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PSICHOSOCITALINIU RIZIKOS VEIKSNIU DARBE TYRIMAS

Psichosocialiné rizika ir su darbu susijes stresas — viena didZiausiy darbuotojy saugos
ir sveikatos problemy, turin¢iy didele itaka ne tik Zmoniy sveikatai, bet ir organizaciju,
nacionalinés ekonomikos klesté¢jimui. Beveik pusés Europos darbuotojy nuomone, stresas yra
iprastas reiSkinys jy darbo vietoje ir lemia mazdaug pus¢ prarasty darbo dieny. Kaip ir daugelis
kity su psichikos sveikata susijusiy dalyky, stresas daznai suprantamas neteisingai arba jo
gédijamasi. Jeigu i kylantj stresa zitrétume kaip i organizacing problema, o ne kaip j asmenine
yda, psichosocialing rizika ir stresa galétume valdyti kaip ir bet kurig kita darbuotojy

sveikatai ir saugai kylancig rizika. Stresas yra valdomas.

KAS YRA PSICHOSOCIALINE RIZIKA IR STRESAS?

Psichosocialinis veiksnys — veiksnys, kuris dél darbo salygy, darbo reikalavimy,
darbo organizavimo, darbo turinio, darbuotojy tarpusavio ar darbdavio ir darbuotojo tarpusavio
santykiy sukelia darbuotojui psichologinj stresg (Profesinés rizikos vertinimo bendrieji nuostatai,
2012 m. spalio 25 d., Nr. A1-457/V-961).

Psichosocialiné rizika darbo vietoje gali kilti dél blogo darbo planavimo,
organizavimo, valdymo, taip pat dé¢l prasty socialiniy darbo salygy. Ilgalaiké darbuotojg veikianti
psichosocialiné rizika gali turéti neigiamy psichologiniy, fiziniy ir socialiniy padariniy, tokiy
kaip: su darbu susijes stresas, pervargimas ar depresija. Pagrindinés prieZastys, sukelian¢ios
psichosocialine rizika:

- per didelis darbo kravis;

- prieStaringi reikalavimai ir nepakankamai aiSkiai apibréZtas vaidmuo;

- nepakankamas dalyvavimas priimant darbuotojui jtakos turindius sprendimus ir

nepakankamos galimybés pasirinkti darbo atlikimo biida;
- prastas organizaciniy poky¢iy valdymas, menkos darbo garantijos;
- neveiksminga komunikacija, nepakankama vadovy arba kolegy parama;
- psichologinis ir seksualinis priekabiavimas, tre¢iyjy asmeny smurtas.
Kalbant apie darbo reikalavimus, svarbu nepainioti psichosocialinés rizikos (pvz.:
per didelio darbo kriivio) su darbo salygomis, kai paskatinant, o kartais keliant nelengvus
uzdavinius, sukuriama palanki darbo aplinka, t. y. darbuotojai deramai apmokomi ir

motyvuojami atlikti darbg taip, kaip jie geriausiai sugeba. Maloni psichosocialiné aplinka darbe
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padeda geriau atlikti patikétas uzduotis, prisideda prie asmens tobul¢jimo, didina darbuotojy
psiching ir fizing gerove.

Stresas darbe — darbuotojo reakcija i nepalankius darbo aplinkos salygy, darbo
reikalavimy, darbo organizavimo, darbo turinio, darbuotojy tarpusavio santykiy ir/ar santykiy su
darbdaviu psichosocialinius veiksnius (Psichosocialiniy rizikos veiksniy Iyrimo mefodiniai
nurodymai, 2005 m. rugpjiacio 24 d., Nr. V-669/A1-241).

Darbuotojai patiria stresg tada, kai jiems keliami darbo reikalavimai virSija ju
gebéjima bei galimybes tuos reikalavimus jvykdyti. Be psichikos sveikatos problemy,
ilgalaikj stresg patiriantiems darbuotojams gali atsirasti rimty fizinés sveikatos problemy, tokiy
kaip: Sirdies ir kraujagysliy ligos, raumeny ir kauly sistemy paZeidimai ir pan.

