitų trūkumas gali 

kelti stresą. Jis gali kilti dėl netinkamos informacijos ir 

išteklių, kuriuos organizacija suteikia darbuotojui jo 

darbui atlikti arba, jei kiti nepripažįsta reikalavimų, su 

kuriais jie susiduria, arba darbo, kurį jie atlieka.

 Parama ir teigiamas atsiliepimas, tiek iš kolegų, tiek iš 

vadovų, gali padėti žmonėms susitvarkyti su stresu. 

Esant paramai, žmonėms daugiau galimybių 

susitvarkyti su aukštais spaudimo ar reikalavimų 

lygiais. Tai gali būti socialinės paramos arba 

tiesioginės paramos atliekant darbą forma.
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Nepriimtinas elgesys - priekabiavimas

 Priekabiavimas, dar žinomas, kaip patyčios, mobingas arba psichologinis smurtas, 

yra plačiai pripažįstamas kaip psichosocialinis rizikos veiksnys darbe. Tai reiškia 

pakartotinį nepagrįstą elgesį, nukreiptą prieš darbuotoją ar darbuotojų grupę, kuriuo 

siekiama sumenkinti, pažeminti, pakenkti ar pagrasinti tiems, kuriems yra skirtas. 

Priekabiavimas gali apimti žodinius ir fizinius išpuolius, taip pat ir subtilesnius 

veiksmus, pavyzdžiui, socialinį izoliavimą. Jis apima seksualinį priekabiavimą, 

apimantį bet kokios formos žodinį, nežodinį ar fizinį seksualinio pobūdžio elgesį. 

 Kartais už priekabiavimą yra atsakingas vienas asmuo. Kitais atvejais netinkama 

psichosocialinė darbo aplinka skatina tokį požiūrį ir elgesį, kuris leidžia atsirasti 

priekabiavimui. Tokiais atvejais gali būti įtraukti kiti darbuotojai, kurie gali prisijungti 

prie priekabiavimo.

 Smurto arba priekabiavimo rizika darbuotojui gali kilti iš kolegų arba iš visuomenės, 

su kuria susiduria savo darbo metu.
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Nepriimtinas elgesys - prasti santykiai

 Nors nuomonių skirtumai yra normalūs darbo aplinkoje, santykiai darbe gali 

sukelti stresą, kai žmonės patiria diskriminaciją, turi neišspręstus konfliktus su 

kitais arba susiduria su nepriimtinu fizinio ar psichinio pobūdžio elgesiu.

 Kartais darbuotojas gali jausti, kad su juo nėra lygiavertiškai elgiamasi, kaip su jo 

kolegomis, arba kad jo į susirūpinimą dėl darbo veiksnių (pavyzdžiui, saugos 

klausimų) nėra rimtai žiūrima, dėl ko kyla konfliktas.
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Rizikos veiksniai darbe: priekabiavimas

 Darbuotojų pranešimai apie priekabiavimą visada turėtų būti vertinami rimtai. Kartais 

asmuo gali jausti stresą, nes jis mano, kad jo problemos ar susirūpinimą keliantys 

klausimai nėra sprendžiami. Net jei kiti nevertina jų elgesio kaip priekabiavimo, reikia 

vertinti pagal jį patiriančio asmens suvokimą. 

 Mokymas bei patarimai darbuotojams, kaip spręsti sudėtingas situacijas, gali padėti 

sumažinti tokias stresines situacijas. Todėl svarbu, kad būtų parengta strategija ir 

procedūros apie tai, kaip vertinti tokį elgesį, kad apie jį būtų galima pranešti ir 

išspręsti su juo susijusius klausimus.

 ES profesinės sąjungos ir darbdaviai yra paskelbę susitarimą dėl priekabiavimo ir 

smurto darbe.
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Rizikos veiksniai darbe: Funkcijų ir atsakomybės sričių nesupratimas

 Stresas dažnai atsiranda, kai trūksta aiškumo dėl žmonių 
skirtingų funkcijų ir atsakomybės arba kai dėl tų funkcijų bei 
atsakomybės kyla konfliktas. Pvz., asmuo, turintis daugybę 
atsakomybių, gali pastebėti, kad jos kartais tarpusavyje 
konfliktuoja, kai bendradarbiai, vadovai ar kiti (pvz., klientai) kelia 
skirtingus reikalavimus, kuriuos sunku išspręsti ar atlikti. Kitu 
atveju asmens gali būti paprašyta atlikti darbus, kurie, jo 
nuomone, jam nepriklauso (arba, jo nuomone, priklauso kam 
nors kitam). Taip gali būti todėl, kad kitiems neaišku, koks jų yra 
tikrasis darbas, arba dėl to, kad niekas nežino, kas turi atlikti tam 
tikrą užduotį. 

 Kitas potencialus streso šaltinis yra tada, kai asmuo jaučia, kad 
jo funkcijos yra nesuderinamos su jo įgūdžiais ir gebėjimais –
stresas jaučiamas tada, kai jam skiriamos funkcijos, viršijančios 
jo gebėjimus, arba kai jo prašoma prisiimti atsakomybę už sritis, 
kurios, jo nuomone, yra jį menkinančios arba nepakankamai 
sudėtingos.

 Svarbu užtikrinti, kad visi dalyvaujantys asmenys aiškiai 
suvoktų savo funkcijas ir jiems dirbančių žmonių funkcijas.
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Rizikos veiksniai darbe: Nedalyvavimas organizacijos pokyčiuose ir 

neinformavimas apie juos

 Ypač, jei yra prasta vadyba ir komunikacija, dėl 

pokyčių organizacijoje gali atsirasti netikrumas ir 

abejonės, kurios, savo ruožtu, gali sukelti 

žmonėms stresą. Kai kuriais atvejais neapibrėžtis 

arba nežinia dėl ateities gali būti blogesnė už 

žinojimą. 

 Žinojimas apie atleidimą (pavyzdžiui) gali leisti 

asmeniui pradėti planuoti ir gyventi toliau, o 

nežinojimas tiesiog sukuria netikrumą. 

 Kai tik tai įmanoma, darbuotojų dalyvavimas 

vykdant pokyčius ir su jais apie tai konsultuojantis 

(bent jau juos informuojant) gali padėti sumažinti 

stresą.
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Rizikos veiksniai darbe: trečiųjų šalių smurtas

 Smurtas apima įžeidinėjimus, grasinimus arba fizinę 

agresiją, kuri galimai kelia rimtą profesinį pavojų. 

Galima numatyti situacijas, kuriose gali kilti 

smurtas. Jos priklauso nuo tokių rizikos veiksnių, 

kaip darbas su visuomene, darbas su pinigais ir 

darbas vienam. 

 Priemonės, kuriomis mažinami tokie pavojai (pvz., 

suprojektuojant darbo vietas ir suplanuojant 

darbus), padeda sumažinti tokio smurto suvokiamą 

grėsmę ir patį pavojų.
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STRESO NE DARBE 

PRIEŽASTYS

Streso ne darbe priežastys

• Streso rizikos veiksniai ne darbe

• Profesinio ir asmeninio gyvenimo 
pusiausvyra

• Pagrindiniai gyvenimo įvykiai

• Gyvenimo būdo problemos, alkoholis 
ir narkotikai, gyvenimo sąlygos

• Konfliktas, priekabiavimas, pagalbos 
trūkumas

• Finansai

• Liga / netektis
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Streso rizikos veiksniai ne darbe

 Darbdavys negali kontroliuoti savo darbuotojų gyvenimo ne darbe.  Tačiau svarbu žinoti su darbu 
nesusijusius veiksnius, nes jie gali sumažinti darbuotojo veiksmingumą darbe.  Nors teisiškai jam tokios 
pareigos nėra, darbdavys kartais gali padėti, tiesiog išklausydamas darbuotoją.  Kiti gali suteikti daugiau 
teigiamos pagalbos, galbūt trumpai pakeisdami darbo reikalavimus ar įpareigojimus.  Kai kurie darbdaviai 
yra padėję savo darbuotojams rasti paramą arba psichologinę pagalbą, kad jie galėtų dirbti veiksmingai.

 Visiems gyvenime atsirandantiems reikalavimams reikalingas dėmesys.  Žmonės gali susitvarkyti su 
daugeliu reikalavimų darbe; arba jie gali susitvarkyti su darbu, kai yra daug reikalavimų namie.  Kartais 
viso to gali būti per daug.  Svarbu suprasti įvairius būdus, kaip reikalavimai darbe gali prisidėti prie streso.  
Galutinė priežastis ar kibirkštis gali būti gana nesvarbi ir ji gali atsirasti tiek darbe, tiek namie, bet jos 
pasekmės ir darbui, ir namams gali būti labai reikšmingos.

• Profesinio ir asmeninio gyvenimo pusiausvyra
- Laviravimas tarp reikalavimų darbe ir namie
• Pagrindiniai gyvenimo įvykiai
- Vestuvės, nėštumas ir vaikų priežiūra, skyrybos, kraustymasis
• Asmeniniai ir socialiniai klausimai
- Gyvenimo būdo problemos, alkoholis ir narkotikai, gyvenimo sąlygos
• Santykiai
- Konfliktas, priekabiavimas, pagalbos trūkumas
• Finansai
- Skolos ar rūpesčiai dėl pinigų
• Liga / netektis
- Atsakomybė dėl priežiūros, asmeninė liga, šeimos nario ar draugo netekimas

Atgal į "Streso ne darbe priežastys"

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Darbinio ir asmeninio gyvenimo pusiausvyra

 Laviravimas tarp reikalavimų darbe ir namie

• Į darbinio ir asmeninio gyvenimo pusiausvyrą galima 

žiūrėti kaip į su darbu susijusią arba nesusijusią 

problemą. Sunkumų gali atsirasti ten, kur darbo 

reikalavimai pradeda trukdyti gyvenimui ne darbe, bet 

to trukdymo pasekmės dažnai jaučiamos ne darbo 

aplinkoje. Svarbu pasiekti tinkamą darbinio ir 

asmeninio gyvenimo pusiausvyrą, įskaitant namų 

aplinką ir gyvenimą bendruomenėje apskritai. Laviruoti 

tarp įvairių kylančių reikalavimų gali būti sudėtinga, dėl 

to gali kilti konfliktai, susiję su laiku, įsipareigojimais ir 

pagalba. 

 Asmeninis gyvenimas

• Jis yra svarbus ne tik dėl su juo susijusių santykių, bet 

taip pat ir dėl labai reikalingų galimybių atsijungti ir 

pailsėti nuo iššūkių, su kuriais susiduriama darbe.

Atgal į "Streso ne darbe priežastys"

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Pagrindiniai gyvenimo įvykiai

 Vestuvės, nėštumas ir vaikų priežiūra, skyrybos, 

kraustymasis

• Pagrindiniai gyvenimo įvykiai nėra tik neigiami įvykiai, pvz., 

skyrybos, liga ar netektis.  Teigiama veikla, pvz., vestuvių 

planavimas, gali dalyvaujantiems kelti daug poreikių. 

• Tokie įvykiai, kaip kraustymasis ar vaiko gimimas, net jei jie 

suplanuoti, gali prisidėti prie poreikių, kuriems reikalingas 

asmens dėmesys, dėl ko planavimas ir organizavimas gali 

pasunkėti.

Atgal į "Streso ne darbe priežastys"

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Gyvenimo būdo problemos, alkoholis ir narkotikai, gyvenimo sąlygos

 Kartais asmuo gali rūkyti, vartoti alkoholį ar narkotikus, kad tai padėtų jam „atsijungti“ ir 

įveikti stresą. Kartais alkoholio ar narkotikų vartojimas yra susijęs su streso 

priežastimis, ypač, kai tai pradeda daryti poveikį asmens darbo kokybei. 

 Sužinojus, kad šeimos narys ar artimas draugas turi problemų dėl narkotikų ar 

alkoholio, taip pat gali atsirasti poreikių, kai asmuo stengiasi padėti. 

 Reikalavimų gali sukurti ir gyvenimas susispaudus arba standartų neatitinkančiame 

būste, ypač tarp migrantų ar trumpalaikių darbuotojų.

Atgal į "Streso ne darbe priežastys"

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
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Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Konfliktas, priekabiavimas, pagalbos trūkumas

 Santykiai ir draugystės asmeniniame gyvenime gali prisidėti prie streso pojūčio darbe. 

Smurtas ir priekabiavimas nėra tik darbe kylančios problemos.

 Kartais dėl kitų keliamų reikalavimų gali atsirasti pojūtis, kad trūksta pagalbos, arba 

skirtingi reikalavimai gali būti nesuderinami. 

 Tačiau kitais atvejais, kolegų pagalba ir supratimas gali padėti jums susidoroti su 

darbe kylančiais reikalavimais.

Atgal į "Streso ne darbe priežastys"

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Finansai – rūpesčiai dėl skolos arba pinigų

 Finansiniai rūpesčiai, pvz., būsto paskolos 

ėmimas, didėjančios skolos, tikimybė būti 

atleistam arba rūpesčiai dėl pinigų apskritai 

gali kelti stresą ir nerimą. Kaip ir kitų 

reikalavimų atveju, savo finansų 

nekontroliavimas gali prisidėti prie asmens 

streso.

Atgal į "Streso ne darbe priežastys"

Turinio schema

Pradžia
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Liga / netektis

 Asmeninė ar kito artimo žmogaus liga, ypač jei yra priežiūros pareiga, gali sukelti stresą.

 Prižiūrinčio asmens vaidmuo reikalauja kasdienės rutinos ir šeimos dinamikos pokyčių.

 Kova su liga arba netektimi gali kelti stresą, nes žmonės stengiasi kovoti su liga ar 

netektimi arba su ja susitaikyti. Dėl to žmogus dažnai gali jaustis liūdnas arba piktas, o 

tai gali turėti įtakos psichikos sveikatai. 

 Kiti reikalavimai, pavyzdžiui, pasirengimas laidotuvėms ir namų iškraustymas ar kita 

veikla kartu gali turėti finansinių padarinių, kurie taip pat gali prisidėti prie streso.

Atgal į "Streso ne darbe priežastys"

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas
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priežastys

Streso ne darbe 
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Ką daryti
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Poveikis mano 

darbuotojams

• Kaip galiu pastebėti poveikį savo 

darbuotojams?(&2)

• Nuo streso kenčiantys žmonės 

dažnai pasikeičia

• Emocinė

• Kognityvinė

• Elgesio

• Ateina į darbą sirgdamas 

• Dažnesnis nepasirodymas darbe

Poveikis mano darbuotojams
Turinio schema
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Kaip galiu pastebėti poveikį savo darbuotojams?

 Stresas nėra liga, bet galite pastebėti savo darbuotojų mąstymo, savijautos arba elgesio 

darbe pokyčių. Svarbu tuos ženklus pastebėti anksti, nes, jei jie truks ilgai, dėl jų gali 

kilti fizinės ir protinės sveikatos sutrikimų. Pavyzdžiui, rūpestis dėl problemų darbe gali 

lemti tai, kad darbuotojui gali atsirasti miego sutrikimų. Jei tai trunka ilgai, dėl to 

žmogus gali „išsekti“ ir susirgti. 

