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Stresas darbe yra antroji po nugaros skausmy Europos Sajungoje
dazniausiai sutinkama (28 proc. darbuotojy) su darbu susijusi sveika-
tos problema' . Stresg darbe gali sukelti tokie psichologiniai socialiniai
veiksniai kaip darbo organizavimas ir valdymas, pvz., dideli reikalavi-
mai atliekamam darbui ir maia darbo kontrolé bauginimai ir smurtas
bati streso darbe prlezastlml. Streso darbe prevencija yra vienas i$
Europos Komisijos? komunikato dél naujosios sveikatos ir saugos dar-
be strategijos tiksly.

Europos saugos ir sveikatos darbe agentiira leidzia serijg informaci-
niy lapeliy, skirty padéti jveikti su stresu darbe susijusias problemas
bei pagrindines jj sukeliandias prieZastis. Siame informaciniame lape-
lyje aprasomas rizikos vertinimo ir prevencijos metodas, kurj galima
taikyti streso darbe ir jo priezasciy nustatymui. Jj gali taikyti visi, keti-
nantys imtis praktiniy veiksmy pries stresa darbe. Sio informacinio
lapelio pabaigoje pateikiama informacija apie agentdros teikiamos pa-
galbos Saltinius, taip pat kitus Sios serijos informacinius lapelius.

Kas yra stresas darbe?

Stresas darbe patiriamas, kai darbo uZduotys virsija darbuotojo
gebéjima jas jvykdyti (arba kontrolivotif.

Stresas néra liga, bet, jei stresas intensyvus ir patiriamas tam tikrg lai-
ka, jis gali sukelti psichinés ir fizinés sveikatos sutrikimus. Darbuotojui
daromas spaudimas gali paskatinti jj dirbti geriau bei suteikti pasitenki-
nima, kuomet ambicingi tikslai yra jgyvendinti. Bet kai reikalavimai ir
spaudimas yra pernelyg dideli, jie sukelia stresa. Tai kenkia ir darbuoto-
jams, irjmonéms.

Zemiau pateikiami situacijy pavyzdziai skiriasi jvairiais aspektais, bet
visuose pavyzdziuose parodoma, kaip spaudimas gali sukelti stresa.
Darbuotoja V dirba prie surinkimo linijos ir jos darbo apmokéji-
mas yra vienetinis. Darbuotoja negali jtakoti nei linijos greicio, nei
atliekamy uzduodiy monotoniskumo, nei nuolatinio pasikartojimo.
Darbuotojas X yra medicinos slaugytojas, dirbantis ligoninéje. Ne-
seniai jj paaukstino pareigose ir pagal naujas pareigas dalj darbo jis
turi atlikti ne ligoninéje. Jis turi dirbti vienas, lankydamas padidinto
jautrumo (dirglius) ligonius namuose.

Darbuotojas Y dirba administratoriaus padéjéju biure. Jis yra vieni-
Sas tévas ir augina du mazus vaikus. Kai kuriomis dienomis jis turi
iSeiti i darbo ne véliau kaip |7 valanda, nes reikia paimti vaikus i
mokyklos. Darbo krivis nuolat didéja, o virsininkas reikalauja, kad
pries iSeidamas, jis atlikty visas uzduotis.

Darbuotoja Z dirba sistemy projektuotoja tarptautinéje informa-
ciniy technologijy kompanijo' Jos darbas yra gerai apmokamas,
uzduotys jdomios ir ji pati gali planuot| sug uzduociy atllklmq Bet
kompanijos pardawmq skyrius jau pasirasé sutartj dél naujos sudé-
tingos programinés jrangos sistemos pateikimo nurodytu laiku, o
Sig sistema ji ir jos vadovaujama projekto grupé dar tik turi sukurti.

Ar stresas darbe yra didelé problema ir kas nvo jo kencia?

Stresas darbe sukelia daugiau nei ketvirtadalj visy su darbu susijusiy
sveikatos sutrikimy, dél kuriy netenkama darbingumo dviems ar dau-
giau savaiciy®. 1999 m. statistika rodo, kad Europos Sajungos valsty-
béms kasmet stresas darbe kainuoja maZiausiai 20 milijardy eury’.
Stresas darbe gali sukelti depresija, nerima, nervinguma, nuovargj ir
Sirdies ligas. Jis taip pat labai zenkliai jtakoja darbo nasuma, kdrybin-
guma ir konkurencinguma.