Vertinant streso veikiamy darbuotojy poveiki organizacijai, jis gali turéti tokiy
neigiamy padariniy: prasti bendri veiklos rezultatai, didesnis pravaiksty skaicius, prezenteizmas
(darbuotojai, nors ir sirgdami, atvyksta j darba, bet negali efektyviai dirbti), taip pat daznesni
nelaimingi atsitikimai bei traumos.

Streso sgvoka apibréZiama kaip psichinés ir fiziologinés jtampos biisena, organizmo

apsauginiy reakcijy, kurias sukelia Zalingy aplinkos ir vidaus veiksniy visuma:

Auksto lygio streso iStiktas Zmogus tampa iSsiblaskes arba tiesiog ,.pasiduoda® ir
vengia kriivio, jtampos (bent jau mintyse). Verta Zinoti, jog stresas — Zmogaus (organizmo)

reakcija ir jj galima bent i§ dalies valdyti.
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Zvelgiant i§ kitos pusés, stresas gali biiti naudingas, nes skatina aktyvuma.
Nepakankamas emocinis kriivis ir kritiniy situacijy stygius taip pat gali sukelti asmeniniy
sunkumy. Daugeliui Zmoniy reikalingas tam tikras kriivis, kad jie susidomeéty tuo, kg turi daryti.
Darbuotojai daZnai pasiekia svarbiy rezultaty susidiire su sunkumais ir klidtimis. Esama
duomenu, rodanéiy, jog nepakankama jtampa blogina Zmogaus viding biiseng, menkina darbo
efektyvuma, sukelia nepasitikéjimg savo jégomis.

Ideali situacija darbe — pakankamas emocinis bei darbo kriivis, kuris skatina

darbuotojy aktyvuma, taciau nesukelia pernelyg dideliy reikalavimy bei jtampos.
TYRIMO METODIKA

Tyrimo tikslas — iSanalizuoti psichosocialiniy veiksniy (stresoriy) jtakg jmones
darbuotojams.

Tyrimo objektas - darbuotojy patiriamas darbe stresas.

Tyrimo metodika — anketavimas. Tai duomeny rinkimo metodas, kai respondentas
pats savarankiSkai pildo pateikta klausimyng. Vykdant apklausg tokiu biidu sudaromos sglygos
respondentui  pildyti klausimyna patogiu laiku, iSsaugoti informacijos privatuma
(anonimiskuma), iSvengti tyréjo jtakos.

Tyrime naudojamg klausimyna, skirta psichosocialiniy rizikos veiksniy darbe
vertinimui, sukiiré Danijos darbo aplinkos nacionalinis centras (National Research Centre for the
Working Environment, Copenhagen, Denmark, daugiau informacijos:
www.arbejdsmiljoforskning.dk). Pirmasis klausimyno variantas buvo sukurtas 2000 metais ir
jgavo tarptautinj pripaZinimg kaip efektyvus irankis, vertinant psichosocialinius rizikos
veiksnius jvairiose jmonése. Netrukus jis buvo jtrauktas | rekomenduojamy metodiky sgradg
Lietuvoje (Psichosocialiniy rizikos veiksniy tyrimo metodiniai nurodymai, 2005 m. rugpjicio 24
d., Nr. V-669/41-241, priedo p. 6).

Siomis dienomis klausimynas Zinomas tarptautiniu pavadinimu ,,Kopenhagos
klausimynas dél psichosocialiniy veiksniy“ (The Copenhagen Psychosocial Questionnaire) arba
kaip tarptautinis trumpinys COPSOQ. Klausimynas iSverstas j daugiau nei 20 kalby ir pladiai
naudojamas Europos Sajungos 3alyse. Sio tyrimo atlikimui buvo naudojamas 2007 metais
pristatytas antrasis Kopenhagos psichosocialinio klausimyno sutrumpintas variantas COPSOQ 11,
kurio lietuviska versija 2009 metais parengé VDU teorinés psichologijos katedros docenté dr.