 Reakcijos gali būti:

• Emocinė

• Kognityvinė

• Elgesio

• Sutrikusi fizinė ir psichinė sveikata

Atgal į "poveikis mano darbuotojams"
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Kaip galiu pastebėti poveikį savo darbuotojams?

Emocinė:
Emocinius darbuotojo pokyčius gali parodyti:

 Susierzinimas

 Nerimas 

 Nuotaikos nebuvimas

 Nebendravimas

 Nuovargis

 Santykiai su kolegomis

Kognityvinė:
Galite pastebėti, kad darbuotojas:

 Sunkiai susikaupia

 Sunkiai atsimena

 Sunkiai išmoksta naujų dalykų

 Sunkiai priima sprendimus

 Demonstruoja negatyvų mąstymą

Elgesio
Stresas gali pakeisti žmonių elgesį. Vienoks poveikis 

gali atrodyti nereikšmingas, kitas – gana rimtas. Galite 

pastebėti, kad žmogus: 

 Įgyja nervingų įpročių, pvz., kramto nagus

 Vis dažniau kovoja su stresu sveikatai kenksmingu 

būdu, pvz., alkoholiu, tabaku ar kitais narkotikais

 Mažiau bendrauja

 Tampa nerangus arba aplaidus (įskaitant 

apsileidimą)

 Prastai orientuojasi laike

 Pradeda smurtauti arba tampa agresyvus

Prasta fizinė ir psichinė sveikata
Dėl ilgo poveikio gali suprastėti fizinė ir psichikos 

sveikata. Taip pat gali susilpnėti organizmo imunitetas 

ir asmeniui gali kilti kitų sveikatos problemų. Galite 

pastebėti, kad žmogus:

 Ateina į darbą sirgdamas

 Ilgiau ir (arba) dažniau nebūna darbe

Atgal į "poveikis mano darbuotojams"
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Nuo streso kenčiantys žmonės dažnai pasikeičia

 Galite pastebėti jums dirbančių žmonių, jų mąstymo, savijautos arba elgesio pokyčius. 

Svarbu anksti pamatyti tuos pokyčius ir juos kuo skubiau aptarti, kad būt galima imtis 

veiksmų ir prireikus darbuotojui padėti.

 Streso poveikį kitiems žmonėms galima pamatyti keliais skirtingais būdais. Kai kurios 

reakcijos gali būti matomos, bet nebūtinai visos toliau išvardytos

• Emocinė

• Kognityvinė

• Elgesio

• Atėjimas į darbą negaluojant

Atgal į "poveikis mano darbuotojams"
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Emocinė

 Reakcijų, kylančių tada, kai žmonėms sunku susitvarkyti su problemomis darbe, tipai 

gali apimti emocines reakcijas. Jei žmogus jaučia stresą, yra didesnė tikimybė, kad jam 

kils problemų dėl santykių ir draugystės. Galite pastebėti, kad darbuotojai tampa labiau 

suirzę arba sunerimę. Jie gali nebebendrauti, gali atsirasti santykių su kolegomis 

problemų arba didelę laiko dalį jie gali atrodyti prislėgti.

 Kiti gali atrodyti nuolat pavargę. Rūpesčiai dėl problemų darbe gali lemti miego 

sutrikimus, nes žmogui gali būti sunku užmigti arba jis gali nuolat atsibusti naktį (arba 

anksti ryte) ir nebeužmigti. Dėl to gali atsirasti didesnis nuovargis. Kiti stresą patiriantys 

žmonės miega daugiau, jiems sunkiau pabusti rytais ir būti budriems dienos metu. 

 Kai kurie žmonės gali tapti perdėtai jautrūs ir pradėti verkti dėl iš pažiūros nesvarbių 

dalykų.

Atgal į "poveikis mano darbuotojams"
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Kognityvinė

 Kitos reakcijos apibūdinamos kaip kognityvinės reakcijos. Asmens kognityvinės 

funkcijos pakinta, kai jis patiria stresą.

 Galite pastebėti, kad asmuo savo darbo neatlieka taip, kaip įprastai. Jiems gali kilti 

sunkumų susikaupiant, priimant sprendimus arba atsimenant informaciją. Jiems taip pat 

gali kilti sunkumų išmokstant naują informaciją.

Atgal į "poveikis mano darbuotojams"
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Elgesio

 Stresas taip pat gali pakeisti žmonių elgesį – kai kurie žmonės tampa labiau užsidarę ir 

tylūs, kiti tampa agresyvesni ir (arba) smurtaujantys. Galite pastebėti, kad mėgindami 

kovoti su stresu jūsų darbuotojai, pavyzdžiui, daugiau rūko arba vartoja daugiau 

alkoholio. Todėl apie tai perspėjantys signalai gali būti daugiau imamų rūkymo 

pertraukėlių arba alkoholio kvapas. 

 Kiti gali pradėti mažiau nei įprasta rūpintis savo išvaizda. Jie taip pat gali pradėti mažiau 

rūpintis savo darbu, todėl jų darbo kokybė suprastėja arba jie gali pradėti ieškoti 

lengvesnių kelių arba pavojingų būdų darbą atlikti greičiau.

 Kitas problemų požymis gali būti pasikeitęs punktualumas, pvz., vėlavimas į darbą.

Atgal į "poveikis mano darbuotojams"
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Ateina į darbą sirgdamas

 Vienas iš kitų signalų, kurį galima pastebėti, yra tai, kad žmogus ateina į darbą, kai nėra 

pakankamai sveikas. Tai vadinama priverstiniu ėjimu į darbą sergant ir gali kilti dėl 

spaudimo ateiti į darbą nepaisant blogos savijautos. Dėl kurios gali atsirasti brangios 

klaidos ar įvykti avarija. Toks spaudimas gali atsirasti dėl kelių įvairių veiksnių, pvz., dėl 

baimės prarasti darbą, laiko spaudimo ar darbo krūvio, taip pat dėl lojalumo kitiems 

jausmo – šiuos veiksnius galima suvaldyti darbo vietoje.

 Kai kurie žmonės patys verčiau pasirenka ėjimą į darbą, nors jaučiasi prastai. Tačiau, jei 

yra požymių, kad jie ateina ne savo noru dėl to, kad patiria spaudimą arba dėl savo 

kolegų atžvilgiu jaučiamos „pareigos“, bijodami juos nuvilti (galbūt dėl jų patiriamo su 

darbu susijusių reikalavimų lygio), tada tai reikia vertinti, kaip galimą įspėjimo signalą, 

nes jo nepatikrinus tai gali peraugti į rimtesnę ligą ir ilgalaikį nedarbingumą.

Atgal į "poveikis mano darbuotojams"
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Dažnesnis nebuvimas  darbe

 Ilgalaikis streso poveikis gali sukelti rimtų sveikatos problemų, kurios gali turėti įtakos 

visam kūnui. Įrodymai, kad tai iš tikrųjų sukelia problemas, yra nepakankami, tačiau tai 

tikrai gali pabloginti situaciją. Dėl padidėjusio kraujospūdžio jis gali prisidėti prie širdies 

problemų, todėl padidėja širdies priepuolių rizika. Tai gali slopinti imuninę sistemą, todėl 

asmuo tampa jautresnis ligoms. Kai kurios raumenų ir kaulų sistemos bei reprodukcinės 

sistemos problemos taip pat gali būti susijusios su stresu. Šios sveikatos problemos 

apsunkina situaciją, nes padidina stresą, kurį žmogus patyrė prieš susirgdamas.

 Todėl galite pastebėti, kad nebuvimas darbe taip pat gali rodyti, kad žmogus patiria 

stresą. Tai gali apimti ilgesnį nebuvimą arba dažnesnį neatėjimą į darbą dėl ligos arba 

nepateisinamų neatėjimų laikotarpius. Tinkamas nebuvimo darbe dėl ligos įrašų 

tvarkymas gali padėti nustatyti visas galimas problemas ir padėti jas išspręsti. 

Atgal į "poveikis mano darbuotojams"
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POVEIKIS MANO 

VERSLUI 

• Koks poveikis mano verslui? 

• Kaip pastebėsiu poveikį savo 

verslui?

• Sumažėjęs našumas

• Dažnesni neatvykimai į 

darbą ir nelaimingi atsitikimai

• Didesnė darbuotojų kaita

Poveikis mano verslui
Turinio schema
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Poveikis mano verslui

 Jūsų verslas gali būti paveiktas įvairiais būdais, įskaitant padidėjusias personalo 

išlaidas ir sumažėjusį produktyvumą.

• Maždaug pusę neatvykimų į darbą galima susieti su stresu 

• Sumažėjęs našumas darbe dėl streso kainuoja dvigubai daugiau nei nebuvimas darbe

• Dėl streso darbe nelaimingų atsitikimų gali įvykti iki penkių kartų dažniau

• Maždaug penktadalis darbuotojų kaitos yra susijusi su stresu darbe

• Nedarbingumo laikotarpis dėl streso trunka žymiai ilgiau, nei dėl kitų priežasčių

Atgal į "poveikis mano verslui"’
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Kaip pastebėsiu poveikį savo verslui?

Maždaug pusę neatvykimų į darbą galima susieti su 

stresu 

• Neatvykimas į darbą dėl streso sukeltų susirgimų

• Netiesiogiai su stresu susijęs susirgimas (arba jo 

pasunkintas)

• Neatvykimas į darbą, kaip būdas kovoti su stresu

• Neatvykimas į darbą, kurios priežastis yra pareigingumo 

stoka / prasta nuotaika

Sumažėjęs našumas darbe dėl streso kainuoja dvigubai 

daugiau nei nebuvimas darbe

• Nebe toks našus darbas

• Nesusikaupimas

• Sunkiai priimami sprendimai

• Nuovargis

• Punktualumo nebuvimas

Dėl streso darbe nelaimingų atsitikimų gali įvykti iki 

penkių kartų dažniau

• Nesusikaupimas

• Rizikingas elgesys

• Laiko spaudimas

• Nepakankama komunikacija

Maždaug penktadalis darbuotojų kaitos yra susijusi su 

stresu darbe

• Pareigingumo stoka / prasta nuotaika

• Per dideli reikalavimai

• Problemos su kontrole

• Konfliktai ir santykiai

• Netinkamas pokyčių valdymas

• Bendra darbo aplinka

Nedarbingumo laikotarpis dėl streso trunka žymiai

ilgiau, nei dėl kitų priežasčių

Pavyzdžiui, iš duomenų matyti, kad vidutiniškai 

neatvykimas į darbą dėl streso trunka daugiau kaip

40 % ilgiau nei nebuvimas darbe dėl kaulų-raumenų  

problemų. 

Atgal į "poveikis mano verslui"’

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Mažesnis našumas ir buvimas darbe (angl. presenteeism)

 Stresas sumažina darbo našumą

• Tyrimais nustatyta, kad sumažėjęs našumas darbe dėl streso kainuoja 

dvigubai daugiau nei nebuvimas darbe.

• Streso simptomai (pvz., nesusikaupimas, sunkiai priimami sprendimai, 

negatyvus mąstymas ir nuovargis) neigiamai veikia darbuotojų našumą. 

Taip gali atsitikti gerokai prieš streso simptomams padarant tokį poveikį 

darbuotojo sveikatai, kad jis neateitų į darbą

 Žmonės į darbą ateina sirgdami

• Vertinama, kad tik trečdalį streso lemiamų išlaidų sudaro faktinis neatvykimas į 

darbą. Kai darbuotojas suserga, jis vis tiek gali ateiti į darbą. Tai vadinama „buvimu 

darbe“ ir tai galima apibrėžti, kaip „produktyvumo sumažėjimą, kai darbuotojai 

ateina į darbą, bet dėl ligos dirba mažesniu pajėgumu“. 

• Tam gali būti kelios priežastys. Pavyzdžiui, darbuotojas gali nenorėti nuvilti kolegų 

arba organizacijos, kuriai dirba; jis gali bijo netekti darbo; jis gali būti susirūpinęs dėl 

bet kokio pajamų praradimo.

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai

Atgal į "poveikis mano verslui"’
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Poveikis mano verslui: dažnesnis neatvykimas į darbą ir nelaimingi 

atsitikimai

 Neatvykimas į darbą 

• Pagal Europos darbuotojų saugos ir sveikatos darbe agentūrą (EU-OSHA), iš atliktų studijų matyti, 
kad maždaug pusė neatvykimų į darbą yra susiję su stresu.

• Su stresu susijęs nedarbingumas gali apimti:
− Susirgimus, kuriuos tiesiogiai sukelia stresas;
− Susirgimus, kuriuos netiesiogiai sukelia stresas (kai darbuotojas turi seną sveikatos ydą, dėl streso ji 

gali paūmėti);
− Nebuvimas kurį laiką darbe, nes darbuotojas jaučia, kad jam reikia kažkiek pabūti be darbo (nes 

spaudimas darbe yra per didelis, kad būdamas darbe galėtų su juo susitvarkyti);
− Pareigingumo stoka / prasta nuotaika, kai darbuotojas neateina į darbą dėl nepasitenkinimo savo 

darbu.

 Daugiau nelaimingų atsitikimų
• Dėl streso darbe nelaimingų atsitikimų gali įvykti iki penkių kartų daugiau.
• Nuovargis, nesusikaupimas, rizikingas elgesys, komunikacijos trūkumas ir pagunda eiti lengvesniu 

keliu dėl laiko spaudimo darbe gali lemti tai, kad įvyksta daugiau nelaimingų atsitikimų. Pavyzdžiui, 
Ispanijos darbo vietų studija parodė, kad nuovargis yra penktoji dažniausia nelaimingų atsitikimų 
darbe priežastis. 

• Nyderlanduose nustatytas aiškus ryšys tarp spaudimo darbe ir nelaimingų atsitikimų darbe. 
Darbuotojai, kurie nurodė, kad „visada dirba jausdami spaudimą“, maždaug penkis kartus dažniau 
rizikuoja patirti nelaimingą atsitikimą, nei tie, kurie „niekada“ nedirbo tokio darbo.

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
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Atgal į "poveikis mano verslui"’
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Poveikis mano verslui: didesnė darbuotojų kaita

 Maždaug penktadalis darbuotojų kaitos yra susijusi su stresu darbe

• Kai darbuotojai turi neigiamą darbo patirtį, pavyzdžiui, žemą pasitenkinimą darbu, konfliktus, 

per didelį spaudimą, žemą moralę ar neužtikrintumą darbu, jie labiau linkę palikti dabartinį 

darbą ir ieškoti galimybių kitur. Dėl to gali būti prarasta nemažai vertingų žinių ir patirties, taip 

pat prarastos investicijos į mokymą bei lavinimą ir patiriama papildomų samdymo išlaidų. Visų 

pirma labai mažose įmonėse dėl to gali būti sunku laiku pristatyti prekes ar paslaugas.

• Vykdant Europos darbuotojų apklausą, 19 % jų stresą darbe nurodė kaip pagrindinę 

personalo kaitos priežastį. Be to, kaip pagrindines kaitos priežastis 19 % nurodė per didelį 

darbo krūvį, 16 % – tiesioginių vadovų paramos nebuvimą, o 14 % nurodė darbo valandų 

skaičių.

