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SEKTORIUS UZDUOTYS

Darbas prie kompiuterio
valdant, koordinuojant ir
stebint policijos padalinio
operacijas ir veiklos
rezultatus

Vidaus reikaly ministerijos Paslaugy tarnyba, konkreciai specialiosios metodikos skyrius, pasitlé projektg
VISIO. Bendradarbiaujant su optometrijos ir medicinos specialistais parengtas projektas apima neurovizualines
treniruotes, streso valdymo priemones, konsultacijas mitybos klausimais ir manksta.

Cekijos Respublikos policijos prezidiumo Nacionalinio operacijy centro darbuotojai daug valandy dirba prie
kompiuteriy ir uztikrina nepertraukiamg veiklg. Todél jiems pasireiSkia regos sutrikimai, stresas bei raumeny ir
kauly sistemos ligos. Dél Sios prieZasties buvo pradétas bandomasis batent Sio centro darbuotojams skirtas

projektas.

Bendra informacija

Vidaus reikaly ministerijos paslaugy tarnyba yra
valstybés finansuojama organizacija. Specialiosios
metodikos grupé buvo sudaryta siekiant rengti
sveikatos, fizinio pasirengimo ir psichologinio
atsparumo srities metodines paskaitas ir mokymus
Vidaus reikaly ministerijos, prieSgaisrinés tarnybos,
policijos ir kity saugumo pajégy darbuotojams.

Nacionalinis operacijy centras yra auk&€iausio lygio
Policijos prezidiumo padalinys. Jis uZtikrina policijos
padaliniy veiklos valdymg ir koordinavima.

Nustatytos problemos

Nacionalinio  operacijy = centro  darbuotojams,
dirbantiems pamainomis visg parg ir praleidziantiems
daug laiko prie kompiuteriy, pasireiSkia ilgalaikis akiy
nuovargis ir streso rizikos veiksniai. Tai lemia daznas
regos problemas, galvos skausmus, raumeny ir kauly
sistemos sutrikimus, sumazeéjusj démesio sutelkima, ir
deél to padidéja bendras su darbu susijes stresas. Be to,
Sie darbuotojai turi miego sutrikimy, sutrikes yra jy
cirkadinis ritmas, o tai neigiamai veikia jy bendrg
savijautg ir darbinguma.

Tikslai

Tikslas — parengti ir iSbandyti iSsamig skaitmeninéje
aplinkoje dirbanciy darbuotojy pagalbos sveikatai
programg. Pirmenybé teikiama neurovizualinéms
treniruotéms, raumeny ir kauly sistemos sutrikimy
prevencijai, streso valdymui ir miego optimizavimui.

Kas ir kaip buvo padaryta?

Vidaus reikaly ministerijos paslaugy tarnyba,
bendradarbiaudama su ekspertais, parengé projektg
VISIO. Siuo projektu siekiama skatinti darbuotojy
sveikatg sudétingomis skaitmeninio darbo sglygomis.
Projektas VISIO visy pirma skirtas darbuotojams, kurie
daug valandy praleidzia prie kompiuteriy ir patiria
padidintg vizualinj stresa.

Projektas VISIO jgyvendinamas bendradarbiaujant su:

= DYNAOPTIC ekspertais, kuriy specializacija —
sporto ir dinaminé optometrija, regos tikrinimas ir
treniravimas;
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= Petro Havliteko centro ekspertais, kuriy
specializacija — klino sudéjimo, medzZiagy apykaitos
greicio ir autonominés nervy sistemos analizé;

= Valstybinio medicinos instituto ir Vidaus reikaly
ministerijos  Sveikatos draudimo  bendrovés
stebétojais.

Jgyvendinant projektg VISIO, nuo 2023 m. spalio mén.
iki 2024 m. liepos meén. Nacionaliniame operacijy
centre buvo vykdoma iSsami bandomoji programa,
kuria siekiama pagerinti darbuotojy, dirbanciy
pamainomis po parg, sveikatos bukle. 25 atrinkty
asmeny grupé dalyvavo reguliariose vizualinése
treniruotése, daré mankstg, individualiai konsultavosi
su mitybos specialistais ir fizioterapeutais, taip pat
dalyvavo ergonomikos ir sveikos gyvensenos
mokymuose. |8 penkiy programoje nedalyvavusiy
asmeny buvo sudaryta kontroliné grupé.

Programos dalyviai vykdé toliau nurodytg veika,
vertinimo tikslais buvo registruojami pradiniai ir vélesni
matavimai.

Neurovizualinés treniruotés:

= npaudojama EYEBAB VT platforma — dinaminis
internetinis portalas, skirtas regos terapijai ir
fizinéms bei protinéms treniruotéms naudojant
programeéles ir pratimus;

= rodomas mokomasis vaizdo jraSas apie akiy
treniravima;

= suteikiami atsipalaidavimo akiniai su molekuliniu
vandeniliu.

Psichologinés treniruotés ir streso mazinimas:

= dalyvaujama individualiose konsultuojamojo
ugdymo sesijose, kuriose daugiausia démesio
skiriama streso valdymo optimizavimui;

= npaudojami MUSE ir MAX PULSE prietaisai, kuriais
matuojami biologiniai ir neurobiologiniai signalai,
siekiant jvertinti streso lygj organizme ir
atsipalaidavimo bei démesio sutelkimo lygj;

= atliekami atsipalaidavimo pratimai ir
nepageidaujamy minciy valdymo praktika;

= taikomi miego optimizavimo metodai.