Loreta Gustainiené.
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Klausimyng sudaro 40 klausimy, suskirstyty i 23 skales. Kiekviena i§ skaliy

apibiidina tam tikrg veiksnj (stresoriy), veikiantj darbuotojg darbo metu:
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. stresas (2 klausimai);

kiekybiniai reikalavimai (2 klausimai);
darbo tempas (2 klausimai);
emociniai reikalavimai (2 klausimai);
itakos darbe turéjimas (2 klausimai);
vystymosi/tobuléjimo galimybés (2 klausimai);
darbo prasmingumas (2 klausimai);
jsipareigojimas darbovietei (2 klausimai);
informuotumas (2 klausimai);
pripazinimas (2 klausimai);
. vaidmeny aiSkumas (2 klausimai);
. vadovavimo kokybe¢ (2 klausimai);
. socialinis palaikymas i§ vadovy (2 klausimai);
. pasitenkinimas darbu (1 klausimas);
. darbo ir Seimos konfliktas (2 klausimai);
. pasitikéjimas vadovybe ir bendradarbiais (2 klausimai);
. teisingumas ir pagarba (2 klausimai);
. subjektyvi sveikata (1 klausimas);

. 1§sekimas (2 klausimai);

. seksualinis priekabiavimas (1 klausimas);
. smurto gresmé (1 klausimas);

. fizinis smurtas (1 klausimas);

23. erzinimas (1 klausimas).

Kiekvieno veiksnio vertinimo skale sudaro vienas arba du klausimai, dviejy klausimy

skalése atsakymy skaitmenines reik§meés sumuojamos.

Kiekvienoje skaléje nustatyta skaitmeniné ribiné i3rai¥ka, nurodanti neigiamy

pasekmiy galimybe.

VERTINIMO METODIKA

Psichosocialiniy rizikos veiksniy rizika nustatoma atsizvelgiant i galimas pasekmes

sveikatai, vadovaujantis Profesinés rizikos vertinimo bendryjy nuostaty 1 priedo vertinimo

4-6
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kriterijais (Profesinés rizikos vertinimo bendrieji nuostatai, 2012 m. spalio 25 d. Nr. A1-457/V-
961):

1. Psichosocialiniy rizikos veiksniy zalos sveikatai sunkumas pagal pasekmes

darbuotojo sveikatai — maza Zalos sunkumo kategorija.

ﬂ

2. Zalos sveikatai pasireiskimo tikimybeé:

Tipinis daZnumas Zalos tikimybé
Darbuotojas paprastai gali patirti Zalg sveikatai ne reciau kaip = Labai tikétina
kas SeSis menesius

Darbuotojas paprastai gali patirti Zalg sveikatai kartq per i Tikétina
penkerius metus

Darbuotojas paprastai gali patirti Zalg sveikatai kartg per visq o MaZzai tikétina
darbinio gyvenimo laikotarpj

Darbuotojas neturéty patirti Zalos sveikatai per visq darbinio _, Labai mazai
gyvenimo laikotarpj tiketina

ﬂ

3. Rizikos dydzio vertinimo schema esant maZzajai Zalos sunkumo kategorijai:

Zalos tikimybé Rizikos dydis

Labai mazai tikétina — Labai maza rizika
Mazai tikétina — Labai maza rizika
Tikétina — Maza rizika
Labai tikétina —  Vidutiné rizika

i

4, Rizikos priimtinumo nustatymo schema:

Rizikos dydis Rizikos priimtinumas
Labai mazarizika — Priimtina
Mazarizika — Toleruotina
Vidutiné rizika — Toleruotina

Tyrimo duomenys su atskiry veiksniy skaliy paaiSkinimais pateikti
»Psichosocialiniy rizikos veiksniy tyrimo skaitmeninéje suvestinéje ir vertinime“ (priedas
Nr. 1), tyrimo duomeny vizualizacija pateikta ,,Psichosocialiniy rizikos veiksniy tyrimo
grafinéje suvestinéje® (priedas Nr. 2).