Atgal į "poveikis mano verslui"’
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KĄ DARYTI

• Ką daryti

‒ Didinti informuotumą

‒ Valdyti riziką: vertinti

‒ Valdyti riziką: imtis 
veiksmų

‒ Prevenciniai veiksmai

‒ Korekciniai veiksmai

‒ Didinti atsparumą

Ką darytiTurinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Ką galėčiau padaryti, kad padėčiau savo verslui ir darbuotojams?

 Psichosocialinių rizikos veiksnių darbe sumažinimas yra naudingas tiek verslui, tiek 

darbuotojams. Tinkamas požiūris šiems veiksniams sumažinti ir streso rizikai darbe 

valdyti dažniausiai apima kelių priemonių derinį. 

 Kaip ir visų darbo vietoje kylančių pavojų atveju, rizikos sumažinimui turi būti skirta 

pirmenybė, ir tai yra teisinė pareiga. Tačiau yra kitų dalykų, kuriuos galite atlikti, nors jie 

nėra privalomi, bet kurie yra geros valdymo praktikos pavyzdžiai. Jie padeda palaikyti 

gerą psichosocialinę darbo aplinką su sveikais, našiai dirbančiais darbuotojais.

Atgal į "ką daryti"

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai

Prevenciniai veiksmai Korekciniai veiksmai

Valdyti rizikos veiksnius: įvertinti

Didinti informuotumą

Didinti atsparumą

Valdyti rizikos veiksnius: imtis veiksmų Sveikatos stiprinimas



56

www.healthy-workplaces.eu

• Didinti informuotumą

• Valdyti riziką: vertinti

• Valdyti riziką: imtis veiksmų

• Prevenciniai veiksmai

• Korekciniai veiksmai

• Didinti atsparumą

Ką daryti?

• Didinti informuotumą

• Užtikrinkite bendrą supratimą

• Paskleiskite žinią

• Prisiimkite įsipareigojimą

• Parenkite streso mažinimo strategiją 

ir informuokite  darbuotojus

Didinti informuotumą

• Valdyti riziką

• Būkite pasirengę pokyčiams

• Vertinti riziką

• Stebėkite tuos, kuriems kyla 

didžiausia rizika

• Fiksuokite riziką

Vertinti

• Aptarkite, ką daryti

• Pasiruoškite imtis veiksmų

Imtis veiksmų

• Prevenciniai veiksmai

• Korekciniai veiksmai

• Per dideli reikalavimai

• Asmeninės kontrolės trūkumas

• Nepakankama parama

• Prasti santykiai (įskaitant 

priekabiavimą)

• Trečiųjų šalių smurtas

• Funkcijų konfliktas arba aiškumo 

trūkumas 

Prevenciniai veiksmai

• Korekciniai veiksmai

• Keiskite darbą

• Mokymai, sprendimų priėmimas ir 

funkcijos

• Įtraukite kitus ir užtikrinkite paramą

• Sveikatos skatinimas

Korekciniai veiksmai

• Ugdykite atsparumą

• Psichologinė sveikata taip pat yra 

svarbu

• Darbuotojų sveikatos ir gerovės 

ugdymas

• Sveika mityba

• Fizinis aktyvumas ir protingas 

alkoholio vartojimas

• Pertraukos ir poilsis

• Emocinio darbuotojų atsparumo 

ugdymas pasitelkiant gerą valdymą

Ugdyti atsparumą

atgal į turinį

Atgal į "Ką daryti"
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Didinti informuotumą darbo vietoje

 Nors ne kiekvienas gerai supranta, kas yra psichosocialiniai rizikos veiksniai ir kodėl 

juos reikėtų valdyti darbe, svarbu pradėti nuo visų darbuotojų informuotumo didinimo ir 

juos įpareigoti vykdyti aktyvią psichosocialinių rizikos veiksnių darbo vietoje prevenciją 

ir valdymą.

 Priklausomai nuo jūsų įmonės dydžio, ne viskas, kas siūloma, jums gali tikti – arba jūsų 

sprendimų metodai gali būti skirtingi. Pavyzdžiui, jei turite tik kelis darbuotojus, 

oficialūs posėdžiai ir politikos dokumentai gali būti nereikalingi. Tačiau vis tiek gali būti 

naudinga informaciją užsirašyti, kad visiems būtų aiškų, apie ką buvo diskutuota ir kas 

buvo sutarta bei, prireikus, būtų galima kitiems parodyti, ką esate padarę. Galima išskirti 

tris pagrindinius punktus:

• užtikrinkite, kad būtų bendras supratimas apie stresą;

• pasirūpinkite, kad valdyti stresą būtų įsipareigoję visi dalyvaujantys;

• sukurkite kovos su stresu politiką ir informuokite apie ją darbuotojus.

Atgal į ‘Didinti informuotumą’

Atgal į "Ką daryti"

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Informuotumo didinimas darbo vietoje: užtikrinkite bendrą 

supratimą

 Stresas – tai terminas, kuris dažnai vartojamas, bet ne visada gerai suprantamas. Todėl 
svarbu pradėti nuo įsitikinimo, kad apie stresą visi turėtumėme bendrą supratimą:
• kas tai yra;
• kokie jo simptomai;
• koks jo ilgalaikis poveikis sveikatai;
• kas jį gali sukelti;
• kokių veiksmų organizacija ir atskiri darbuotojai gali imtis jam sumažinti.

 Jei užtikrinsite, kad visi darbuotojai vienodai supranta stresą, tai padės sukurti tvirtą streso 
valdymo pamatą jūsų darbo vietoje.

 Pasirinkite tinkamą požiūrį
• Atminkite, kad atsižvelgiant į jūsų įmonės dydį, ne viskas, ką siūlome, jums tiks. Nors jūsų 

problemų sprendimo metodai gali skirtis nuo toliau pateikiamų idėjų, principai išlieka tie patys: 
įsitikinkite, kad visi supranta, jog:
− psichosocialiniai rizikos veiksniai darbo vietoje gali būti tiek pat svarbūs, kaip ir fiziniai pavojai;
− darbdaviai privalo valdyti tokius rizikos veiksnius;
− stresas kenkia sveikatai ir verslui;
− norint ką nors pasiekti visi turi veikti kartu.

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys
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darbdaviai
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Atgal į ‘Didinti informuotumą’

Atgal į "Ką daryti"
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Informuotumo didinimas darbo vietoje: paskleiskite žinią

 Paskleiskite žinią

• Visų pirma dėl to, kad daugeliui žmonių sunkiau suprasti psichosocialinius rizikos veiksnius, nei, pavyzdžiui, 

triukšmo ar cheminių medžiagų keliamus pavojus darbo vietoje, svarbu užtikrinti pripažinimą ir sutikimą, kad 

tokių pavojų sprendimas yra teisinė pareiga – taip pat tai daro teigiamą įtaką jūsų verslui. Naudokite 

informacinius lapelius, trumpus kursus, neformalius pokalbius arba tiesiog pasišnekėkite su savo darbuotojais, 

kad paskleistumėte žinią.

• Kad ir kokių imtumėtės priemonių, jums reikia užtikrinti, kad visi aiškiai suprastų:
− kas yra stresas (ir kas juo nėra);

− žinomas priežastis;

− galimą ne darbe vykstančių įvykių poveikį darbuotojams;

− kaip svarbu, kad darbuotojai kreiptųsi patarimo ankstyvoje stadijoje.

 Skatinkite atvirumą

• Kai jau turėsite parengę sistemą rūpimiems klausimams pareikšti, svarbu skatinti darbuotojus išsakyti 

susirūpinimą keliančius klausimus apie save ir kitus. Tai, kas vienam darbuotojui sukelia stresą, nebūtinai bus 

stresas kitam. Svarbu, kad kiekvienam būtų aišku, jog darbuotojai gali pareikšti susirūpinimą keliančius 

klausimus (ir kam jie juos turėtų pareikšti) būdami tikri, kad šie klausimai bus išklausyti ir į juos bus reaguojama 

(kai tai įmanoma). 

• Tai gali būti gera praktika ne tik neformaliai skatinti darbuotojus tai padaryti,  bet kartais paklausti darbuotojų, ar 

jie turi kokių nors rūpesčių – galbūt neformalių pokalbių metu arba atliekant labiau formalius veiklos vertinimus, 

jei tokie būna. Taip pat galite pasirinkti rengti trumpus susitikimus, kuriuose būtų galima organizuoti mokymus 

suvokti stresą ir gauti grįžtamąjį ryšį apie problemas.

Turinio schema
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Atgal į "Ką daryti"
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Informuotumo didinimas darbo vietoje: darbuotojų įpareigojimas

 Gyvybiškai svarbu, kad visos susijusios šalys, ypač įmonių savininkai ir vadovai, įsipareigotų 

veiksmingai valdyti stresą.

 Siekiant užsitikrinti šį įsipareigojimą ir pademonstruoti jį visiems darbuotojams, yra svarbu:

• Pripažinti, kad psichosocialiniai rizikos veiksniai daro poveikį darbuotojų sveikatai ir saugai, todėl 

juos būtina mažinti ir valdyti.

• Suprasti poveikį, kurį stresas ir kiti negalavimai, atsirandantys dėl šių rizikos veiksnių, gali daryti 

jūsų verslui. Šie streso simptomai gali būti reikšminga našta mažosioms įmonėms dėl sumažėjusio 

našumo, didesnio nebuvimo darbe, didesnio nelaimingų atsitikimų skaičiaus ir dėl darbuotojų 

išėjimo iš darbo dėl prastos sveikatos ar nepasitenkinimo. Daugeliu atveju veiksmai, kurių galite 

imtis, yra tiesiog naudingi jūsų verslui.

• Supraskite naudą verslui. Veiksmai, kurių imatės stresui sumažinti, gali atnešti reikšmingos naudos 

jūsų verslui. Priklausomai nuo jūsų verslo pobūdžio, šie veiksmai gali būti didesnis našumas; 

mažesnis neatėjimų į darbą skaičius, didesnis darbuotojų įsipareigojimas ir dalyvavimas; geresnė 

sauga; mažiau darbuotojų išeinančių iš organizacijos. 

• Siekiant užtikrinti visų dalyvaujančių įsipareigojimą (vadovų, darbuotojų, profesinių sąjungų), 

svarbu šį įsipareigojimą pademonstruoti pasitelkiant tvirtą lyderystę, pradedant nuo aiškios 

politikos, apibrėžiančios veiksmus, kurių imsitės.
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Atgal į ‘Didinti informuotumą’
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Informuotumo didinimas darbo vietoje:

Parengti ir supažindinti darbuotojus su streso valdymo politika

 Politikoje turėtų būti aprašyti veiksmai, kurių imsitės, ir paaiškinti vaidmenis ir atsakomybė, 

susiję su šių veiksmų įgyvendinimu. Įmonėje, kurioje yra tik keli darbuotojai, gali būti 

netikslinga turėti raštu parengtą politiką, tačiau svarbu, kad visi esami (ir nauji) darbuotojai 

būtų informuoti apie tai, kas planuojama. Geriausias būdas tam gali būti rašytinis dokumentas.

 Rengiant tokią politiką svarbu užtikrinti:

• Kad visi darbuotojai (arba didesnėse įmonėse jų atstovai) turėtų galimybę dalyvauti kuriant politiką ir 

aptariant bei įgyvendinant veiksmus, kurių reikia imtis.

• Kad veiksmai, kurių bus imtasi, būtų pagrįsti įrodymais ir aiškūs, šiose e. gairėse aprašyti keturi 

veiksmai yra šie: informuotumo didinimas, rizikos veiksnių valdymas (įvertinimas ir prevenciniai bei 

korekciniai veiksmai) ir sveikatos stiprinimas, siekiant pagerinti bendrą sveikatą ir ugdyti asmeninį 

atsparumą.

• Funkcijos ir atsakomybės sritys, vadovaujantis parengta politika, taip pat veiksmai, kurių reikia imtis 

ją įgyvendinant, yra aiškūs. Tai dažnai apima verslo savininko / vadovų, tiesioginių vadovų, 

darbuotojų, už sveikatą bei saugą ir už žmogiškuosius išteklius atsakingų asmenų (kuriems gali tekti 

papildoma atsakomybė įgyvendinant veiksmus) vaidmenų aprašymus.

• Nuostatos dėl nuolatinio galimo streso pavojaus ir jo valdymo priemonių stebėjimo ir peržiūros.

Turinio schema
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• Didinti informuotumą

• Valdyti riziką: vertinti

• Valdyti riziką: imtis veiksmų

• Prevenciniai veiksmai

• Korekciniai veiksmai

• Didinti atsparumą

Ką daryti?

• Didinti informuotumą

• Užtikrinkite bendrą supratimą

• Paskleiskite žinią

• Prisiimkite įsipareigojimą

• Parenkite streso mažinimo strategiją 

ir informuokite  darbuotojus

Didinti informuotumą

• Valdyti riziką

• Būkite pasirengę pokyčiams

• Vertinti riziką

• Stebėkite tuos, kuriems kyla 

didžiausia rizika

• Fiksuokite riziką

Vertinti

• Aptarkite, ką daryti

• Pasiruoškite imtis veiksmų

Imtis veiksmų

• Prevenciniai veiksmai

• Korekciniai veiksmai

• Per dideli reikalavimai

• Asmeninės kontrolės trūkumas

• Nepakankama parama

• Prasti santykiai (įskaitant 

priekabiavimą)

• Trečiųjų šalių smurtas

• Funkcijų konfliktas arba aiškumo 

trūkumas 

Prevenciniai veiksmai

• Korekciniai veiksmai

• Keiskite darbą

• Mokymai, sprendimų priėmimas ir 

funkcijos

• Įtraukite kitus ir užtikrinkite paramą

• Sveikatos skatinimas

Korekciniai veiksmai

• Ugdykite atsparumą

• Psichologinė sveikata taip pat yra 

svarbu

• Darbuotojų sveikatos ir gerovės 

ugdymas

• Sveika mityba

• Fizinis aktyvumas ir protingas 

alkoholio vartojimas

• Pertraukos ir poilsis

• Emocinio darbuotojų atsparumo 

ugdymas pasitelkiant gerą valdymą

Ugdyti atsparumą

atgal į turinį

Atgal į "Ką daryti"
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Valdyti rizikos veiksnius

 Psichosocialinių rizikos veiksnių, dėl kurių kyla stresas darbe, valdymo procesas apima 

tuos pačius pagrindinius principus ir procesus, kaip ir kitų darbo vietoje esančių pavojų 

atveju. Todėl pirmasis veiksmas yra rizikos veiksnių nustatymas ir bet kokio kylančio 

pavojaus masto įvertinimas.

 Šios e.gairės padeda nustatyti rizikos veiksnius darbo vietoje, kurie gali sukelti stresą 

darbe arba prisidėti prie jo. Tačiau paprastai naudinga tam tikra struktūrizuoto rizikos 

vertinimo forma.

 Kad procesas būtų sėkmingas, būtina, kad kiekviename proceso etape dalyvautų 

darbuotojai ir jų atstovai. Lygiai taip pat, kaip užtikrinant jų dalyvavimą didinant 

informuotumą ir vertinant riziką, rekomenduojama ir toliau įtraukti darbuotojus rengiant 

sprendimus ir išdėstant veiksmų prioritetus. Įsitikinkite, kad užfiksuojate tai, apie ką 

sužinote atlikdami vertinimą.

