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Darbuotojy sveikatos stiprinimas

Kodél sveikata taip svarbu?

"

,Sveikata — tai dar ne viskas, bet be sveikatos viskas — niekai.
(Sopenhaueris, vokieciy filosofas (17881860 m.))

Sopenhaueris buvo ne vienintelis zmogus, suprates sveikatos
svarba. Keturi europieciai i$ penkiy teigia, kad jy gyvenimo kokybei
svarbiausias dalykas — sveikata (). Létinés ligos turi didZiulés jtakos
gyvenimo kokybei. Daugelio létiniy ligy, pavyzdziui, Sirdies ligy,
2 tipo diabeto ir véZio, dazniausiai galima iSvengti laikantis sveikos
gyvensenos principy, tokiy kaip tinkamas maitinimasis, ripinimasis
savo fizine bakle ir rakymo metimas ().

Kas yra sveikatos darbe stiprinimas?

Sveikatos stiprinimas darbe (SSD) apima viska, kg daro darbdaviai,
darbuotojai ir visuomené, kad darbuotojai ripintysi savo sveikata
ir savijauta darbe. Tai:
1. Darbo organizavimo tobulinimas, suteikiant galimybe,
pavyzdZiui:
— rinktis lankscias darbo valandas,

— rinktis darbo vieta, pavyzdziui, darbg namuose (nuotolinj
darbg),

— suteikti galimybe mokytis visa gyvenima, kaip antai,
atliekant jvairy darba rotacijos principu ir ispleciant darbo
funkcijas.

2. Darbo aplinkos gerinimas, pavyzdZiui:
— kolegy paramos skatinimas,
— darbuotojy jtraukimas j darbo aplinkos gerinimo procesa,
— rUpinimasis sveiku maistu darbuotojy valgykloje.
3. Darbuotojy skatinimas dalyvauti sveikatingumo veikloje,
pavyzdZiui:
— Sporto grupiy organizavimas,
— dviraciai, kuriais darbuotojai gali naudotis dideliy
darbovieciy teritorijoje.
4. Asmeninio tobuléjimo skatinimas, pavyzdZiui:
— kursy socialiniy gebéjimy srityje, tokiy kaip gebéjimas
jveikti jtampa, organizavimas,
— pagalba darbuotojams, norintiems mesti rakyti.

SSD - tai daugiau nei vien jstatymy reikalavimy sveikatos ir saugos
srityje vykdymas; SSD - tai taip pat darbdaviy aktyvi pagalba
darbuotojams stiprinant jy sveikatg ir gerinant savijauta (). | §j
procesa ypac svarbu jtraukti darbuotojus ir atsizvelgti j jy poreikius
bei nuomone, kaip turéty bati organizuotas darbas ir darbo
vieta.

() http://www.eurofound.europa.eu/areas/qualityoflife/eqls/2007/index.htm.

() http://www.euro.who.int/mediacentre/PR/2006/20060908_1 ir
http://www.who.int/chp/about/integrated_cd/en.

() http://www.who.int/occupational _health/topics/workplace/en/index1.html.
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Atminkite

— JUsy gyvenimo badas — tai jasy asmeninis reikalas. Jus
galima skatinti keisti elgseng, bet niekuomet negalima
priversti to daryti, isskyrus atvejus, kai jasy elgesys kenkia
kitiems.

— Dalyvavimas bet kurioje darbuotojy sveikatos stiprinimo
veikloje yra savanoriskas. Taciau sveika gyvensena visuomet
pirmiausia naudinga jums patiems.

— Darbuotojy sveikatingumo stiprinime turi aktyviai dalyvauti
abi Salys: darbdaviai, uztikrindami sveikas darbo organiza-
vimo ir aplinkos salygas, ir darbuotojai, aktyviai dalyvaudami
SSD programoje.

SSD priemoniy pavyzdziai
1. Darbo ir asmeninio gyvenimo pusiausvyra:
— rdpinimasis socialine parama, pavyzdziui, vaiky lopseliais.
2. Darbuotojy psichinés sveikatos gerinimas ir jos priezira,
pavyzdZziui:

— darbuotojy skatinimas prisidéti prie jmonés valdymo,
atsizvelgimas j jy nuomone ir pazidras,

— mokymo, kaip mazinti jtampg ir atsipalaiduoti bei konfi-
dencialiy psichologiniy konsultacijy, organizavimas.

3. Sveikatos priezidra:

— reguliarus darbuotojy sveikatos, kraujosptdzio, choleste-

rolio ir cukraus kiekio kraujyje tikrinimas.
4. Fiziné veikla:

— finansine parama, skiriama isorés fizinio aktyvumo islaidoms,
tokioms kaip sporto ar poilsio kluby nario mokestis,

— 0rganizacijos sporto renginiy organizavimas,

— darbuotojy skatinimas nesinaudoti liftu, o lipti laiptais.