Suvestinése pateikti tiriamy veiksniy skaliy vidurkiai V ir standartiniai nuokrypiai

nuo vidurkio S:
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V - aritmetinis vidurkis, skaifiuojamas sudedant visas kiekybinio kintamojo
(atsitiktinio dydZio) reik§mes ir padalijant §ig sumg i$ reik8miy skai¢iaus. Rodiklis V

rodo bendrg apklaustyjy reakcijos lygi i juos veikiant] psichosocialinj veiksnj

(stresoriy);

S - standartiniai nuokrypiai rodo atsitiktinio dydZio jgyjamy reik§miy sklaida apie
vidurkj. Sklaida lygi kvadratinei $akniai i§ atsitiktinio dydZio dispersijos, kuri yra
reik¥miy nuokrypiy nuo vidurkio kvadraty vidurkis.

MaZesné sklaidos reik§mé S rodo, kad tam tikras psichosocialinis veiksnys vienodai

veikia apklaustuosius darbuotojus.

Didesné sklaidos reik§me S rodo, kad vienus darbuotojus veiksnys (stresorius)

itakoja maziau, o kitus jtakoja daugiau. Esant didesnei sklaidai, galima teigti, kad
darbuotojy tarpe yra tam tikra rizikos grupé, kuria $ie veiksniai (stresoriai) veikia
gerokai daugiau, nei kitus darbuotojus.

Psichosocialiniy veiksniy tyrimo protokole pateikiamos santykinés ribinés reik§mes,

Zemiau kuriy stresas maZiau iSreikStas arba jo néra, o didesnés uZ ribines reik§mes rodo, kad
stresas labiau iSreik§tas ir galimas jo neigiamas poveikis darbuotojy psichosocialinei sveikatai.

Grafingje suvestinéje santykines ribines reik§mes vaizduoja horizontalios raudonos linijos.
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Tyrimo objektas: MaZeikiy rajono $eimos ir vaiko gerovés centras
Ankety skaitius: 34

Psichosocialiniy rizikos veiksniy tyrimo skaitmeniné suvestiné ir vertinimas

VERSLO

S ALJANSAS

Priedas Nr, 1

Veiksnys ir jo santikiné ribiné reik¥mé S V-S Vidurkis V+S | Rizikos dydZio vertinimas | Rizika
1  Kiekybiniai reikalavimai 500|151 037 1,88 3,40 | Labai maZa rizika Priimtina
2 Darbo tempas 5,00) 1,52 221 3,74 5,26 | Labai maZa rizika Priimtina
3  Emociniai reikalavimai 5,00| 1,81 2.66 4,47 6,28 | Labai maza rizika Priimtina
4  Itakos darbe turéjimas 5,00| 1,96 1,54 3,50 5,46 | Labai maZa rizika Priimtina
5 Vystymosi/tobul&jimo galimybés 5,00| 1,64| 0,10 1,74 3,37 | Labai maza rizika Priimtina
6  Darbo prasmingumas 5,00| 1,67 | -0.61 1,06 2,73 | Labai maZa rizika Priimtina
7 Isipareigojimas darbovietei 5,00| 1,82 038 221 4,03 | Labai ma¥Za rizika Priimtina
8 Informuotumas 5,000 1,84 0,54 2,38 4,22 | Labai maZa rizika Priimtina
9  PripaZinimas 500 1,61| 027 1,88 3.49 | Labai maza rizika Priimtina
10 Vaidmeny aiskumas 500|137 028 1,65 3.02 | Labai maZa rizika Priimtina
11 Vadovavimo kokybe 5,00( 1,91 0,59 2,50 4,41 | Labai maZa rizika Priimtina
12 Socialinis palaikymas i§ vadovy 5,00) 1,53] -0,33 1,21 2,74 | Labai maza rizika Priimtina
13 Pasitenkinimas darbu 1,001 0,47 020 0,68 1.15 | Labai maZa rizika Priimtina
14 Darbo ir Seimos konfliktas 3,000 1,741 0,02 1,76 3.51 | Labai maZa rizika Priimtina
15 Pasitik&jimas vadovybe/bendradarbiais 5,00) 1,501 027 1,76 3.26 | Labai maza rizika Priimtina
16 Teisingumas ir pagarba 500| 1,70 027 1,97 3.67 | Labai maza rizika Priimtina
17 Subjektyvi sveikata 2,000 098] 035 1,32 2,30 | Labai maza rizika Priimtina
18 IZsekimas 5,00 1,95 0,35 2,29 4,24 | Labai maZa rizika Priimtina
19 Stresas 500|153 0,65 2,18 3,70 | Labai maZa rizika Priimtina
20 Seksualinis priekabiavimas 1,00] 0,00 0,00 0,00 0,00 | Labai maza rizika Priimtina
21 Smurto grésmé 1,00| 0,24 | -0,18 0,06 0,30 | Labai maZa rizika Priimtina
22 Fizinis smurias 1,00{ 0,00 | 0,00 0,00 0,00 | Labai maza rizika Priimtina
23 Erzinimas 1,00{ 0,29 | -0,20 0,09 0,38 | Labai mazZa rizika Priimtina