Atgal į "ką daryti"

Atgal į "vertinti"

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Būkite pasirengę pokyčiams

 Padidinus informuotumą ir užsitikrinus įsipareigojimą spręsti psichosocialinius rizikos 

veiksnius bei, tokiu būdu, valdyti stresą savo organizacijoje, kita procedūra, kurią reikia 

atlikti, yra rizikos įvertinimas. Atminkite, kad prieš vykdydami psichosocialinių rizikos 

veiksnių, kurie gali lemti stresą ir kitas psichikos sveikatos bei gerovės problemas, 

vertinimą, jūs ir jūsų darbuotojai turi būti pasirengę pokyčiams ir norėti dirbti kartu, 

siekiant pagerinti psichosocialinę darbo aplinką bei sumažinti streso ir susijusių 

negalavimų riziką.

 Kai kurie šių e.gairių informuotumo didinimo skyriuje paminėti metodai ir medžiaga 

galėtų padėti to siekiant. Čia yra  pateikta aiški žinia ir pripažinimas, kad 

psichosocialiniai rizikos veiksniai yra teisiškai pagrįsta darbuotojų saugos bei sveikatos 

problema ir, kad kiekvienas yra atsakingas už jos sprendimą, ir, tokiu būdu, už streso 

arba prastos psichikos sveikatos darbe rizikos sumažinimą.

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai

Atgal į "ką daryti"

Atgal į "vertinti"
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Vertinkite riziką

 Šiose gairėse išdėstyti pagrindiniai reikalavimai rizikos vertinimo procesui. Jose šis 

procesas nebus išdėstytas išsamiai, nes tam yra kitų gairių, kurios jums padės tai 

padaryti.

 Prieš atliekant psichosocialinės rizikos vertinimą jūsų darbo vietoje, gali būti naudinga 

pasidomėti kitų jau atliktų pavojų rizikos vertinimais. Tai gali būti naudinga suteikiant 

pagrindą kurti ir plėtoti streso vertinimo priemones. Sisteminis požiūris, kurį 

pasirinkote, paprastai būtų tas pats psichosocialinės rizikos atveju.

 Tie, kurie atlieka rizikos vertinimą, turi suprasti pagrindinius psichosocialinius rizikos 

veiksnius ir tai, kaip jų poveikis gali tapti akivaizdus. 

 Net jei atlikdami vertinimą nenaudosite nieko formalaus, tam tikros formos 

struktūrizuotas rizikos vertinimas gali būti naudingas. 

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai

Atgal į "ką daryti"

Atgal į "vertinti"
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Stebėkite tuos, kuriems kyla didžiausia rizika

 Atlikdami rizikos vertinimą taip pat mėginate sužinoti, ar kam nors kyla konkretus 

pavojus, ar kas nors jaučia streso poveikį arba yra prastos psichinės sveikatos. Gali 

padėti oficialūs neatvykimo į darbą dėl ligos įrašai, jei jūs juos turite. Jei neturite, 

pakalbėkite su darbuotojais apie rizikos veiksnius, kurie jiems gali būti žinomi, arba 

kurie daro poveikį jiems ar jų kolegoms.

 Stebint atliekamą darbą ir nustatant sritis, kuriose darbas vyksta ne kaip įprasta, arba 

paprašius darbuotojo apibūdinti savo darbą ir su juo susijusias problemas, taip pat 

galima lengviau pastebėti, kas vyksta jūsų versle, ir nustatyti problemas. Nepamirškite, 

kad sąlygos ir rizika gali pasikeisti. Tam tikru metų laiku darbuotojams daromas 

didesnis spaudimas arba jie patiria papildomų reikalavimų, dėl kurių jiems gali kilti 

problemų.

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai

Atgal į "ką daryti"

Atgal į "vertinti"
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Užfiksuokite riziką

 Jei reguliariai atliekate kitų darbo vietoje kylančių pavojų rizikos vertinimą, 

psichosocialinės rizikos vertinimas gali būti papildoma priemonė. Svarbu saugoti 

vertinimo ir nustatytų pavojų įrašus.

 Rizikos vertinimo procesą reikėtų priimti ne kaip vienkartinį, bet kaip nuolatinį procesą, 

kurį reikia peržiūrėti konkrečiais laikotarpiais arba kai darbo vietoje įvyksta kokie nors 

pokyčiai.

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai

Atgal į "ką daryti"

Atgal į "vertinti"
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• Didinti informuotumą

• Valdyti riziką: vertinti

• Valdyti riziką: imtis veiksmų

• Prevenciniai veiksmai

• Korekciniai veiksmai

• Didinti atsparumą

Ką daryti?

• Didinti informuotumą

• Užtikrinkite bendrą supratimą

• Paskleiskite žinią

• Prisiimkite įsipareigojimą

• Parenkite streso mažinimo strategiją 

ir informuokite  darbuotojus

Didinti informuotumą

• Valdyti riziką

• Būkite pasirengę pokyčiams

• Vertinti riziką

• Stebėkite tuos, kuriems kyla 

didžiausia rizika

• Fiksuokite riziką

Vertinti

• Aptarkite, ką daryti

• Pasiruoškite imtis veiksmų

Imtis veiksmų

• Prevenciniai veiksmai

• Korekciniai veiksmai

• Per dideli reikalavimai

• Asmeninės kontrolės trūkumas

• Nepakankama parama

• Prasti santykiai (įskaitant 

priekabiavimą)

• Trečiųjų šalių smurtas

• Funkcijų konfliktas arba aiškumo 

trūkumas 

Prevenciniai veiksmai

• Korekciniai veiksmai

• Keiskite darbą

• Mokymai, sprendimų priėmimas ir 

funkcijos

• Įtraukite kitus ir užtikrinkite paramą

• Sveikatos skatinimas

Korekciniai veiksmai

• Ugdykite atsparumą

• Psichologinė sveikata taip pat yra 

svarbu

• Darbuotojų sveikatos ir gerovės 

ugdymas

• Sveika mityba

• Fizinis aktyvumas ir protingas 

alkoholio vartojimas

• Pertraukos ir poilsis

• Emocinio darbuotojų atsparumo 

ugdymas pasitelkiant gerą valdymą

Ugdyti atsparumą

atgal į turinį

Atgal į "Ką daryti"
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Aptarkite, ką daryti

 Kai surenkama informacija apie rizikos veiksnius darbo vietoje, pasidalykite ja su darbuotojais ir 

aptarkite rizikos veiksnius. Tai leidžia su darbuotojais patikrinti šių veiksnių pobūdį ir šaltinį bei 

padeda jums nustatyti prioritetus veiksmams imtis. Šios diskusijos taip pat gali padėti parengti 

sprendimus šiems rizikos veiksniams valdyti ir susitarti dėl tolesnių veiksmų. 

 Tokių diskusijų pagrindu parenkite rizikos valdymo veiksmų planą. Tai gali padėti jums nustatyti 

prioritetus ir pasiekiamus tikslus bei parodyti, kad ketinate rimtai imtis problemų dėl streso. 

Bendradarbiavimas su savo darbuotojais baigiant veiksmų planą padės visiems pasiekti tą patį 

supratimo lygį.

 Yra svarbu saugoti rizikos vertinimų, veiksmų planų ir sutartų prioritetų įrašus tiek vadovaujant 

rizikos vertinimo procesui, tiek pasidalijant informacija apie prioritetus su visais darbuotojais. 

Vėlesniame etape šiuos įrašus galite panaudoti, kad palygintumėte su ankstesniais rizikos vertinimais 

ir sužinotumėte, ar pokyčiai padarė teigiamą poveikį. Jie taip pat gali padėti pateikti įrodymų apie 

veiksmus, kurių ėmėtės, jei to prireiktų.

 Veiksmų plano pažangos stebėsena ir peržiūra padeda nustatyti, ar padaryta pažanga ir ar atlikti 

veiksmai buvo veiksmingi. Svarbu paprašyti darbuotojų dalyvauti šiame procese. Tam nereikia sukurti 

specialios grupės, tiesiog pasirūpinti, kad šis klausimas būtų kartais iškeliamas darbuotojų 

susirinkimuose arba tada, kai kalbatės su savo darbuotojais. Tai gali taip pat suteikti galimybę 

pagalvoti apie kitus veiksmus, kurių galima imtis siekiant sumažinti stresą kitose srityse.

 Veiksmai, kurių imamasi siekiant spręsti klausimus dėl organizacijai kylančių pavojų, paprastai yra 

veiksmingesni, nei veiksmai, skirti atskiriems darbuotojams.

Atgal į "ką daryti"

Atgal į "imtis veiksmų"

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Pasiruoškite imtis veiksmų

 Kai veiksmų planas yra parengtas, laikas imtis veiksmų. Pagalvokite apie priemones, 

kurių imsitės, išteklius, kuriuos skirsite (laikas ir (arba) išlaidos), kas ką ir kada darys, tai 

pat planuojamą konkrečių veiksmų užbaigimo datą. Nustatykite datą veiksmų poveikiui 

apžvelgti. Primename, kad darbuotojų įtraukimas į šį procesą yra svarbus.

 Sunku konkrečiai pasakyti, ką turėtumėte daryti, nes tai priklauso nuo konkretaus 

nustatytų rizikos veiksnių pobūdžio ir nuo jūsų bendrovės dydžio, organizacijos ir 

valdymo. Yra daug gairių, kurios gali padėti jums vykdyti šį procesą nuo pat rizikos 

įvertinimo.

 Veiksmai gali apimti tiek prevencinius veiksmus – kokių veiksmų imtis siekiant išvengti 

rizikos veiksnių poveikio, tiek ir korekcinius veiksmus – parengiant priemones spręsti 

problemoms, jei tokių kiltų.

Atgal į "imtis veiksmų"

Atgal į "ką daryti"

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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• Didinti informuotumą

• Valdyti riziką: vertinti

• Valdyti riziką: imtis veiksmų

• Prevenciniai veiksmai

• Korekciniai veiksmai

• Didinti atsparumą

Ką daryti?

• Didinti informuotumą

• Užtikrinkite bendrą supratimą

• Paskleiskite žinią

• Prisiimkite įsipareigojimą

• Parenkite streso mažinimo strategiją 

ir informuokite  darbuotojus

Didinti informuotumą

• Valdyti riziką

• Būkite pasirengę pokyčiams

• Vertinti riziką

• Stebėkite tuos, kuriems kyla 

didžiausia rizika

• Fiksuokite riziką

Vertinti

• Aptarkite, ką daryti

• Pasiruoškite imtis veiksmų

Imtis veiksmų

• Prevenciniai veiksmai

• Korekciniai veiksmai

• Per dideli reikalavimai

• Asmeninės kontrolės trūkumas

• Nepakankama parama

• Prasti santykiai (įskaitant 

priekabiavimą)

• Trečiųjų šalių smurtas

• Funkcijų konfliktas arba aiškumo 

trūkumas 

Prevenciniai veiksmai

• Korekciniai veiksmai

• Keiskite darbą

• Mokymai, sprendimų priėmimas ir 

funkcijos

• Įtraukite kitus ir užtikrinkite paramą

• Sveikatos skatinimas

Korekciniai veiksmai

• Ugdykite atsparumą

• Psichologinė sveikata taip pat yra 

svarbu

• Darbuotojų sveikatos ir gerovės 

ugdymas

• Sveika mityba

• Fizinis aktyvumas ir protingas 

alkoholio vartojimas

• Pertraukos ir poilsis

• Emocinio darbuotojų atsparumo 

ugdymas pasitelkiant gerą valdymą

Ugdyti atsparumą

atgal į turinį

Atgal į "Ką daryti"
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Prevenciniai veiksmai

 Kaip minėta anksčiau, darbdaviai turi teisinę pareigą valdyti riziką savo darbuotojų 

sveikatai ir saugai. Psichosocialinės rizikos valdymas yra to dalis. Gali būti naudinga 

dar kartą pažvelgti į galimus psichosocialinius rizikos veiksnius. Tai, į kurį veiksnį turite 

atkreipti dėmesį, priklausys nuo jūsų rizikos įvertinimo.

• Per dideli reikalavimai 

• Asmeninės kontrolės trūkumas

• Nepakankamas palaikymas 

• Prasti santykiai (įskaitant priekabiavimą)

• Funkcijų konfliktas arba aiškumo trūkumas 

• Prastas pokyčių valdymas 

• Trečiųjų šalių smurtas

 Nors daugeliu atveju sprendimas yra tiesiog darbo valdymo pagerinimas, kai kurių 

rizikos veiksnių negalima paprastai sumažinti arba pašalinti. Ypač daug problemų gali 

kilti, kai, pavyzdžiui, jūsų darbe reikia bendrauti su visuomenės nariais ar su kitais 

asmenimis, kurių elgesys ir veiksmai nėra kontroliuojami. Tokiais atvejais svarbu 

parengti priemones, kurios sumažintų tokio elgesio galimą poveikį – suteikiant pagalbą 

poveikį patyrusiam darbuotojui.

Atgal į "ką daryti"

Atgal į "prevenciniai veiksmai"

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Korekciniai veiksmai

 Kaip ir bet kokio pavojaus sveikatai ir saugai atveju, geriausia psichosocialinio pobūdžio rizikos veiksnius 
spręsti nuo pat pradžių, kad darbuotojams nebūtų padarytas poveikis. Tačiau, ypač tais atvejais, kai 
neįmanoma kontroliuoti kai kurių rizikos veiksnių, svarbu, kad kilus problemai būtų numatyti korekciniai 
veiksmai. Išankstiniai veiksmai labai priklauso nuo informuotumo didinimo – skatinti darbuotojus pranešti 
ir veikti pasirodžius ženklams ir simptomams, kuriuos jie pajunta patys, ir stebėti tokius ženklus ir 
simptomus kituose. Bet kokį tokį pranešimą reikia vertinti su pasitikėjimu ir, ypač labai mažose įmonėse, 
kur galbūt visi pažįsta visus, juos reikia spręsti atidžiai ir jautriai.

 Dideli darbdaviai dažnai turi darbuotojus, kurie yra įpareigoti spręsti asmeninius klausimus, ir numatyti 
tokias funkcijas būtų gerai net ir gana mažose įmonėse.

 Yra naudinga turėti veiksmų planą, kaip spręsti kylančias problemas, apie kurias pranešta, pavyzdžiui, 
darbuotojo pranešimą apie su stresu susijusius simptomus arba konkrečias problemas, tokias kaip 
kolegos priekabiavimas. Tai turėtų apimti:
• Skatinimą pranešti kuo anksčiau;
• Reagavimą nedelsiant;
• Problemų aptarimą konfidencialiai su susijusiu darbuotoju ar kitais asmenimis;
• Susitarimą dėl veiksmų (žr. toliau);
• Veiksmus, kuriais kuo skubiau siekiama spręsti problemos esmę;
• Šio veiksmų plano dokumentavimą;
• Veiksmų planų dokumentavimą, stebėseną ir keitimą.

 Kiti puslapiai gali padėti jums geriau suprasti, kas tai yra, ir pateiks keletą patarimų apie kai kuriuos 
dalykus, į kuriuos reikia atkreipti dėmesį atliekant prevencinius ir korekcinius veiksmus.

