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Psichosocialiniai rizikos veiksniai - veiksniai, kurie
del darbo sglygy, darbo reikalavimy, darbo
organizavimo, darbo turinio, darbuotojy tarpusavio ar
darbdavio ir darbuotojo tarpusavio santykiy
darbuotojui sukelia psichinj stresa.

Stresas — tai psichiné ir fiziologiné jtampos blsena,
kurios galima iSvengti ar jg sumazinti. Stresas
zmones veikia skirtingai.

Stresas néra liga, bet, jei stresas intensyvus ir
patiriamas tam tikrg laikg, jis gali sukelti nejprastus ir
disfunkcinius sutrikimus bei prisidéti prie prastos
psichinés ir fizinés sveikatos.

Stresas darbe gali sukelti depresijg, nerima,
nervingumg ir Sirdies ligas.
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Psichologinis smurtas — nepriimtinas vieno ar keliy
asmeny elgesys, kuris gali pasireiksti jvairiomis
formomis, pagrinde — priekabiavimu ir smurtu: fiziniu,
psichologiniu irfar  seksualiniu iIShaudojimu,
vienkartiniu ar sistemingu neetisku elgesiu,
nepagarbiu elgesiu kity asmeny atzvilgiu.

Mobingas — jégy disbalansu paremti santykiai darbo
vietoje, pasireiskiantys nuosekliu ilgalaikiu netinkamu
elgesiu, nukreiptu pries darbuotojg, kuriais
pazeidziama darbuotojo fiziné, socialiné ar
psichologiné gerové, mazinamas jo produktyvumas
bei pasitenkinimas darbu.

» Kravis;
* Tempas;

L aiko stoka;
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* Griezti terminai;
» Didele atsakomybé, emociniai reikalavimai;

» Darbuotojy sugebéjimy ar galimybiy ir reikalavimy
atlikti darbg neatitikimas.

Reikalavimai ne visada sukelia stresg — sudetingy
Situacijy valdymas gali darbg daryti patraukliu.

 Vaidmuo;

* Atlygis;

* Nesaugumas dél darbo;
 Teisingumas;

* Mokymai;

 Karjera,;

* |zoliacija;

» Pokyciai;

» Darbo ir asmeninio gyvenimo derinimas.

* |taka darbo procesui;
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* Monotonija;
* Darbo prasmingumas.
VEIKSNIAI SUSIJE SU DARBUOTOJUY
TARPUSAVIO SANTYKIAIS IR/AR SANTYKIAIS

SU DARBDAVIU
» Konfliktai;

* Fizinis ir psichologinis smurtas darbe;

 Kolegy ir vadovy palaikymo stoka.

VADOVAS

« Daznai susiduria su stipriais psichosocialiniais

veiksniais;
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* Yra atsakingas uz darbuotojy gerove, finansine
organizacijos sekme;

* Dirba virsvalandzius;

« Atlieka netipiskas funkcijas;

* Turi greitai jveikti iSSuKkius;

« Spresti konfliktines situacijas;

- Kartais atleisti darbuotojus;

» Pasizymi ypatingais asmenybés bruozais - tvirtu
charakteriu, drgsa ir ryztu;

 YpacC daznai tampa streso darbe auka.

Didelis darbo kruvis, monotoniSkas darbas,
neinformavimas apie aiSky darbo rezultatg, smurto
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rizika, priekabiavimas ir patyCios darbo vietoje —
tai psichosocialinés rizikos veiksniy pavyzdziai.

Sie veiksniai neigiamai veikia:
— istaigg - mazéja darbo naSumas, didéja
nelaimingy atsitikimy darbe skaicius, kyla

bendravimo problemy, daugé€ja incidenty, pravaiksty;

— patj darbuotoja - trukdo jam susidoroti su
auganciu darbo kraviu, sukelia psichologines
problemas, stresg, miego sutrikimus ar kitaip kenkia
jo sveikatai.
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Apytiksliai pusé darbuotojy mano, kad stresas jy
darbo vietoje yra jprastas. Tai antra dazniausiai
nurodoma su darbu susijusi sveikatos problema
Europoje.

50—60 proc. visy prarasty darbo dieny susidaro
dél streso ir psichosocialinés rizikos darbe.