5. Sveikos gyvensenos skatinimas:

— konfidenciali parama ir informacija apie alkoholj ir
narkotikus,

— informacijos apie sveika mitybg platinimas ir patarimy
iliustravimas konkreciais pavyzdziais (pvz., ripinimasis, kad
darbuotojai valgykloje gauty sveikg maistg ir turéty
pakankamai laiko pavalgyti).

http://osha.europa.eu



Ka jus patys galite daryti savo sveikatai stiprinti

Kodél nepasidalijus mintimis su darbdaviu ar jo atstovais ir
neparaginus jy tobulinti (ar imtis vykdyti) sveikatingumo stiprinimo
veiklos? Pasinaudokite madsy informaciniu biuleteniu apie
darbdaviy galimybes stiprinti sveikatg darbe.

Atminkite, kad iniciatyvos neturi ateiti vien tik i$ darbdavio, visi
gali stengtis stiprinti savo sveikatg ir gerinti savijauta. Stai keletas
pavyzdziy.

Darbuotojy maistas

Sveikai maitintis labai paprasta. Stai keletas patarimy (%):

= valgykite jvairy maistg ir daug vaisiy bei darzoviy,

= valgykite nedidelemis porcijomis ir atminkite, kad geriau ma-
Zinti nelabai sveikg maistg, nei bandyti jo visiskai atsisakyti;

= maitinkités reguliariai,

= pradékite dabar ir laipsniskai keiskite jprocius.

Jtampa darbe

Yra daug budy, kaip mazinti jtampa. Pirmiausia reikia suvokti, kas

jums kelia jtampa. Tuomet imkités tos problemos, pavyzdZiui:

= venkite jtampg kelianciy situacijy, tokiy kaip automobiliy
spUstys rytais — kodél nevaZiavus vieSuoju transportu?

= iSmokite sakyti ,ne”, jei jauciate, kad negalite sutikti imtis
uzduoties, nes tai bty jums per sunku,

= savo darbotvarkéje numatykite atsipalaidavimui skirtas
pertraukas,

= aptarkite savo problemas su tiesioginiu virsininku,

= pastebeékite jtampos simptomus, tokius kaip nemiga ar
démesio koncentracijos stoka. Jsiklausykite j savo organizmo
signalus,

= pasitarkite su gydytoju, jei simptomai nepraeina.

Bukite aktyvis

Suaugusiems reikia beveik kasdien bent 30 minuciy uzsiimti
vidutinio sunkumo fizine veikla. Tai gerina fizine ir psichine
savijautg ir padeda iSvengti per didelio svorio. Fiziniai pratimai yra
taip pat svarbi priemoneé vezio, Sirdies ligy ar depresijos susirgimy
rizikai mazinti ().

() http://www.eufic.org/article/en/health-and-lifestyle/healthy-eating/artid/
healthy-eating-positive-experience ir http://www.eufic.org/index/en.
() http://www.eurowho.int/mediacentre/PR/2006/20061117_1.
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Stai keletas paprasty minciy, kaip didinti fizinj kravj:

= kai tik jmanoma, lipkite laiptais — pries pradédami naudotis
liftu, uzlipkite bent vieng aukstg laiptais,

= jei reikia nukeliauti nedidelj atstuma, nevaziuokite autobusu
ar automobiliu, eikite pésc¢iomis arba neséskite | autobusg
pirmoje stoteléje, pesciomis nueikite iki kitos,

= pamastykite, gal verta j darbg vaziuoti dviraciu,

= jei dirbate jstaigoje, spausdintuva laikykite toliau nuo savo
darbo vietos. Tokiu budu kasdien teks daugiau pamankstinti
kojas,

= dalyvaukite sporto ir kitokioje fizinéje veikloje, kurig organizuoja
jusy darbovieté.

Takstanciai kity bady, kaip didinti fizinj kravj, pavyzdziui,
mankstintis pavieniui arba sporto bareliuose.

Keletas fakty apie rakyma

Tabakas - pirmoji mirciy, kuriy galima isvengti, priezastis. Jis |
kapus nuveda viena i3 dviejy uzsispyrusiy rakaliy, puse is jy —
zmonés, pasieke tik vidutinj amziy. Europos Sgjungoje nuo
rakymo kasmet mirsta daugiau kaip 650 000 Zmoniy (°).

Daug ir kity priezasciy, kodél verta mesti rakyti:

= pasijausite geriau, nes jasy kvépavimas taps lygesnis ir
natdralesnis,

= iSnykus nerimui, jtampai ir irzlumui, kuriuos sukelia rikymas,
atgausite ramybe ir gyvenimo dZiaugsma,

= sutaupysite pinigy,

= jlsy oda, plaukai, dantys ir pirstai atrodys sveikesni ir pagerés
kvapas is burnos,

= augant viety, kuriose draudziama rukyti, skaiciui, vél pasijusite
pilnateisiu visuomenés nariu. Praktiskai tai reiskia, kad darysis
vis lengviau atsispirti pagundai vel pradéti rakyti.

Daugiau informacijos apie SSD galima rasti adresu:
http://osha.europa.eu/en/topics/whp.

Daugiau informacijos lietuviy kalba apie sveikatingumo
skatinima darbe:

http://vasc.sam.lt,

http:.//www.vdilt,

http://www.hi.It.

() http://uk-en.help-eu.com/pages/My-reasons-to-quit-raisons-2-2.html.
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