S - standartinis nuokrypis, nusakantis reik§miy sklaidg apie vidurkj

V - aritmetinis skalés vidurkis

Metodiniai nurodymai:
1. Psichosocialiniy veiksniy tyrimo metodiniai nurodymai, patvirtinti 2005 m. rugpji¢io 24 d. SAM ministro ir socialinés ir darbo

apsaugos ministro jsakymu Nr, V-699/A1-241,

2. Psichosocialiniy rizikos veiksniy tyrimo, duomeny apdorojimo standartinés veikos procediira, patvirtinta 2011 m. spalio 30 d.
UAB ,,Verslo Aljansas™ generalinio direktoriaus, jsakymu Nr.V-22.

3. B. Pajarskiené, R. Jankauskas. Streso darbe jvertinimas pagal psichosocialinius darbo veiksnius ir stresines dirbangiojo
reakcija. Vilnius, 1998 (metodinés rekomendacijos).

4. National Research Centre for the Working Environment, Denmark, The Copenhagen Psychosocial Questionnaire (COPSOQ II)
http://www.arbejdsmiljoforskning.dk/en/publikationer/spoergeskemaer/psykisk-arbejdsmiljoe.
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Tyrimo objektas: MaZeikiy rajono $eimos ir vaiko gerovés centras
Ankety skaitius: 34 Priedas Nr. 2

Psichosocialiniy rizikos veiksniy tyrimo grafiné suvestiné
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Psichosocialiniy rizikos veiksniy vertinimo kortelé

Tyrimo objektas:
Ankety skaiCius:
Teisés aktai:

Mazeikiy rajono $eimos ir vaiko geroves centras

34

Profesinés rizikos vertinimo bendrieji nuostatai, 2012 m. spalio 25 d., Nr. A1-457/V-961
Psichosocialiniy veiksniy tyrimo metodiniai nurodymai, 2005 m. rugpjicio 24 d., Nr. V-699/A1-241

Profesinés rizikos veiksnis Nu?t:'ltyta Numatytos rizikos $alinimo ir/ar maZinimo priemonés Igyvend.
rizika data

1 Kiekybiniai reikalavimai | Priimtina
2 Darbo tempas Priimtina
3 Emociniai reikalavimai | Priimtina
4 Jtakos darbe turéjimas Priimtina
5 Vy§t3nn951ftoblllejlmo .

galimybeés
6 Darbo prasmingumas Priimtina
5 sipareigonnS Priimtina

darbovietei
8 Informuotumas Priimtina
9 PripaZinimas Priimtina
10 Vaidmeny aiSkumas Priimtina
11 Vadovavimo kokybé Priimtina

lini : e

12 Socialinis palaikymas i3 Priimiting

vadovy
13 Pasitenkinimas darbu Priimtina

Darbo ir eimos S
14 Xontliktas Priimtina

Pasitiké&jimas -
15 vadovybe/bendradarbiais Primgna
16 Teisingumas ir pagarba | Priimtina
17 Subjektyvi sveikata Priimtina
18 Issekimas Priimtina
19 Stresas Priimtina