Kas SesStas darbuotojas per savo profesinj
gyvenimg patiria psichikos sveikatos sutrikimy.

llgalaikis stresas veda prie perdegimo sindromo.

Nacionaliniu lygmeniu psichosocialinés rizikos
darbe islaidos siekia milijonus euruy.

Streso ir psichosocialinés rizikos darbe valdymas
yra naudingas — nauda verslui yra didesné nei
valdymo priemoniy jgyvendinimo islaidos.
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FIZINIAI STRESO SIMPTOMAI

« Sirdies — kraujagysliy sistema: kraujospidzio

svyravimai; padaznéjes Sirdies plakimas; oro
trGkumas; burnos dzidvimas; nuovargis; nualpimas;
aterosklerozés pasireiskimas; galvos skausmai.

* Raumeny-kauly sistema: bendra raumeny
jtampa; kaklo raumeny susitraukimas; nugaros
skausmai; raumeny skausmai; sustingimas del
raumeny jtampos.

* Emociniai simptomai:

rapesciy nasta; nerimas, baime; atminties
nusilpimas; apatija (abejingumas viskam,
kas vyksta); potraukis alkoholiui, rakymui,
narkotikams; stipraus nuovargio pojutis.

 VirS§kinamojo trakto veikla: skrandzio opa;
skrandzio spazmai; viduriavimas arba viduriy
uzkietéjimas; padidéjes alkio jausmas arba

pasibjauréjimas maistu.

* Imuniné sistema:
sumazéjes atsparumas sirgti jvairiomis, ypac persalimo, ligomis.
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Nuolatos bendraukite su darbuotojais, informuokite
apie vykdomus darbus ir numatomus priimti
sprendimus. * Atsizvelkite | darbuotojy nuomone darbo
klausimais (priimant sprendimus).

Pagirkite darbuotoja, kuris gerai atliko darba.

Jvertinkite ir skatinkite uZz pasiektus pavaldiniy
rezultatus.

Jeigu JUsy darbuotojai atlieka rutinines uzduotis —
pasistenkite pajvairinti uzduotis.

Efektyviau planuokite darbg, kad darbuotojams nekeli
streso dél darbo tempo.

Deleguokite pavaldiniams papildomas teises ir
igaliojimus.

Toleruokite mokymosi klaidas ir venkite Siurkscios
kritikos.

Darbo vietose sukurkite vieningos komandos dvasia.
Kiekvienam darbuotojui sudéliokite tikslus ir iSSukius.
Sukurkite jaukias darbo vietas.

Sudarykite sglygas socialiniam bendradarbiavimui
nedarbo metu uz organizacijos riby.

Organizuokite mokymus pasitelkiant specialistus apie
emocineés jtampos mazinimg, savikontrole.
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> darbuotojams — didesné geroveé ir pasitenkinimas darbu;
> vadovams — sveika, motyvuota ir produktyvi darbo jéga;
> jstaigai— geresni bendri veiklos rezultatai, mazesnis darbuotojy

nedarbingumo arba serganciyjy atejimo j darbg lygis, reCiau
pasitaikantys nelaimingi atsitikimai ir suzalojimai, ir didesnis
darbuotojy lojalumas; > visuomenei — mazesnes islaidos ir nasta
asmenims ir visuomenei apskritai.

Dirbdami isvien vadovai ir darbuotojai gali spresti
streso ir psichosocialinés rizikos darbe problemas
ViSy labui.

psichologinj smurtg ir mobingag patyrusiy darbuotojy — psichologines pagalbos
nuorodos kontaktai:

» Kelmés profesinio rengimo centro psichologé Sniegena Urbeliené konsultuoja mokyklos

bendruomen¢ (mokinius, jy tévus ir pedagogus) telefonu +37061560359 arba galima
prisijungti prie programos ,,Skype‘“: sniegena.urbeliene.

Konsultacijy laikas: ketvirtadienj ir penktadienj 9.00 — 18.00 valandomis

> Darbuotojy saugos ir sveikatos inZinieré Dalé Jukneviciené, adresu Mokyklos g. 12,
Budraiciai tel. numeris: 8-427 41169

Bukime sveiki ir saugokime vienas kita
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