Nepriklausomai nuo jmonés dydzio stresas darbe gali paveikti bet
kury imonés skyriaus darbuotoja.
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Jeisés aktai

Europos Komisija parengé priemones, uztikrinancias darbuotojy sauga
ir sveikata. 1989 m. Tarybos direktyvoje (89/391) isdéstytos pagrin-
dinés sveikatos ir saugos darbe nuostatos bei numatyta, jog darbda-
vys privalo uztikrinti, kad darbuotojai nepatirty zalos dél darbo, jskai-
tant stresg darbe. Visos Europos Sajungos valstybés narés jgyvendi-
no $ig direktyva nacionaliniuose teisés aktuose, o kai kurios parengé
rekomendacijas dél streso darbe prevencijos.

Laikantis Sios direktyvos nuostaty dél streso darbe iSvengimo arba suma-
Zinimo, darbdaviai konsuttuodamiesi su darbuotojais ir jy atstovais turi:

e stengtis vykdyti streso darbe prevencija;
ivertinti streso darbe rizika, analizuojant koks yra spaudimas darbe,
o galintis sukelti didelj ir ilgalaikj stresa, bei numatyti, kas gali bdti tokio
streso paveiktas;
o imtis tinkamy veiksmy iSvengti zalos.

Rizikos vertinimas ir streso darbe prevencjia

Streso darbe galima iSvengti, jei veiksmai, kuriy imamasi streso is-
vengimui, yra efektyvis. Streso darbe rizikos vertinimas remiasi tais
padiais pagrindiniais principais ir metodais, kurie taikomi vertinant bet
kuriuos kitus darbo vietos rizikos veiksnius. Darbuotojy ir jy atstovy
dalyvavimas Siame procese yra svarbus, nes reikia klausti darbuoto-
ju, kas jiems sukelia stresa, reikia nustatyti kokios darbuotojy grupés
yra veikiamos streso ir numatyti priemones, kuriomis galima jiems
padéti.
Rizikos vertinimo Zingsniai:
e pavojy nustatymas;
e nustatymas, kas gali bati veikiamas ir kaip;
e rizikos jvertinimas:
e nustatoma, kokiy veiksmy jau buvo imtasi,
o sprendZiama, ar to pakanka,
o jei nepakanka, sprendziama, kokiy dar veiksmy reikia imtis;
o iSvados pateikimas;
o periodiskas vertinimo perzidréjimas ir taikyty priemoniy poveikio jver-
tinimas.
Pateikiama daugiau rekomendacijy dél kiekvieno rizikos vertinimo
Zingsnio ir pateikiami pasidlymai dél galimy veiksmy:

Nustatomi sie rizikos veiksniai:

® monés kultdraarba ‘atmosfera’-
darbe;

e reikalavimar - darbo krvis ir kenksmingy fizikiniy veiksniy poveikio

dydis;

kontrolé — kaip darbuotojai gali jtakoti atliekama darba;

santykiai — vertinant bauginimus ir prievarta darbe;

pokyciai— kaip valdomi jmonés pokydiai ir kaip apie juos informuojama;

funkcyjos — kaip darbuotojai supranta savo funkcijas jmonéje, ar is-

vengiama funkcijy konflikto;

parama - kaip bendradarbiai ir vadovai suteikia parama;

e mokymas — kaip darbuotojams suteikiami darbui atlikti reikalingi
ighdziai;

o individualds veiksriai—individualiy skirtingumy jvertinimas.

koks yra jmonés pozidris j stresa

Mes visi esami pazeidziami, priklausomai nuo spaudimo, kurj pati-
riame tam tikru laiku. Auksciau iSvardinti veiksniai padés nustatyti,
kas yra veikiamas rizikos.