Tini

go Scksualinis Priimtina

prickabiavimas
21 Smurto grésme Priimtina
22 Fizinis smurtas Priimtina
23 Erzinimas Priimtina

i Chilhr e
Kortelg uzpilde e /
pareigos, vardas, pavarde paradas /

Atsakingas uz profesines Masmibiu riionc Seimos 1
rizikos vertinimg epude fon

2

pareigos, vi , pavarde oLiphrasas .
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PSICHOSOCIALINIU RIZIKOS VEIKSNIU TYRIMO ISVADOS

Mazeikiy rajono Seimos ir vaiko gerovés centras

Tyrimo i§vados pateiktos vadovaujantis respondenty klausimyne pateiktais
atsakymais. Tyrimo metu nenagrinéjami imongés ar padalinio organizaciniai ir valdymo
ypatumai (darby paskirstymas, pamaininis darbas ir kt.), todél Sios iSvados turéty biiti
vertinamos tik kaip struktiirizuotos informacijos $altinis jmonés ar padalinio vadovams
rengiant prevencines priemones psichosocialiniams rizikos veiksniams mazinti.

Psichosocialiniy rizikos veiksniy tyrime dalyvavo 34 respondentai. Né vienas
i§ baziniy psichosocialiniy rizikos veiksniy nevirsijo santykinés ribinés reik§meés, kuomet
stresas labiau iSreikStas ir galimas jo neigiamas poveikis darbuotojy psichosocialinei
sveikatai.

Mazeikiy rajono $eimos ir vaiko gerovés centro darbuotojai aukStai vertina
tokius savo darbo faktorius, kaip:

- kiekybiniai reikalavimai (1), turima pakankamai laiko atlikti savo uzduotis
ir nevéluojama su darbais;

- vystymosi / tobulé¢jimo galimybés (5), veiksnys rodantis, kad
darbuotojams suteikiama galimybé iSmokti naujy dalyky dirbant savo darba;

- darbo prasmingumas (6), darbuotojy jauciamas darbo prasmingumas bei
teikiama darbo svarba;

- pripazinimas (9), darbuotojai jaucia, kad jy darbas yra vadovybés
pripazjstamas ir vertinamas;

- vaidmeny aifkumas (10), darbuotojai tiksliai Zino, uz ka yra atsakingi ir ko
i8 jy tikisi vadovai;

- socialinis palaikymas i§ vadovy (12), vertina tiesioginio vadovo
pasirengima iSklausyti darbuotojy problemas, sulaukti pagalbos ir palaikymo i§
tiesioginio vadovo puseés;

- pasitikéjimas vadovybe/bendradarbiais (15), abipusis pasitikéjimas:
darbuotojy pasitikéjimas vadovy teikiama informacija bei vadovy pasitikéjimas
darbuotojy atlikto darbo kokybe;

- teisingumas ir pagarba (16), rodo, kad darbai yra paskirstomi teisingai ir

visos i8kilusios problemos taip pat sprendziamos teisingai.

1-3
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Sie veiksniai yra vienas pagrindiniy motyvaciniy veiksniy gerai atlikti savo
pareigas ir jausti teigiamas emocijas nuo atlikto darbo.

Atkreiptinas démesys | rizikos veiksnius, kurie gali turéti jtakos darbuotojy
psichologinei savijautai, jy rodikliai labiausiai priartéja prie santykinés ribinés reik¥meés:

- darbo tempas (2), Sio veiksnio galimai neigiamg poveikj darbuotojy
psichosocialinei sveikatai atsveria aukStai vertinami kiekybiniai reikalavimai (1). Tai
reiSkia, kad nezitrint i darbuotojy minimg auksta darbo tempg, dél tinkamo darbo
organizavimo darbuotojai daZniausiai sugeba laiku atlikti jiems pavestas uzduotis. Tokig
situacijg galima pavadinti geru balansu tarp darbo jtampos ir darbo rezultato, kuomet
darbuotojams keliami auksti, bet pasiekiami darbo reikalavimai;