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai

Atgal į "ką daryti"

Atgal į "prevenciniai veiksmai"



74

www.healthy-workplaces.eu

Per dideli reikalavimai 

 Nors didelis darbo krūvis tenka daugelyje darbų, pasirūpinkite, kad jis nebūtų 

nepagrįstas. Jei būtina, imkitės priemonių padėti susitvarkyti su šiais reikalavimais. Tai 

gali apimti sprendimą netaikyti nepagrįstai trumpų terminų arba neleisti jų nustatyti savo 

klientams, sutinkant su nerealiais įgyvendinimo laikotarpiais. Aktyviai dirbant su tais, 

kuriems tenka tokie reikalavimai, galima padėti sumažinti neigiamą poveikį. Klientų 

lūkesčių valdymas taip pat gali padėti klientui būti patenkintam ir padėti plėtoti tolesnį 

verslą.

 Rizikos šaltiniu taip pat gali būti nepagrįsti reikalavimai darbuotojams atlikti užduotis, 

kurioms jie nėra tinkami arba nėra kvalifikuoti. Dirbant su žmonėmis, kuriems tenka 

tokie reikalavimai, padedant jiems papildomai arba suteikiant mokymus  gali padėti 

kompensuoti dėl to patiriamą neigiamą poveikį, o jūs taip pat turėsite geriau išmokytus 

ir didesnius gebėjimus turinčius darbuotojus. Nepakankamai išnaudojami įgūdžiai taip 

pat gali būti streso šaltiniu.

 Naudinga gerai įvertinti tai, kaip skirstote darbus ir kaip valdote savo darbuotojų darbo 

krūvį, kad nekiltų problemų.

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Asmeninės kontrolės trūkumas

 Kartais reikalavimų lygis yra mažiau svarbus, nei galimybė leisti pačiam darbuotojui 

planuoti ir organizuoti savo darbą. Padėtį gali smarkiai pakeisti lankstumo suteikimas, o 

ne plano nustatymas. Nors reikalavimai kai kuriems darbams kartais apriboja tokių 

galimybių mastą, nustatyti griežtai reglamentuotą darbo tvarką yra paprasta, – ne todėl, 

kad to reikia, bet todėl, kad taip lengviau suvaldyti.

 Kai kurioms funkcijoms atlikti reikia laikytis labai griežtų procedūrų ir jos neleidžia daug 

kontroliuoti, kaip kažkas atlieka savo darbą. Pavyzdžiui, operaciją atliekantis chirurgas 

turi laikytis griežtų procedūrų, kad operacija būtų atliekama saugiai.

 Pagalvokite apie tai, kiek kontrolės suteikiate savo darbuotojams savo darbui planuoti ir 

organizuoti. Ar jie turi lankstumo, ar vienintelis būdas darbui atlikti yra tas, kurį 

nustatėte jūs?

Turinio schema
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Mitai ir faktai -
darbuotojai

Atgal į "ką daryti"

Atgal į "prevenciniai veiksmai"



76

www.healthy-workplaces.eu

Nepakankamas palaikymas 

 Daugelis mūsų kartais turi daug darbo arba susiduria su kitais reikalavimais ar 

spaudimu. Ne viskas priklauso nuo mūsų ar mūsų aplinkinių, ypač, jei darbe tenka dirbti 

tiesiogiai su žmonėmis. Tokiais atvejais vadovų ar kolegų parama gali labai daug padėti 

bandant susitvarkyti su šiomis problemomis. Pavyzdžiui, idėja, kad „klientas visada 

teisus“ yra puiki teoriškai, bet jei jos laikomasi menkinant su klientais dirbančius 

darbuotojus arba jiems kenkia, galite turėti patenkintą klientą, bet tai darbuotojui gali 

nepraeiti be pasekmių.

 Ar darbuotojui esate sukūrę darbo vietą, kur teikiama parama ir pagalba, kur kolegos yra 

supratingi ir užjaučiantys ar kiekvienas kovoja už save?

Turinio schema
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Prasti santykiai (įskaitant priekabiavimą)

 Vadovų ir kolegų palaikymas yra tik dalis sudėtingų santykių, kurie gali atsirasti 

susibūrus bet kuriai žmonių grupei. Pagalvokite apie tai, kai susitinkate su draugų 

grupe. Skirtumas tas, kad savo draugus galime pasirinkti - taigi, jei mums nepatinka, 

kaip vienas iš jų elgiasi, turime sprendimą. Mes dažniausiai negalime pasirinkti su kuo 

dirbti ir nustoti dirbti su jais ne visada galime.

 Pasijuokti iš ko nors gali atrodyti kaip nekaltas pajuokavimas, tačiau kartais tai gali 

nueiti per toli ir būti laikoma priekabiavimu. Žmogaus orumas, profesiniai gebėjimai, 

privatus gyvenimas, fizinės savybės, rasė, lytis ar seksualinė orientacija gali būti 

priekabių tema, kai žmogų, prie kurio priekabiaujama, siekiama persekioti, pažeminti, 

jam pakenkti ar grasinti. 

 Ar jūsų darbo vietoje yra kuri nors iš šių problemų? Jei žmogus jaučia, kad yra 

persekiojamas, iš jo yra tyčiojamasi ir pan., ar yra kas nors, kam jis galėtų apie tai 

pranešti ir gauti pagalbos? Šiuo atveju ir vėl naudinga gali būti pagalba iš išorės.

 Kai pranešama apie konfliktus, geriausia pamėginti juos išspręsti greitai, nes kitu atveju 

jie sparčiai gali pablogėti.

Turinio schema
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Trečiųjų šalių smurtas

 Kai yra visuomenės narių smurto (pvz., žodinės agresijos, fizinių išpuolių ar seksualinio 

priekabiavimo) rizika (įskaitant seksualinį priekabiavimą), turite padaryti viską, ką galite, 

kad šviestumėte visuomenę, kad toks elgesys yra nepriimtinas.

 Darbą ir darbo vietas paruoškite taip, kad sumažintumėte bet kokią riziką (pvz., įrenkite 

panikos mygtukus) ir padėtumėte savo darbuotojams, kad, jei jiems tektų patirti tokį 

elgesį, jie žinotų kaip sumažinti poveikį savo sveikatai. Tačiau neizoliuojant darbuotojų 

nuo žmonių, kuriems jie turi dirbti, tokios rizikos pašalinti visiškai negalima. Turinio schema
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Pasirenkite veiksmams: funkcijų konfliktas arba aiškumo trūkumas 

 Funkcijų konfliktas arba aiškumo trūkumas

• Ar kai kurie darbuotojai atsakingi daugiau kaip vienam asmeniui? Kartais žmonės atsiduria 

padėtyje, kai jie darbe priversti eiti daugiau nei viena kryptimi. Jiems gali tekti atlikti kažkokį 

darbą vienam asmeniui, bet kažkas kitas prašo jų padaryti kitą darbą. Abu darbai gali būti 

svarbūs, bet darbuotojas negali vienu metu daryti abiejų ir nežino, kurį darbą jam daryti 

pirmiausia. 

• Patartina turėti aiškią pavaldumo hierarchiją, kad nekiltų tokių konfliktų, bet, jei jie kiltų, 

atitinkamas darbuotojas turėtų žinoti į ką kreiptis, kad jie būtų išspręsti.

 Prastas pokyčių valdymas 

• Tam tikru mastu pokyčiai yra kasdienio gyvenimo dalis. Tačiau jei staiga jums primestos 

permainos arba jūs net neįsivaizduojate, kas vyksta (užuot įsitraukę į tuos pokyčius), tai gali 

padidinti darbo krūvį ir reikalavimus bei sukelti stresą. Informavimas ir, kai įmanoma, 

darbuotojų įtraukimas pokyčių metu padės sumažinti riziką.

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
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• Didinti informuotumą

• Valdyti riziką: vertinti

• Valdyti riziką: imtis veiksmų

• Prevenciniai veiksmai

• Korekciniai veiksmai

• Didinti atsparumą

Ką daryti?

• Didinti informuotumą

• Užtikrinkite bendrą supratimą

• Paskleiskite žinią

• Prisiimkite įsipareigojimą

• Parenkite streso mažinimo strategiją 

ir informuokite  darbuotojus

Didinti informuotumą

• Valdyti riziką

• Būkite pasirengę pokyčiams

• Vertinti riziką

• Stebėkite tuos, kuriems kyla 

didžiausia rizika

• Fiksuokite riziką

Vertinti

• Aptarkite, ką daryti

• Pasiruoškite imtis veiksmų

Imtis veiksmų

• Prevenciniai veiksmai

• Korekciniai veiksmai

• Per dideli reikalavimai

• Asmeninės kontrolės trūkumas

• Nepakankama parama

• Prasti santykiai (įskaitant 

priekabiavimą)

• Trečiųjų šalių smurtas

• Funkcijų konfliktas arba aiškumo 

trūkumas 

Prevenciniai veiksmai

• Korekciniai veiksmai

• Keiskite darbą

• Mokymai, sprendimų priėmimas ir 

funkcijos

• Įtraukite kitus ir užtikrinkite paramą

• Sveikatos skatinimas

Korekciniai veiksmai

• Ugdykite atsparumą

• Psichologinė sveikata taip pat yra 

svarbu

• Darbuotojų sveikatos ir gerovės 

ugdymas

• Sveika mityba

• Fizinis aktyvumas ir protingas 

alkoholio vartojimas

• Pertraukos ir poilsis

• Emocinio darbuotojų atsparumo 

ugdymas pasitelkiant gerą valdymą

Ugdyti atsparumą

atgal į turinį

Atgal į "Ką daryti"
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Korekciniai veiksmai

 Būkite pasirengę

• Svarbu ne tik informuotumo didinimas ir prevenciniai veiksmai, bet ir ankstyvieji veiksmai, padedantys užkirsti 

kelią problemoms, kad jos netaptų rimtomis. Informavus žmones kaip atpažinti streso ženklus ir simptomus 

juose pačiuose ir kituose žmonėse, svarbu turėti ir planą, ką daryti, jei tuos požymius pajustume.

• Nepriklausomai nuo to, ar stresą sukelia su darbu susiję ar nesusiję veiksniai, ankstyvi veiksmai yra svarbu. 

Jei žmogus nepasirodo darbe dėl ligos, jis jums neatlieka darbo nepriklausomai nuo to, kokia būtų šios ligos 

priežastis.

 Reikia pasikalbėti

• Pokalbis padeda, tačiau, ypač, kai tai susiję su žmogaus asmeninėmis problemomis, tai gali būti sudėtinga 

sritis, nes turite užtikrinti, kad viskas, ką jums papasakojo, išliktų konfidencialia informacija. Taip pat, pats 

žmogus, su kuriuo akivaizdu, kad reikia pasikalbėti, gali būti problemų priežastis. Tai gali būti dar viena 

priežastis, kodėl tokiais atvejais reikėtų pagalbos kreiptis į išorę.

• Ar turite tam reikalingų išteklių - ar jums reikia išorės pagalbos ar patarimo? Kai kurios organizacijos siūlo 

pokalbio telefonu paslaugas, kurios gali padėti sumažinti išlaidas.

 Planuokite

• Kai jau geriau suprantate asmens problemas, kurios prisideda prie su stresu susijusių simptomų, tada turite 

sukurti jų sprendimo planą arba padėti asmeniui susidoroti su jais, ypač jei jie nėra susiję su darbu. Jums vėlgi 

gali prireikti kitų profesionalų pagalbos.

• Kai susitariate dėl plano, rekomenduojama saugoti įrašus apie visus atliktus veiksmus.

 Toliau pateikiami keli pasiūlymai dėl korekcinių veiksmų.

Atgal į "ką daryti"

Atgal į "korekciniai veikmai"
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Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Keiskite darbą

 Siekite pakeisti jų darbo pobūdį ar sumažinti darbo krūvį;

• Ar jų darbas pasikeitė, ar jiems kyla problemų dėl darbo, su kuriuo jie anksčiau susitvarkydavo? 

• Mūsų aplinkoje darbas dažnai keičiasi – dažniausiai dėl besikeičiančių technologijų. Galbūt 

vyresnio amžiaus darbuotojas supranta, kad jo žinios paseno. Tai ypač aktualu tobulėjant 

kompiuteriams, kai darbuotojas, kuris buvo įpratęs dirbti su popieriais, pasodinamas priešais 

ekraną. Ne kiekvienam lengva susitvarkyti su darbu ir darbo vietomis, kurios atrodo nuolat 

besikeičiančios, ypač, kai nuolat atsiranda naujų reikalavimų ir skirtingų žinių poreikių.

• Vienas darbdavys turėjo darbuotoją, kuris nebeatėjo į darbą dėl ligos, ir paaiškėjo, kad jam 

buvo priskirtos naujos funkcijos ir atsakomybė, dėl kurios jis nebuvo patenkintas ir nesijautė 

galintis tinkamai jos prisiimti. Jis buvo laimingas ir patenkintas savo ankstesniame darbe ir 

gerai jį atlikdavo (todėl jam ir buvo skirta nauja funkcija). Prieš prisiimdamas naują funkciją jis 

iki galo nesuprato, ką ta funkcija apima ir kaip tai pakeistų jo darbą, tačiau jis nesijautė galintis 

paprastai ateiti ir paprašyti „grįžti į ankstesnį darbą“. Po ilgo ligos laikotarpio (jam) ir jo 

darbdavio sutrikdytos veiklos, galiausiai taip ir atsitiko.

• Kartais, kai darbuotojas dėl pokyčių namie sunkiai tvarkosi tose srityse, kur anksčiau 

susitvarkydavo, laikinas darbo pakeitimas gali jiems padėti „susitvarkyti“.

Atgal į "ką daryti"

Atgal į "korekciniai veikmai"
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Mokymai, sprendimų priėmimas ir funkcijos

 Pasirūpinkite, kad darbuotojams ir kitiems susijusiems asmenims būtų surengti 

atitinkami mokymai;

• Mokymai gali būti vienas iš būdų padėti žmonėms prisitaikyti prie darbo būdų pokyčių. 

Akivaizdu, kad tai reikalinga naujoms techninio pobūdžio funkcijoms, bet, suteikdami 

žmonėms priežiūros ar vadovaujančias funkcijas, ne visada pripažįstame, kad jiems reikalingi 

mokymai (arba tai, kad asmuo, kuris techniškai gerai atlieka savo darbą, gali nebūti toks 

geras, prižiūrėdamas kitus, kurie daro tą darbą).

 Įtraukite juos į sprendimus, kurie jiems daro poveikį;

• Nežinojimas apie tai, kas vyksta, gali būti reikšmingas netikrumo ir streso šaltinis. 

Rekomenduojama įtraukti tuos, kuriems tai turės įtakos, arba bent jau juos informuoti. 

Darbuotojų dalyvavimas taip pat padidins tikimybę, kad tokie pokyčiai bus sėkmingi.