Mityba ir judéjimas:

= 3SvieCiama sveiko maisto ir gérimy klausimais;

= matuojamas kdno sudéjimas ir Sirdies ritmo
kintamumas;

= rengiama individualios mankStos programa, kuria

siekiama stiprinti raumeny ir kauly sistemg ir
mazinti stresg.

Fizioterapija:

= teikiama individuali terapija dalyviams, turintiems
raumeny ir kauly sistemos problemuy;
= rekomenduojami pratimai ir kitos proceduros.

Jgyvendinant  projekta  buvo  dokumentuojama
fotografuojant ir filmuojant, kad baty sukurta iSsami
pagalbiné medziaga. Projekto rezultatai buvo pristatyti
2024 m. geguzés mén., véliau buvo pladiai iSplatinta
Svietimo ir mokymo medziaga, jskaitant reklaminius
vaizdo jrasSus, mokomgsias vaizdo jrasy serijas ir
e. knygas.

Kas pasiekta?

Vykdant §j projektg pasiekti reikSmingi Siy sriiy
poky¢ iai:
= pageréjo regéjimas — matavimais nustatyta, kad
pageréjo regos gebéjimai;

= sumazéjo stresas — smegeny veiklos
matavimais nustatyta, kad gerokai sumaZzéjo
streso lygis;

= geresnis atsigavimas — stebint patvirtinta, kad
pageréjo miego kokybé ir bendras fizinis
atsigavimas;

= mazesnis skausmas - vertinimais nustatyta, kad
sumazéjo raumeny jtampa ir padidéjo sgnariy
mobilumas;

= busimy problemy prevencija—- vertinimais
nustatyta, kad dél gyvenimo bldo poky¢iy ir geros
ergonomikos sumazeéjo kity sveikatos problemy ir
profesiniy ligy rizika.

Palyginus pradinius ir vélesnius matavimy rezultatus
prie$ treniruotes ir po juy, grupés, kuri reguliariai
mankstinosi, rezultatai labai pageréjo, o kontrolingje
grupeéje pokyc&iy nebuvo arba padétis dar pablogéjo.

Sékmeés veiksniai

= 2023 ir 2024 m. pagal projektg VISIO mokyma
iSéjo apie 1000 Vidaus reikaly ministerijos
darbuotojy ir Cekijos saugumo pajégy nariy.

= Vidaus reikaly ministras remia palaipsnj projekto
jgyvendinimg Vidaus reikaly ministerijoje.

= Projekto VISIO mokomoji medZiaga taip pat
pateikta mobiliojoje  programéléje, skirtoje
saugumo pajégy nariams (POHOV), ir Cekijos
Respublikos policijos vidaus darbo erdveéje.

Teigiamas veiksnys yra tai, kad VISIO metodika
jgyvendinta ES operacijy centry strateginéje grupéje.

Pritaikomumas

Programg VISIO galéty lengvai perimti ir kitos ES
valstybiy nariy ministerijos. Visa programa arba jos
dalis taip pat boty tinkama jmonéms, Kkuriose
darbuotojai dél ilgo darbo prie kompiuterio patiria rizika,
susijusig su akiy nuovargiu, stresu, miego trakumu ir
raumeny ir kauly sistemos sutrikimais.
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ISlaidos ir nauda

ISlaidos

Tiesioginés projekto iSlaidos apémé mokomosios
medziagos parengimg, mokymg ir eksperty
konsultacijas. Nauda, be kita ko, yra tai, kad sumazéjo
nebuvimo darbe dél ligos atvejy, pageréjo darbo
rezultatai ir bendra darbuotojy gerové, ir tai ilgainiui
virSija pradines investicijas.

Nauda

Darbuotojams naudinga tai, kad jie gali nemokamai
gauti patarimy ir mokomajg medziagg apie tai, kaip
rdpintis savo sveikata ir gerove.

© Ministry of the Interior, Czech Republic

Pagrindiniai gerosios praktikos
pavyzdzio aspektai

= Programa VISIO supazindina su holistiniu pozidriu,
naudingu ilgai prie kompiuterio dirbanc&iy darbuotojy
sveikatai, taip pat mazinan€iu akiy nuovarg;,
padedancCiu spresti raumeny ir kauly sistemos
problemas, valdyti stresa, rinktis tinkamg mitybg ir
miego higieng.

= Programg VISIO jvairia forma gali naudoti daugiau
kaip 100 000 Vidaus reikaly ministerijos ir saugumo
pajégy darbuotojy.

= Programa VISIO buvo parengta bendradarbiaujant
su sveikatos prieziGros specialistais, ja vykdant
naudojamos modernios skaitmeninés technologijos,
ir visa tai yra nemokama bei prieinama visiems
darbuotojams.

Papildoma informacija

www.optimazsmv.cz

Programa VISIO supazindinama su holistiniu
poZiiriu, naudingu ilgai prie kompiuterio dirbanéiy
darbuotojy sveikatai, taip pat maZinanciu akiy
nuovargj, padedanciu spresti raumeny ir kauly
sistemos problemas, valdyti stresq, rinktis tinkama

\mitybq ir miego higiena. /
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