() Treciasis Europos saliy darbo salygy tyrimas - 2000. Europos gyvenimo ir darbo salygy gerinimo fondas. Liuksemburgas, 2001 (Third European survey on working conditions 2000. European Foundation for the Improvement

of Living and Working Conditions). Luxemburg, 2001). http:/Avww.eurofound.ie/publications/EFO121.htm

(%) Europos Komisijos komunikatas — Prisitaikymas prie poky&iy darbe ir visuomenéje. Naujoji Bendrijos sveikatos ir saugos darbe strategija 2002 — 2006. Europos Komisija. 2002 (Communication from the Commission —
Adapting to change in work and society; A new Community strategy on health and safety at work 2002 — 2006. European Commission. 2002). http://europe.osha.eu.int/systems/strategies/future/#270
(%) Streso darbe tyrimas. Europos saugos ir sveikatos darbe agentdra, 2000. Liuksemburgas, 2000. (Research on work —related stress. European Agency for Safety and Health at Work, 2000. Luxembourg, 2000).

(*) Su darbu susijusios sveikatos problemos ES 1998-1999, Eurostatas. Liuksemburgas, 2001.

(°) Patarimai dél streso darbe — gyvenimo prieskonis ar mirties pabuiavimas? Europos Komisija, Liuksemburgas, 2001 . (Guidance on work-related stress — spice of life or kiss of death?) European Commission. Luxembourg, 2001
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PoZymiai, rodantys, kad jmonéje yra streso darbe problema

Jmonée

Darbo tvarka

e Dazninebuvimai darbe, didelé darbuotojy kaita, darbo laiko gra-
fiky pazeidimai, drausmés problemos, bauginimai darbe, agresy-
vus bendravimas, izoliacija.

Veikla

® Sumazéjusi gaminiy arba paslaugy kiekybé ir pablogéjusi kokybé,
nelaimingi atsitikimai darbe, prastas sprendimy priémimas, klai-
dos.

Kastai
e Padidéje kompensacijy kastai arba padidéje sveikatos prieziiros
kastai, padaznéje kreipimaisi j sveikatos prieziros jstaigas.
Darbuotojal
|prodiaiir elgesys
® Piktnaudziavimas tabako gaminiais, alkoholiu, narkotikais, smur-
tas, bauginimai arba prievarta.
Psichologiniai pozymiai
® Sutrikes miegas, nerimas, depresija, negaléjimas susikoncentruoti,
padidintas jautrumas, Seimyniniy santykiy problemos, “perdegi-
mas darbe”.
Sveikata
© Nugaros, Sirdies problemos, skrandzio ir dvylikapirstés zarmos opos,
didelis kraujospudis, nusilpusi imuniné sistema.

Vertinant pirmame zingsnyje pateikta kiekviena rizikos veiksnj, reikia pa-
klausti:

® kokiy veiksmy jau imtasi,

e arjy pakanka,

e ka dar reikéty padaryti.

Pirmame Zingsnyje pateiktam kiekvienam rizikos veiksniui parengiama
keletas pasitlymy, j ka reikéty atkreipti démes; ir ka daryti:

Kultara

Arvyrauja nuosirdus ir atviras bendravimas, savitarpio parama ir pagar-
ba? Ar atsizvelgiama ] darbuotojy ir jy atstovy nuomone?

v Jei ne, reikia skatinti bendravima, ypac su tais darbuotojais, kurie
dirba atokesnése darbo vietose.
Reikalavimai

Ar darbuotojy darbo kravis yra pernelyg didelis arba pernelyg ma-
Zas, ar jie turi pakankamai sugebéjimy ir galimybiy atlikti uzduotis?
Kokia yra fiziné (triukSmas, vibracija, védinimas, apsvietimas ir t.t.) bei
psichologiné socialiné (smurtas, bauginimai darbe ir t.t.) darbo aplin-
ka?
v Jeiyra problemy, reikia perskirstyti turimus resursus, pvz., perskirstyti
uzduotis pagal prioritetus.
v'Darbuotojai turi biti mokomi taip, kad galéty kompetentingai atlikti
uzduotis.