- emociniai reikalavimai (3) atskleidZia, kad darbuotojai susiduria su kity
asmeny asmeninémis problemomis, atsiduria emociskai sunkiose, trikdan¢iose
situacijose;

- jtakos darbe turéjimas (4) rodo, kad darbuotojai negali jtakoti savo darbo,
néra itraukiami j sprendimy priémima, kurie yra susije su jy darbu;

Dalis darbuotojy atsakymy pasiZymi labai maZa sklaida, todél galima teigti,
kad darbuotojy nuomoné dél galimy psichosocialiniy rizikos veiksniy yra vieninga ir
pakankamai objektyvi. Nuomoniy vieningumas ypatingai pasireiSké vertinant Siuos
psichosocialinius rizikos veiksnius: pasitenkinimg darbu (13) bei subjektyvia sveikatg
(17

Labai didelé sklaida vertinant veiksnius, tai yra ypa darbuotojy nuomonés
isiskyre vertinant jtakos darbe turéjimg (4), vadovavimo kokybe (11) bei i¥sekimg
(18). Galima teigti, kad vienos darbuotojy dalies $iy rizikos veiksniy suvokimas yra
pozityvus, kitos darbuotojy dalies — negatyvus, todél darbuotojy nuomoné dél Siy

psichosocialiniy rizikos veiksniy néra pakankamai objektyvi.

Mobingas arba grupinis engimas — tikslinis, sisteminis, ilgesnj laikg
pasikartojantis elgesys kolektyvuose, kurio daZniausias tikslas paZeminti, apjuokti kurj
nors narji, sumazinti jo vertg, atitolinti arba net atskirti narj nuo kolektyvo, tai savotiska
paty¢iy atmaina, psichologinis teroras.

Atkreiptinas démesys | tai, jog tyrimo metu 6% darbuotojy paZzyméjo, kad
keletg karty susidire su smurto grésme (21) savo darbo aplinkoje, i3 kuriu 3% tai patyre

i8 klienty pusés, o like 3% i§ vadovy. Analizuojant gautus tyrimo duomenis pastebéta, jog
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beveik 9% apklaustyjy keletg karty susidiiré su erzinimo (23) veiksniu darbovieteje, i3
kuriy po 3% respondenty erzinimg ir patycias patyre i$ klienty, vadovy bei bendradarbiy.
Sitiloma erzinimo darbe valdymg pradéti nuo pirminés streso prevencijos.
Pirminé streso darbe prevencijos priemoné — streso darbe problemos priezasties
identifikavimas. Taip pat rekomenduojama sudaryti palanky diskusijoms klimata, ugdyti
darbuotojy bendravimo gebéjimus, uztikrinti vienodas galimybes kiekvienam gauti visa
su darbu susijusig informacijg (t. y. kaip jmanoma sutrumpinti informacijos perdavimo
grandine). Rekomenduojama analizuoti darbinius santykius, taikyti socialing parama ir

griZztamajj ry$j, sudaryti komandas i3 tinkan¢iy vienas kitam zZmoniy.

I3analizavus gautus duomenis nustatyta, jog darbo kolektyve néra

prielaidos galimoms mobingo apraiSkoms.

Darbuotoju pastabos ir pasiiilymai anketose

(Kalba netaisyta)

1. Labai patinka mano darbas, dZiaugiuosi ¢ia dirbdama;
2. Darbo salygos puikios, emociné aplinka saugi, administracija palaikanti,

isklausanti, padedanti;

3. Adil.
A
w . [I‘l,lr.': E.r.-[\.‘,/{?/ h
[§vadas parengé: e 2021-11-04
(pareigos, vgrdés, pavardé, parasas, data)
b
/ /
/ ."/
/ o
l'\/
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REKOMENDUOJAMA BENDROJI PAGALBA
STRESO PAVEIKTIEMS DARBUOTOJAMS