 Išaiškinkite jų funkcijas ir atsakomybę;

• Kartais būna neaišku, „kas ką daro“, arba gali kilti konfliktų tarp darbuotojams nustatomų 

reikalavimų – tai prisideda prie streso ir kelia jiems problemų. Darbas su jais, siekiant 

išsiaiškinti jų funkcijas ir atsakomybę, gali būti labai naudingas ne tik susijusiam asmeniui, bet 

ir veiksmingam bei rezultatyviam jūsų verslo valdymui.
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Įtraukite kitus ir užtikrinkite paramą

 Įtraukite kitus į darbą, kurie gali būti prisidėję prie problemos, ypač jei tai yra 

priekabiavimas ar smurtinis elgesys;

• Tarpasmeninius santykius gali būti sunku sutvarkyti ir su jais susijusius klausimus reikia 

spręsti jautriai ir, prireikus, konfidencialiai. Tačiau, jei žmogus mano, kad prie jo 

priekabiaujama, tokiu atveju beveik neįmanoma išspręsti šio klausimo kažkokiu būdu 

neįtraukiant ir paties „priekabiautojo“. Jie gali sureaguoti lyg būtų priekabiaujama ar 

tyčiojamasi iš jų pačių arba, jų supratimu, jų elgesys gali nebūti vertinamas kaip 

priekabiavimas.

 Padėkite darbuotojams rasti paramą sprendžiant su darbu nesusijusias problemas;

• Nors, jūsų nuomone, jūs su tuo nesate susiję, jūsų supratimas ir galima pagalba gali būti 

labai vertinga.

Atgal į "ką daryti"
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Sveikatos ugdymas

 Kai kurių psichosocialinių rizikos veiksnių išvengti neįmanoma

• Psichosocialiniai rizikos veiksniai kažkiek yra viso mūsų profesinio gyvenimo neapibrėžčių ir 

iššūkių dalimi. Nors darbdaviams tenka teisinė pareiga valdyti tokius rizikos veiksnius, ši 

pareiga yra apribota tuo, ką įmanoma padaryti arba kas yra įgyvendinama. Todėl kažkiek 

rizikos veiksnių greičiausiai išliks. Kad ir ką darytumėme, greičiausiai rizikos veiksnius 

sumažinsime, bet jų visų nepašalinsime. 

• Kartais darbuotojams neįmanoma sumažinti spaudimo ne darbe, pavyzdžiui, jei jo šeimos 

narys serga ilgalaike liga.

 Sveikesnis darbuotojas mažiau patiria stresą

• Dėl psichosocialinių rizikos veiksnių darbo vietoje kylantis stresas gali įvairiai paveikti mūsų 

sveikatą ir gerovę, tiek fizinę, tiek psichinę. Vienas būdas, kaip galime padėti išvengti, kad 

toks poveikis netaptų sunkiu, yra padėti darbuotojams būti sveikiems. Tokiu būdu jie geriau 

atlaiko neigiamą streso poveikį. Nėra privaloma teikti žmonėms konsultacijas apie sveiką 

gyvenimo būdą, bet nemažai darbdavių įsitikino, kad tai naudinga jų verslui. Tie, kurie sveikai 

valgo, reguliariai mankštinasi, nerūko ir stengiasi per daug nevartoti alkoholio, turi daugiau 

galimybių būti sveiki ir nesusirgti.
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• Didinti informuotumą

• Valdyti riziką: vertinti

• Valdyti riziką: imtis veiksmų

• Prevenciniai veiksmai

• Korekciniai veiksmai

• Didinti atsparumą

Ką daryti?

• Didinti informuotumą

• Užtikrinkite bendrą supratimą

• Paskleiskite žinią

• Prisiimkite įsipareigojimą

• Parenkite streso mažinimo strategiją 

ir informuokite  darbuotojus

Didinti informuotumą

• Valdyti riziką

• Būkite pasirengę pokyčiams

• Vertinti riziką

• Stebėkite tuos, kuriems kyla 

didžiausia rizika

• Fiksuokite riziką

Vertinti

• Aptarkite, ką daryti

• Pasiruoškite imtis veiksmų

Imtis veiksmų

• Prevenciniai veiksmai

• Korekciniai veiksmai

• Per dideli reikalavimai

• Asmeninės kontrolės trūkumas

• Nepakankama parama

• Prasti santykiai (įskaitant 

priekabiavimą)

• Trečiųjų šalių smurtas

• Funkcijų konfliktas arba aiškumo 

trūkumas 

Prevenciniai veiksmai

• Korekciniai veiksmai

• Keiskite darbą

• Mokymai, sprendimų priėmimas ir 

funkcijos

• Įtraukite kitus ir užtikrinkite paramą

• Sveikatos skatinimas

Korekciniai veiksmai

• Ugdykite atsparumą

• Psichologinė sveikata taip pat yra 

svarbu

• Darbuotojų sveikatos ir gerovės 

ugdymas

• Sveika mityba

• Fizinis aktyvumas ir protingas 

alkoholio vartojimas

• Pertraukos ir poilsis

• Emocinio darbuotojų atsparumo 

ugdymas pasitelkiant gerą valdymą

Ugdyti atsparumą

atgal į turinį

Atgal į "Ką daryti"
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Ugdykite atsparumą

 Tai gali būti gera idėja padėti darbuotojams pagerinti savo sveikatą ir sukurti asmeninį 

atsparumą. Kaip teigė vienos paslaugų sektoriaus MVĮ direktorius: „Mums, kaip MVĮ, 

siekiant sėkmingo verslo yra  ypač svarbu, kad mūsų darbuotojai visą laiką galėtų dirbti 

kuo geriau. Todėl darbuotojų sveikata, gerovė ir emocinis atsparumas yra labai svarbūs, 

ir todėl yra svarbiausias mūsų verslo strategijos pagrindas - mes nuolat imamės 

veiksmų, stebime ir peržiūrime juos kaip būtinybę verslui “.

Atgal į "ugdyti atsparumą"

Atgal į "ką daryti"

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Psichologinė sveikata taip pat yra svarbu

 Be šių daugiau fizinių požiūrių į sveikatą ir gerovę, gali būti naudinga ir stengiantis 

pagerinti psichosocialinę sveikatą ugdant vadinamąjį atsparumą. Darbdaviai to daryti 

neprivalo, bet verslo požiūriu tai gali būti naudinga, ypač, kai jie pripažįsta, kad jų 

darbuotojai darbe susiduria su reikalavimus keliančiais iššūkiais.

 Atsparumas yra asmens gebėjimas susitvarkyti su neigiamais įvykiais ir grįžti į įprastą 

gyvenimą, taip pat nusistatymas ką nors pradėjus tai užbaigti, net ir susidūrus su 

reikšmingu spaudimu daryti ką kitą arba nutraukti pradėtą darbą.

 Tie, kurie pasižymi dideliu asmeniniu atsparumu, dažnai apibūdinami, kaip turintys tam 

tikrų savybių, įskaitant: pasitikėjimą, asmeninę viziją, lankstumą, gero laiko planavimo/ 

organizacinius įgūdžius, gerus problemų sprendimo įgūdžius, gerą emocinę kontrolę, 

gerus santykius, teigiamą požiūrį į pokyčius. Daugelį jų galima vertinti, kaip priešingus 

tiems veiksniams, kurie sukelia stresą darbe arba prie jo prisideda, todėl pagalba 

darbuotojams išsiugdyti asmeninį atsparumą reiškia, kad jie galės geriau susitvarkyti su 

šiais iššūkiais. Kaip ir bendresnio sveikatos ugdymo (kartais vadinamo sveikatos 

gerinimu) klausimo atveju, tai yra daugiau, nei darbdaviai yra teisiškai įpareigojami 

daryti, tačiau tai gali būti naudinga dėl veiksmingesnės ir našesnės darbo jėgos.

Atgal į "ką daryti"

Atgal į "ugdyti atsparumą"

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Darbuotojų sveikatos ir gerovės ugdymas

 Mūsų fizinė ir psichinė sveikata svyruoja visą gyvenimą. Jei darbuotojų psichikos 

sveikata yra gera, jie gali geriau:

• Išmokti naujų dalykų;

• Sukurti ir palaikyti gerus santykius bei nutraukti blogus santykius;

• Geriau susitvarkyti su pokyčiais;

• Geriau valdyti savo emocijas.

 Didelio spaudimo laikotarpiais darbuotojai gali geriau susitvarkyti, jei jų fizinės ir 

psichikos sveikata yra gera. Galite padėti darbuotojams pagerinti tiek fizinę, tiek 

psichikos sveikatą paskatindami juos pasirinkti sveiką gyvenimo būdą ir tinkamus 

sprendimus. Štai keturios sritys, kuriomis galite daryti įtaką darbo vietoje:

Atgal į "ką daryti"

Atgal į "ugdyti atsparumą"

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Sveika mityba

 Subalansuota mityba yra svarbu ir padeda apsisaugoti nuo tokių ligų, kaip širdies ligos, 

kai kurių tipų vėžys ir diabetas. Tai taip pat svarbu mūsų psichikos sveikatai. Jūs galite:

 Paskatinti darbuotojus palaikyti pastovų cukraus lygį kraujyje reguliariai darant 

pertraukas ir nepraleidžiant valgymo – tai taip pat geriau veikia darbo našumą. 

 Skatinkite darbuotojus protingai pasirinkti, ką jie valgo, didindami supratimą ir teikdami 

sveikas pasirinkimo galimybes (kai tai aktualu).

 Pasirūpinkite, kad būtų užtikrinamas šviežio geriamo vandens tiekimas. Jei galite, 

arbatai, kavai, gaiviesiems gėrimams pasiūlykite alternatyvas be kofeino, nes per didelė 

kofeino dozė gali sukelti nerimą, nervingumą ir depresiją.

 Posėdžių metu darbuotojams vietoje sausainių pasiūlykite šviežių vaisių.

Atgal į "ką daryti"

Atgal į "ugdyti atsparumą"

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Fizinis aktyvumas ir atsakingas alkoholio vartojimas

 Fizinis aktyvumas
• Fizinis aktyvumas yra svarbus gerai fizinei ir psichikos sveikatai. Didelį spaudimą patiriantys 

darbuotojai gali tiek nesimankštinti, kiek įprastai, nes jie būna pernelyg užsiėmę arba neturi laiko ar 
energijos. Būtent tada jiems to reikia labiausiai, kad galėtų susitvarkyti su jiems tenkančiu 
spaudimu. Paskatinkite darbuotojus reguliariai mankštintis didindami informuotumą apie fizinio 
aktyvumo svarbą. Pagalvokite apie galimybę įsteigti pasivaikščiojimo arba bėgiojimo pietų metu 
klubus, užregistruoti bendrovės komandą labdaros bėgime, kartu žaisti sportinius žaidimus arba 
skirti vietos dviračiams laikyti. 

 Atsakingas alkoholio vartojimas
• Per didelis alkoholio vartojimas gali turėti įtakos fizinei ir psichinei sveikatai. Taip pat dėl jo gali būti 

sunku palaikyti normalų svorį. Asmuo, patiriantis didelį spaudimą, gali vartoti alkoholį siekdamas 
kovoti su stresu, nes iš pradžių jiems taip padeda labiau atsipalaiduoti. Tačiau, alkoholis slopina ir 
gali sumažinti gebėjimą susikaupti bei užmigti arba padidinti nerimą, dėl ko padėtis gali dar labiau 
pablogėti. 

• Svarbu skatinti protingą alkoholio vartojimą. Galite tai paskatinti padidindami supratimą apie 
protingo alkoholio vartojimą, pateikdami lankstinukus, kalbėdami su savo darbuotojais arba 
pagalvodami apie galimybę surengti informacinius ir sąmoningumo didinimo pokalbius. 

• Kovodami su stresu kiti gali pradėti rūkyti ir vartoti narkotikus; tai neturėtų būti toleruojama.

Atgal į "ką daryti"

Atgal į "ugdyti atsparumą"

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Pertraukos ir poilsis

 Darbe svarbu reguliariai daryti pertraukas. Kartais, kai jaučiamas didelis spaudimas, 

darbuotojai nedaro pertraukų, tačiau tai nereiškia, kad jie padarys daugiau darbo. Yra 

daug įrodymų, kuriais didesnis budrumas ir našumas po pietų siejamas su pertrauka per 

pietus (ypač, jei tai susiję su išėjimu į gryną orą). Svarbu pripažinti, kad reikia daryti 

reguliarias pertraukas (skatinti darbuotojus reguliariai daryti pertraukas darbo dienos 

metu) ir, kad svarbu pailsėti nuo darbo (užtikrinti, kad darbuotojai pasinaudotų 

kasmetinėmis atostogomis).

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

atsigauti kiekvieną dieną, jie palaipsniui gali išsekti ir nebeturės energijos gerai atlikti 

savo darbo ir džiaugtis gyvenimu. Kai kuriems žmonėms yra paprasta atsipalaiduoti ir 

atsijungti, tačiau tai gali būti sudėtinga laikotarpiais, kai jaučiamas didelis spaudimas. 

Darbo vietose galima padėti suvokti atsipalaidavimo svarbą ir paskatinti darbuotojus 

užsiimti pomėgiais ir veikla, kuri gali jiems padėti atsipalaiduoti. 

Atgal į "ką daryti"

Atgal į "ugdyti atsparumą"

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai



93

www.healthy-workplaces.eu

Emocinio darbuotojų atsparumo ugdymas pasitelkiant gerą valdymą

 Yra daugybė būdų, kaip pagerinti atsparumą. Kartais naudinga (bet nėra būtina) 

išmatuoti ar įvertinti pradinį asmeninį atsparumą, kad būtų galima nukreipti dėmesį 

ten, kur to labiausiai reikia, ir parengti veiksmų planą.

 Kai kurie geros psichosocialinės darbo aplinkos aspektai, pagrįsti veiksmingu 

psichosocialinės rizikos valdymu, padės sukurti atsparumą. Pavyzdžiui, teikiant 

tinkamą paramą galima sumažinti streso riziką ir padėti sukurti darbuotojų 

atsparumą. Jei asmuo jaučia, kad nepakankamai yra panaudojamas, suteikus 

galimybes sudėtingam ir įvairiapusiškam darbui, jis gali geriau prisitaikyti prie darbo. 

 Tokiu būdu galite išugdyti savo darbuotojų asmeninį atsparumą pasitelkdami 

veiksmingą rizikos valdymą, taip pat paskatindami juos laikytis skirtingų požiūrių ir 

apie dalykus galvoti kitaip. Taip pat gali padėti savipagalbos (įrodymais grindžiamų) 

išteklių suteikimas ir mokymas, pavyzdžiui, laiko valdymas, atkaklumas ir tikslų 

nustatymas.

Atgal į "ką daryti"

Atgal į "ugdyti atsparumą"

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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MITAI IR FAKTAI

(DARBDAVIAI)
• Kodėl darbdaviai turėtų rūpintis dėl su darbu susijusiu streso?

• Kaip smulkaus verslo darbdavys, ką aš galiu padaryti, siekiant 

išvengti šios problemos?

• Kodėl šios problemos negalima ignoruoti?

• Ar įmanoma išmatuoti psichosocialinius rizikos veiksnius?

• Kaip darbdaviui žinoti, kad stresas yra susijęs su problemomis 

darbe, o ne asmeniniame gyvenime?

• Ar darbdavys yra atsakingas už darbuotojo gerovę?

• Stresas yra tik pasiteisinimas

• Ar stresas yra tikra liga?