Kontrolé

Ar pakankamai atsizvelgiama j darbuotojy nuomone kaip turi bati atlie-

kamas darbas?

v" Darbuotojai turi turéti galimybe kontroliuoti savo darbo atlikimo pla-
navima, priimti sprendimus apie tai, kaip darbas turi bati atliekamas
ir kaip turi bti sprendziamos problemos. Darbuotojas turi pilnai pa-
naudoti savo jgtdzius. Labai svarbu, kad darbuotojas gauty reikiama

pagalba.

k ot os dorbe

Santykiai

Kokie yra santykiai tarp darbuotojy bei darbuotojy ir vadovy? Kokie

yra santykiai tarp Zemesnio ir auksciausiojo lygmens vadovy? Ar yra

bauginimy arba prievartos pozymiy?

v Turi biti parengtos proceddros, ka daryti esant nepriimtinam
elgesiui, pvz., drausminés ir skundy pateikimo proceddros. Turi
vyrauti tokia santykiy kultdra, kad darbuotojai pasitikéty vieni kitais
ir vertinty vieni kitus.

Pokyciai

Ar darbuotojai nerimauja dél savo uzimtumo baklés? Ar jiems paais-

kinami pokyciai, vykstantys jy darbo vietoje bei pokyciy pasekmes

jiems patiems ir jy bendradarbiams? Labai naudingi iSsamas paaiskini-

mai — pries pokycius, pokyciams vykstant ir po jy.

v Turédami galimybe jtakoti pokycius, darbuotojai noriau juose
dalyvauja.

Funkcijos

Ar darbuotojai kencia nuo funkcijy konflikto (konfliktuojanciy reikala-
vimy) arba funkcijy dviprasmiskumo (aiskumo trakumo)?

v Darbuotojy funkcijos ir atsakomybe turi bati aiskiai apibrézti.
Parama, mokymas ir individualiis veiksniai

Ar naujai priimti darbuotojai ir darbuotojai, kuriy darbas keiciasi, tin-
kamai apmokyti? Ar darbuotojams suteikiama socialiné parama? Ar
atsizvelgiama j individualius darbuotojy skirtumus, pvz., vieniems dar-
buotojams parankiau dirbti zinant galutinius darbo atlikimo terminus,
kitiems — labiau patinka patiems susiplanuoti laika.

v Darbuotojai turi bati remiami, gauti griztamajj rysj, skatinami netgi
tais atvejais, kai jiems nesiseka. Reikia atsizvelgti j darbuotojy indi-
vidualius skirtumus.

v Siekiant prailginti sveikos darbinés veiklos trukme, reikia propa-
guoti sveika darbo aplinka.

Labai gera praktika yra uzradyti pagrindines streso rizikos vertinimo
metu padarytas iSvadas ir pastebéjimus bei Sia informacija pasidalinti
su darbuotojais, jy atstovais. Pagrindiniy iSvady pateikimas padeda
streso darbe monitoringui.

Vertinimas pakartotinai atliekamas tada, kai jmonéje vykdomi esmi-
niai pakeitimai. Pakartotiniai vertinimai atliekami konsultuojantis su dar-
buotojais. Bltina patikrinti priemoniy, taikyty stresui darbe mazinti,
veiksminguma.

Tolimesné informaciia

Daugiau informacijos su darbu susijusiais psichologiniais klausimais,
jskaitant stresa ir bauginimus, galite rasti adresu http://osha.eu.int/
ew2002/ Puslapio informacija nuolat atnaujinama. Taip pat yra ir
daugiau Sios serijos informaciniy lapeliy.

Agentdros internetinio puslapio adresas: http://t.osha.eu.int

Patarimai dél streso darbe “Gyvenimo prieskonis ar mirties pabucia-
vimas?. UZimtumas ir socialiniai reikalai. Sveikata ir sauga darbe, Eu-
ropos Komisija, 1999. (Guidance on work-related stress “Spice of
Life — or Kiss of Death?. Employment & Social Affairs. Health and
safety at work, European Commission, 1999
http://europa.eu.int/comm/employment social/h&s/publicat/pubin-
tro_en.htm

Siame informaciniame lapelyje pateikta medziaga i$ Jungtinés Kara-
lystés Sveikatos ir saugos valdybos parengty patarimy dél kovos su
stresu darbe bei Europos Komisijos leidinio “Patarimai dél streso darbe
— gyvenimo prieskonis ar mirties pabudiavimas?”
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© Europos saugos ir sveikatos darbe agentdra. Naudojant Sig informacija, nuoroda j $altinj batina.

http://osha.