Norédami sumaZinti stresq:

pazvelkite i problema naujai, paanalizuokite, ar visos aplinkybés, kurios skatina
psichologinj stresa, i§ tikryjy yra svarbios, prasmingos ir nei§vengiamos. Ar visada
biitina j jas reaguoti? Galima bandyti keisti pozifirj j daugeli kasdieniniy nesvarbiy,
taGiau kelian¢iy emocine jtampa, aplinkybiu;

pasistenkite i3siaiskinti, kas jums sukelia stresg ir kaip | jj reaguojate. Sgmoningai

stenkités sumazinti savo jauéiamus stresorius;

nustatykite aiskius savo veiklos prioritetus. Gerai pagalvokite, kg turite padaryti, o kg

galima atidéti arba tiesiog nedaryti. Kiekvienam suplanuotam darbui reikia nustatyti

konkrety laika, kada jj atlikti;

nesistenkite visko daryti vienas;

sutelkite démesj j tg veikla, kuria dabar uzZsiimate;

pripazinkite savo trikumus. ISmokite palankiai ziGiréti i save toki, koks esate — su

visais privalumais ir trakumais;

pazinkite save — suvokite, kokius resursus jiis turite ir suaktyvinkite tuos, kurie jums
geriausiai gali padéti. Jeigu jus labai veikia maloniis kvapai, panaudokite 3ig savybe,
kad atsipalaiduotuméte. Jeigu esate linkes bendrauti, samoningai daugiau laiko

praleiskite su pazjstamais ir pan.

tobulékite — ugdykite gergsias budo savybes. Kantrybe, atlaidumas, pakanta, pagarba,

dékingumas ir meilé gydo sielg, padeda gyventi darnoje su savimi, kitais Zmonémis;

neisgyvenkite dél ty dalyky, kuriy asmeniskai negalite pakeisti;



V t Hb LU UAB ,Verslo Aljansas* Telefonas (8 37) 411088

Raudondvario pl. 131B Faksas (8 37) 411089
** ALJANSAS LT-47191 Kaunas info@versloaljansas. it
Im. kodas 302327605 www.versloaljansas. It

e mank$tinkités: mankS$ta, sportas, pasivaiki¢iojimas, bégiojimas ir daugelis kity
fiziSkai aktyviy uZsiémimy yra natiraliausias blidas sustiprinti organizmag, nervy

sistema, pagerinti nuotaikg;

e juokaukite, teigiamai mastykite (aiSkus ir pozityvus mastymas). Pozityvios mintys

gimdo pozityvius veiksmus. Viena i streso jveikimo paslap&iy yra minéiy ir proto
valdymas. Reikia mokytis keisti neigiama pokalbj su savimi daug pozityvesniu

,.vidiniu tekstu®;

» pasikalbékite su draugu arba 3eimos nariu (paramos ieSkojimas ir teikimas).

Daugeliui Zmoniy sunku jveikti stresg vieniems, todél yra biitina ie$koti draugy ar

kity Zmoniy paramos. Kai sunku, reikalingas kity supratimas, uZuojauta, pagalba arba

tiesiog iSklausymas. Tai padeda iSsivaduoti i§ sunkiy jausmy ir atrasti atsakymus j
rupimus klausimus. Stiprinant tarpusavio santykius ir bendravimo jgtid#ius, tampréja

rySiai su kitais Zmonémis;

» sureguliuokite gyvenimo stiliy — subalansuokite mityba, nevartokite centrine nervy

sistemg veikian¢iy medZiagy (nikotino, alkoholio), laikykités darbo ir poilsio reZimo:

» pakeiskite aplinka, paklausykite muzikos, kurkite regimuosius vaizdus, planuokite

savo atostogas;

* pasimasaZuokite, atpalaiduokite raumenis, jsivaizduokite kg nors malonaus, giliai

kvépuokite;

¢ iSmokite Zmonéms sakyti ,ne", jei jauCiatés per daug apkrautas. Nedarykite ty
dalyky. kurie néra ypatingai svarbiis. Galbit jiis prisiimate daugiau atsakomybes,
negu i§ tikryjy galite susidoroti. Jei kazkas prieltarauja, pateikite savo prieZastis ir

biikite pasirenges iSklausyti ir siekti kompromiso.
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