• Stresą sukelia aspektai, kurie nepriklauso darbdavio 

kompetencijai

• Organizacija nėra psichologinės pagalbos klinika, darbdavys 

nėra psichiatras

• Darbdaviai patys patiria didelį spaudimą kovodami už tai, kad jų 

bendrovės išgyventų, o jų darbuotojams būtų sumokėta

• Bendrovė neturi išteklių spręsti psichosocialinės rizikos 

klausimus

• Bijai karščio, neik į virtuvę

• Mums visiems reikia streso, kad neprarastume budrumo / 

Mums visiems reikia šiek tiek streso / Darbuotojams reikia šiek 

tiek streso, kad jie dirbtų veiksmingai

• Kodėl darbuotojas turėtų būti skatinamas pasakoti man apie 

savo ar kitų patiriamą stresą?

• Ką man daryti, jei darbuotojas pasiskundžia patiriantis stresą?

Mitai ir faktai -darbdaviai

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Kodėl darbdaviai turėtų rūpintis dėl su darbu susijusiu streso?

 Teisiškai yra privaloma valdyti psichosocialinius rizikos veiksnius, kurie gali 

sukelti stresą. Taip pat, streso simptomai gali daryti neigiamą poveikį jūsų 

darbuotojų našumui. Surinkta daug įrodymų, kad stresas dažniausiai lemia 

neatėjimą į darbą dėl ligos. Gali būti sunkiau išlaikyti gerus darbuotojus, o jūsų 

darbuotojų motyvacija gali būti menkesnė. Todėl verslo požiūriu verta dėl to 

rūpintis.

Atgal į "Mitai ir faktai (darbdaviai)"

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Kaip smulkaus verslo darbdavys, ką aš galiu padaryti, siekiant išvengti 

šios problemos?

 Pirmas veiksmas – raskite tinkamus informacijos šaltinius, pvz., šias e. gaires, 

ir pasirenkite nagrinėti šią temą. Tada pasikalbėkite su savo darbuotojais ir 

informuokite juos apie tai, kas yra stresas ir kas gali jį sukelti. Paskatinkite juos 

pranešti apie žinomas problemas ir prašykite jų pagalbos siekdami nustatyti, 

kas jūsų darbe gali sukelti stresą ir ką galėtumėte padaryti, kad kartu 

suvaldytumėte visus rizikos veiksnius. Ypač mažose įmonėse, kai kurie rizikos 

veiksniai, pavyzdžiui, netikrumas dėl būsimo darbo, gali būti išvengti, todėl 

gera mintis padėti savo darbuotojams išugdant juose gebėjimą kovoti su šiais 

iššūkiais, kad jie ir liktų tik iššūkiais ir nesukeltų streso. 

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
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Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai

Atgal į "Mitai ir faktai (darbdaviai)"
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Kodėl šios problemos negalima ignoruoti?

 Stresas gali susargdinti jūsų darbuotojus arba pabloginti kitų ligų poveikį. 

Streso ignoravimas kenkia sveikatai. Tai taip pat gali turėti neigiamos įtakos 

darbuotojų rezultatams. 

 Taip pat yra daugybė įrodymų, kad stresas dažniausiai lemia neatėjimą į darbą 

dėl ligos. Gali būti sunkiau išlaikyti gerus darbuotojus, o jūsų darbuotojų 

motyvacija gali būti menkesnė. Todėl streso ignoravimas gali daryti poveikį 

jūsų verslui.
Turinio schema
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Atgal į "Mitai ir faktai (darbdaviai)"
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Ar įmanoma išmatuoti psichosocialinius rizikos veiksnius?

 Taip. Ne tuo pačiu būdu, kaip naudotumėtės triukšmo matuokliu, bet yra 

priemonių, kurios padės jums įvertinti psichosocialinių rizikos veiksnių arba jų 

galimo poveikio jūsų darbuotojams (pvz., streso) mastą. Tai padaryti jums gali 

padėti rizikos vertinimas.

Atgal į "Mitai ir faktai (darbdaviai)"

Turinio schema
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Kaip darbdaviui žinoti, kad stresas yra susijęs su problemomis 

darbe, o ne asmeniniame gyvenime?

 Kai kurie žmonės gali patirti stresą dėl jų asmeniniame gyvenime atsiradusių 

problemų. Tačiau lygiai taip pat, kaip negalite būti tikras, kad dėl triukšmo 

išsivystęs kurtumas neatsirado dėl disko muzikos, o nugaros skausmai dėl 

darbo sode ar stumdant baldus, taip jūs negalite būti visiškai tikras, kad 

psichosocialiniai rizikos veiksniai darbe neturėjo įtakos, nebent užtikrinate, kad 

šie veiksniai yra valdomi. 

 Be to, jei stresas daro įtaką darbuotojo galimybėms atlikti savo darbą, turite 

pabandyti tai spręsti – net jei stresas sukeliamas ne darbe. Jei problemos ne 

darbe yra pagrindinis klausimas, galbūt reikia padėti žmogui gauti patarimą 

arba pagalbą. Taip pat, kaip pagalba darbuotojui, tai gali būti naudinga ir jums, 

nes vertingas darbuotojas greitai grįš į darbą.

Atgal į "Mitai ir faktai (darbdaviai)"

Turinio schema
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Ar darbdavys yra atsakingas už darbuotojo gerovę?

 Atsakomybė už darbuotojo gerovę tenka tiek darbdaviui, tiek ir darbuotojui. 

Darbdavys turėtų užtikrinti, kad darbuotojai nesusirgtų dėl jų atliekamo darbo, 

o darbuotojai turi atsakomybę prisižiūrėti savo sveikatą ir informuoti darbdavį 

apie visas problemas.

Atgal į "Mitai ir faktai (darbdaviai)"

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Stresas yra tik pasiteisinimas

 Yra daug ligų, kurių negalima pamatyti arba „patvirtinti“, pasitelkiant kraujo 

mėginius ar atliekant kitus matavimus – stresas yra viena iš tokių. Jei tinkamai 

valdote su stresu susijusius rizikos veiksnius, labiau tikėtina, kad streso 

priežastys atsiranda ne darbo vietoje. Galbūt darbuotojui reikalinga parama 

sprendžiat ne su darbu susijusią problemą?

Atgal į "Mitai ir faktai (darbdaviai)"

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Ar stresas yra tikra liga?

 Stresas pats savaime nėra liga, tačiau jis gali sukelti ligą arba pabloginti 

esamas problemas. 

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai

Atgal į "Mitai ir faktai (darbdaviai)"
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Stresą sukelia aspektai, kurie nepriklauso darbdavio kompetencijai

 Ne. Dažniausios su darbu susijusio streso priežastys atsiranda dėl netinkamo 

valdymo praktikos ir procedūrų.

Atgal į "Mitai ir faktai (darbdaviai)"

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Organizacija nėra psichologinės pagalbos klinika

Darbdavys nėra psichiatras

 Abu teiginiai yra teisingi. Bet jūsų neprašo gydyti žmogaus, kuris kenčia nuo dėl 

streso pablogėjusios sveikatos (lygiai taip pat nesitikima, kad gydysite žmogų 

dėl su darbu susijusios astmos ar kitų sutrikimų). Jums rekomenduojama valdyti 

savo darbą ir darbuotojus taip, kad jų sveikatai negrėstų pavojus ir, jei jiems kyla 

problemų, daryti viską, kas įmanoma, kad šios problemos nepablogėtų.

 Pavyzdžiui, jei psichosocialinė rizika kyla dėl to, kad darbuotojams neaiškūs jų 

funkcijos ir atsakomybė, šių vaidmenų išaiškinimas gali sumažinti riziką (ir tuo 

pačiu padidinti jūsų darbuotojų produktyvumą).

Atgal į "Mitai ir faktai (darbdaviai)"

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Darbdaviai patys patiria didelį spaudimą kovodami už tai, kad jų 

bendrovės išgyventų, o jų darbuotojams būtų sumokėta

 Daugelis žmonių mano, kad veiksmai siekiant apsaugoti savo darbuotojų 

sveikatą yra išlaidos verslui - tiek laiko, tiek išteklių atžvilgiu. Tačiau yra 

surinkta daug įrodymų, kad ilgalaikėje perspektyvoje tokie veiksmai bendrai yra 

ne išlaidos, o nauda bendrovei. 

 Praleistas laikas streso prevencijai ir sumažinimui gali padėti bendrovei per 

tokius veiksnius, kaip geresni darbo rezultatai ir sumažėjęs nedarbingumas, 

todėl padidėja darbuotojų produktyvumas ir gerovė.

Atgal į "Mitai ir faktai (darbdaviai)"

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Bendrovė neturi išteklių spręsti klausimus dėl psichosocialinių rizikos 

veiksnių

 Psichosocialinės rizikos klausimų nesprendimas gali jūsų verslui iš tikro 

kainuoti. Dažniausios su darbu susijusio streso priežastys yra netinkamos 

valdymo praktikos ir procedūros, patobulinus tokią praktiką galima sumažinti 

riziką ir pagerinti jūsų įmonės valdymą. Dažnai nereikia ypatingų išteklių –

tiesiog suprasti problemos pobūdį ir galimas jos priežastis, kurias jūs galite 

rasti šiose e. gairėse. Jums rekomenduojama valdyti savo darbą ir darbuotojus 

taip, kad jų sveikatai negrėstų pavojus ir, jei jiems kyla problemų, daryti viską, 

kas įmanoma, kad šios problemos nepakenktų, ir suteikti pagalbą. 

Atgal į "Mitai ir faktai (darbdaviai)"

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Bijai karščio, neik į virtuvę

 Svarbu suprasti skirtumą tarp spaudimo bei reikalavimų darbe ir streso. 
Akivaizdu, kad darbuotojams svarbu žinoti apie reikalavimus, kurie bus jiems 
keliami, ir tol, kol jie yra pagrįsti, tai neturėtų būti problema.

 Tačiau, pasitelkiant duotą pavyzdį, yra skirtumas tarp supratimo, kad maisto 
gamybai reikalingas karštis ir todėl tikimasi tam tikro karščio tolerancijos lygio, 
bet neleidžiant virtuvei taip įkaisti, kad žmonėms dėl karščio kiltų pavojus 
susirgti.

 Svarbu pripažinti, kad tai, kas kelia stresą vieniems darbuotojams, gali jo  
nesukelti kitiems. Štai kodėl darbuotojams svarbu iškelti visus jiems rūpimus 
klausimus, jei reikia, imtis kokių nors priemonių siekiant sumažinti riziką. 
Tačiau kartais darbuotojas gali suprasti, kad jiems didelį stresą kelia pats jų 
darbo pobūdis. 

 Pavyzdžiui, pernelyg emociškai reiklus, izoliuojantis, tikslo siekiantis. Tokiomis 
aplinkybėmis, jei iš tiesų neįmanoma pakeisti darbo, gali būti, kad darbuotojas 
nėra tinkamas tam darbui, kurį jis atlieka, ir, galbūt, visiems būtų naudinga jam 
rasti alternatyvą. 

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai

Atgal į "Mitai ir faktai (darbdaviai)"
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Mums visiems reikia streso, kad neprarastume budrumo / Mums visiems reikia šiek 

tiek streso 

Darbuotojams reikia šiek tiek streso, kad jie dirbtų veiksmingai

 Mums nereikia streso, mums reikia reikalavimų ir spaudimo. Darbuotojams 

reikia kelti tam tikrus reikalavimus, kad jie dirbtų veiksmingai, kad būtų budrūs 

ir motyvuoti atlikti savo darbą sėkmingai (o kai kuriems to reikia labiau nei 

kitiems). Per dideli reikalavimai gali sumažinti bendrą našumą ir, jei darbuotojas 

nesugeba susitvarkyti su jam kylančiais sunkumais, dėl streso gali pablogėti 

sveikata arba kitaip sumažėti našumas.

Atgal į "Mitai ir faktai (darbdaviai)"

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Kodėl darbuotojas turėtų būti skatinamas pasakyti man apie savo ar 

kitų patiriamą stresą?

 Svarbu, kad užtikrintumėte darbuotojus, kad jie gali ateiti pas jus, kai jie turi 

problemų, kurias norėtų aptarti, ir užtikrinkite juos, kad šie pokalbiai bus 

konfidencialūs, taip padrąsindami juos pasisakyti. Aišku, jie gali norėti su jumis 

pasikalbėti, jei jaučia, kad darbo veiksniai sukelia ar prisideda prie jų ar kolegos 

streso. Asmuo, kuris patiria stresą dėl problemų namuose, gali jausti, kad tai 

daro įtaką jų darbui.

 Rekomenduojama didinti informuotumą apie problemas, kurias gali sukelti 

stresas, nežiūrint, ar jis susijęs su darbu, ar ne, ir skatinti darbuotojus 

pasisakyti, kol tai netapo pernelyg rimta. Streso poveikį kiti gali vertinti kaip 

silpnybę, ir žmonės gali nenorėti pripažinti, kad jie turi problemų.

Atgal į "Mitai ir faktai (darbdaviai)"

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Ką man daryti, jei darbuotojas pasiskundžia patiriantis stresą?

 Visų pirma išklausykite jį – net jei pagrindinis streso šaltinis yra už darbo ribų, 

jis vis tiek gali turėti įtakos darbo atlikimui. Pamėginkite nustatyti streso šaltinį 

(-ius), kad galėtumėte aptarti, kaip juos geriau sumažinti ir suvaldyti. 

Atgal į "Mitai ir faktai (darbdaviai)"

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai



111

www.healthy-workplaces.eu

MITAI IR FAKTAI

(DARBUOTOJAI)
• Kaip man atskirti spaudimą darbe nuo mano sveikatai 

kenksmingo streso? 

• Ar tai mano kaltė ar silpnybė, kad patiriu su darbu susijusį 

stresą?

• Kokia mano atsakomybė dėl psichosocialinės rizikos darbe?

• Už ką atsakingas mano darbdavys?

• Stresas man yra naudingas

• Kas gali patirti stresą?

• Tikri vyrai nepatiria streso 

• Kodėl svarbu pasipasakoti savo darbdaviui apie stresą, 

patiriamą ne darbe?

• Ar turiu pasakyti darbdaviui, kad patiriu stresą?

• Ar stresą galima pagydyti?

• Argi stresas nėra bet kurio darbo dalis?

• Darbe jaučiu stresą, su kuo turėčiau pasikalbėti?

• Ar pokalbiai bus konfidencialūs?

• Kas man bus, jei su kuo nors pakalbėsiu apie darbe jaučiamą 

stresą?

• Ar tai turės įtakos mano darbui?

• Alkoholio vartojimas padeda man atsipalaiduoti, tai kaip tai 

gali pabloginti streso poveikį?

• Ar vieni žmonės yra labiau linkę į stresą, nei kiti?

• Sakoma, kad verta į darbą grįžti iš karto, kai tik galiu, tiesa? / 

Aš nesu darbe dėl streso, o mano darbdavys nori, kad 

sugrįžčiau kuo greičiau – ar tai gera mintis?

Mitai ir faktai - Darbuotojai

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Kodėl darbuotojas turėtų būti skatinamas pasakyti apie savo ar kitų 

patiriamą stresą?

 Kad dirbtumėte veiksmingai, būtumėte budrus ir motyvuotas sėkmingai atlikti savo 

darbą, jums reikalingi tam tikri reikalavimai arba spaudimas. Galite jausti, kad jums 

geriau dirbti esant spaudimui, nei jo neturint pakankamai (kai kuriems žmonėms 

nepakankamas spaudimas yra nuobodu ir kelia stresą). 

 Tačiau, jei matote, kad spaudimo lygis trukdo jums tinkamai atlikti savo darbą, jei jums 

reikia ieškoti lengvesnių kelių ir rizikuoti, kad darbas būtų padarytas, tada tai nėra gerai. 

Jei reikalai nepasitaisys, galite pajusti, kad nebegalite susitvarkyti su spaudimo lygiu –

tada galite pajusti stresą. 

 Kartais prie to priveda ne darbo reikalavimų pasikeitimas, o padidėję reikalavimai ar 

problemos namie, kuriems reikia daugiau jūsų laiko ir dėmesio, ir todėl darbe kyla 

stresas.

Atgal į "Mitai ir faktai (darbuotojai)"

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Ar tai mano kaltė ar silpnybė, kad patiriu su darbu susijusį stresą?

 Ne. Mes visi esame skirtingi ir visi turime skirtingus mums tenkančių iššūkių toleravimo 

lygius – lygiai taip pat, kaip kai kurie žmonės suserga nuo cheminių medžiagų poveikio 

darbe, o kiti nesuserga.

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai

Atgal į "Mitai ir faktai (darbuotojai)"
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Kokia mano atsakomybė dėl psichosocialinės rizikos darbe?

 Jūs, kaip darbuotojas, turite rūpintis savo sveikata ir dirbti jums tinkamą darbą. Jūs taip 

pat privalote žinoti apie galimą pavojų savo ir kitų žmonių sveikatai ir saugai darbo 

vietoje bei informuoti darbdavį apie visus jums susirūpinimą keliančius klausimus. 

 Stresas galbūt yra vienas iš šių rizikos veiksnių ir neturėtumėte jo vertinti kitaip, nei 

kitus pavojus darbe, pavyzdžiui, neveikiančias apsaugas ar netinkamai veikiančias 

ištraukimo sistemas. Stresas gali sumažinti jūsų susikaupimą ir daryti poveikį 

sprendimų priėmimui, dėl ko, pavyzdžiui, darbe gali įvykti nelaimingi atsitikimai.

 Efektyvūs veiksmai streso rizikai darbe sumažinti dažnai apima pokyčių įgyvendinimą, 

todėl jūs taip pat turite bendradarbiauti su savo darbdaviu, kartu ieškodami galimų 

sprendimų ir pritaikydami juos savo darbe.

Atgal į "Mitai ir faktai (darbuotojai)"

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Už ką atsakingas mano darbdavys?

 Lygiai taip pat, kaip jums reikia dalyvauti rūpinantis savo sveikata ir sauga, jūsų 

darbdavys turi panašias pareigas ir nesitikėti, kad atliksite darbą, kuris gali kelti pavojų 

jūsų sveikatai ir saugai. Darbdavio pareiga yra žinoti apie psichosocialinius rizikos 

veiksnius darbe ir imtis veiksmų šiems veiksniams sumažinti.

 Kaip ir kitų pavojų jūsų sveikatai ir saugai atveju, jūs ir jūsų darbdavys turite dirbti 

drauge, rasti galimus sprendimus ir panaudoti juos darbe.

 Jūsų darbdavys, žinoma, nėra atsakingas už ne darbe kylantį stresą. Tačiau gali būti 

naudinga jums pasikalbėti su savo darbdaviu, jei jaučiate stresą dėl asmeninių 

aplinkybių, nes jis galbūt gali pagelbėti jums sunkiu metu ir padėti jums tęsti darbą, jei 

tai darosi sunku.

Atgal į "Mitai ir faktai (darbuotojai)"

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Stresas man padeda

 Ne, jums galbūt atrodo, kad jums reikalingi tam tikri reikalavimai, kad būtumėte budrūs 

ir motyvuoti atlikti savo darbą sėkmingai, tačiau tai yra spaudimas, o ne stresas.

 Nors patirti kažkiek spaudimo yra gerai, bet per didelis spaudimas gali sumažinti 

bendrus jūsų veiklos rezultatus ir, atsiradus papildomoms problemoms (darbe arba 

namie), galite nebegalėti susitvarkyti su spaudimo lygiu. Dėl streso gali atsirasti 

sveikatos sutrikimų arba kitaip sumažėti jūsų našumas darbe. Tai taip pat gali neigiamai 

paveikti jūsų asmeninį gyvenimą.

Atgal į "Mitai ir faktai (darbuotojai)"

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Kas gali patirti stresą?

 Bet kas gali patirti stresą. Kaip ir kiti rizikos veiksniai jūsų sveikatai, pavyzdžiui, 

triukšmas arba cheminės medžiagos darbo vietoje, skirtingus žmones jis veikia 

skirtingai. Tai, kad patiriamas stresas, nerodo žmogaus silpnybės – lygiai taip pat 

praradus klausą dėl triukšmo nereiškia, kad turite silpnas ausis.

Atgal į "Mitai ir faktai (darbuotojai)"

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Tikri vyrai nepatiria streso

 Lytis neturi nieko bendra su stresu. Vyrai mažiau linkę pripažinti patiriantys stresą (arba 

negalintys su juo kovoti), nes jie į stresą žiūri kaip į silpnybę. Tai pasako daugiau apie jų 

požiūrį, nei apie didesnį atsparumą ar psichikos tvirtumą.

 Tai yra ypač svarbu, nes, jei tokie žmonės susiduria su problemomis dėl streso, jie yra 

labiau linkę tai matyti kaip savo nesėkmę ar silpnybę, todėl dėl to jaučiasi dar blogiau. 

Taip pat jie yra mažiau linkę pranešti apie savo problemas, kol tos problemos netampa 

tiek didelės, kad jų nebegalima paslėpti.

Atgal į "Mitai ir faktai (darbuotojai)"

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai
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Kodėl svarbu papasakoti savo darbdaviui apie stresą, patiriamą ne 

darbe?

 Yra daug priežasčių, kodėl tai būtų galima rekomenduoti. Jei kenčiate nuo streso namie, 

jums gali būti sunkiau toleruoti spaudimą darbe – prie streso darbe prisidėjus stresui 

namuose jums kyla rimtų sveikatos problemų pavojus. 

 Taip pat gali būti, kad stresas namie gali padaryti neigiamą poveikį jūsų našumui darbe. 

Jūsų darbdavys gali pagalvoti, kad nedirbate pakankamai atidžiai, ir jūsų darbo kokybė 

prastėja. Kai kuriais atvejais tai gali kelti pavojų jūsų darbui.

 Jei jūsų darbdavys žino, kad turite rimtų problemų, jis, galbūt, negalės jums padėti 

tiesiogiai (nors gal jis žino, kas galėtų padėti), tačiau jis, galbūt, labiau supras ir padės 

jums sunkiu metu (ir tuo pačiu padės sau pagerindamas jūsų darbą).
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Ar turiu pasakyti darbdaviui, kad patiriu stresą?

 Tai yra rekomenduotina, net jei stresas kyla dėl veiksnių ne darbe (žr. DUK: „Kodėl 

svarbu papasakoti savo darbdaviui apie stresą, patiriamą ne darbe?“).

 Jūs turite pareigą sau ir savo sveikatai bei saugai. Todėl, jei jaučiate, kad darbo veiksniai 

blogina jūsų sveikatą, svarbu, kad apie tai praneštumėte. Kitiems tie veiksniai taip pat 

gali daryti poveikį, todėl jūs jiems taip pat padedate. Nors jūsų darbdaviui tenka pareiga 

žinoti apie galimus rizikos veiksnius, jis negali visada visko matyti, todėl jūs taip pat 

padedate jam atlikti savo darbą. Jei jūsų darbdavys nežino apie sunkumus, kuriuos kelia 

darbas, tada negalima tikėtis, kad jis juos pašalins.

 Tai taip pat padėtų jūsų darbdaviui rūpintis jumis, padėti jums pagerinti savo padėtį 

darbe ir sumažinti su darbu susijusį stresą. 
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Ar stresą galima pagydyti?

 Stresas nėra liga, todėl jam nereikalingas gydymas. Tačiau stresas gali daryti poveikį 

jūsų kūnui, pavyzdžiui, padidinti kraujo spaudimą, o tai gali lemti kitas ligas, kurioms 

gali būti reikalingas gydymas (arba jas pasunkinti). 

 Kaip ir kitų problemų atveju, paprastai geriausia yra sužinoti apie jas anksti (ir su jomis 

susitvarkyti), kol jos netapo pernelyg rimtos. Bendros psichikos sveikatos problemos, 

tokios kaip depresija ar nerimas, yra dažniausiai pasitaikantis streso poveikis. Dauguma 

darbuotojų, kurie patiria šiuos sveikatos sutrikimus, visiškai atsigauna, kai pašalinamos 

to priežastys. 
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Argi stresas nėra bet kurio darbo dalis?

 Kiekviename darbe yra kažkiek spaudimo, tačiau kai tas spaudimas tampa per didelis, o 

reikalavimai tampa per dideli, kad darbuotojas galėtų su jais susitvarkyti, tada gali kilti 

problemų. Tokie veiksniai, kaip netinkamo valdymo praktika arba netinkamas darbo 

organizavimas, gali padidinti šį spaudimą ir padidinti su stresu susijusių problemų 

atsiradimo tikimybę. Skirtingiems žmonėms skirtingi darbai atrodys daugiau ar mažiau 

keliantys stresą, iš dalies tai priklauso nuo asmens ir nuo jo pasipriešinimo ar 

atsparumo streso veiksniams. 
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Darbe jaučiu stresą, su kuo turėčiau pasikalbėti?

 Tai priklausys nuo tvarkos jūsų organizacijoje. Labai mažoje arba mažoje įmonėje tai 

gali būti jūsų savininkas, arba tai gali būti jūsų vadovas arba asmuo, kuris yra 

atsakingas už personalo ar sveikatos klausimus.

 Jei jaučiate, kad negalite kreiptis į savininką ar vadovą, gal yra kitas aukštesnes 

pareigas užimantis asmuo, su kuriuo galėtumėte pasikalbėti? Jei ne, tai galbūt padėtų 

pasikalbėjimas su kolegomis. Blogiausiu atveju, gali padėti pranešimas kitiems apie 

problemą – ir jie galbūt galėtų suteikti daugiau tiesioginės pagalbos. Jei problemos 

priežastimi yra savininkas arba vadovas, greičiausiai poveikį patiriate ne tik jūs, todėl, 

jei garsiai prabils visa grupė žmonių, tai gali būti veiksmingiau.

 Jei netinka nė vienas iš šių variantų, tada, jei jaučiate, kad stresas daro poveikį jūsų 

sveikatai, pasitarkite su savo gydytoju. Jie galbūt negalės pakeisti jūsų darbo, bet jie 

geriau galės padėti jums, jei supras, kas sukelia problemas. 

Atgal į "Mitai ir faktai (darbuotojai)"

Turinio schema

Pradžia

Kas yra stresas

Streso darbe 
priežastys

Streso ne darbe 
priežastys

Poveikis mano 
darbuotojams

Poveikis mano 
verslui

Ką daryti

Mitai ir faktai -
darbdaviai

Mitai ir faktai -
darbuotojai



124

www.healthy-workplaces.eu

Ar pokalbiai bus konfidencialūs?

 Visi jūsų pokalbiai apie asmens sveikatos problemas su savo vadovu turi būti 

konfidencialūs. 
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Kas man bus, jei su kuo nors pakalbėsiu apie darbe jaučiamą 

stresą?

 Daugumai žmonių pasikalbėjimas apie savo problemas suteikia palengvėjimo pojūtį, net 

ir prieš imantis bet kokių tolesnių veiksmų. Kartais tai geriau gali būti kolega, nei 

vadovas ar vadovaujantis asmuo, nors kitas darbuotojas gali suteikti tik labai ribotą 

pagalbą. Bet kuris asmuo, su kuriuo pasikalbate, gali pasiūlyti pagalbą ir padėti 

tiesiogiai arba gali patys paieškoti pagalbos, kad kas nors jums padėtų.

 Kai su jūsų darbu susiję veiksniai yra problemos dalis, tada jūsų vadovas turi pradėti 

ieškoti būdų kaip sumažinti jų poveikį jums. Jei pagrindinė problema yra su darbu 

nesusiję dalykai, jis galbūt gali jums padėti rasti galinčius jums padėti arba bent labiau 

užjausti, jei problemos daro poveikį jūsų darbui.
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Ar tai turės įtakos mano darbui?

 Tai gali turėti. Jei darbo veiksniai prisideda prie streso, akivaizdu, kad svarbu, jog 

pasakytumėte apie tai kam nors darbe, kad jie gal galėtų su jumis kartu pašalinti ar 

sumažinti šiuos veiksnius. Kai kuriais atvejais, saugant jūsų sveikatą, gali būti reikalingi 

pokyčiai jūsų darbe.
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Alkoholio vartojimas padeda man atsipalaiduoti, todėl kaip tai gali 

pabloginti streso poveikį?

 Per trumpą laiką alkoholio vartojimas gali padėti atsipalaiduoti ir jaustis pailsėjusiam. 

Tačiau išgėrus galite jausti nerimą ar depresiją, dėl ko išgeriate daugiau alkoholio, kad 

vėl jaustumėtės geriau. Tai gali paskatinti padidėjusį alkoholio poreikį ir sukelti 

priklausomybę ar priklausomybę.
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Ar vieni žmonės yra labiau linkę į stresą nei kiti?

 Mes visi esame skirtingi ir visi turime skirtingus mums tenkančių iššūkių toleravimo 

lygius – lygiai taip pat, kaip kai kurie žmonės suserga nuo cheminių medžiagų darbe, o 

kitiems dėl to problemų nekyla. Tai, kas sukelia stresą vienam žmogui gali nedaryti tokio 

paties poveikio kitam. Dėl to kai kurie žmonės labiau linkę kęsti stresą, nei kiti, tačiau tai 

neturi būti vertinama kaip silpnybė. Nėra paprasta pasakyti, kas gali patirti poveikį, ypač, 

kai atsižvelgiama į spaudimą ne darbe.
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Sakoma, kad verta į darbą grįžti iš karto, kai tik galiu, tiesa? Aš nesu 

darbe dėl streso, o mano darbdavys nori, kad sugrįžčiau kuo 

greičiau – ar tai gera mintis?

 Yra įrodymų, kad, kaip ir bet kurios kitos ligos atveju, kuo ilgiau nebūnate darbe, tuo 

sunkiau į jį grįžti. Tai pasakytina ir apie stresą. Jūs neturėtumėte grįžti į darbą, kol 

nesijaučiate pajėgus, tačiau jums nereikia jaustis visiškai pasveikusiu, kad galėtumėte į 

jį grįžti. Tačiau, jei jūsų stresas yra susijęs su psichosocialiniais rizikos veiksniais 

darbe, tada turėtumėte pasakyti savo darbdaviui, kad jis pamėgintų juos pakeisti prieš 

jums grįžtant.

 Pavyzdžiui, jei paprastai dalį laiko darbe praleidžiate tiesiogiai dirbdami su visuomenės 

nariais, tačiau ši darbo dalis jums kelia ypač daug streso, tada jūsų darbdavys galbūt 

gali nurodyti jums dirbti kitose pareigose, kur jums nereikėtų to daryti.
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