
Áþanga
Stresas darbe yra antroji po nugaros skausmø Europos Sàjungoje
daþniausiai sutinkama (28 proc. darbuotojø) su darbu susijusi sveika-
tos problema1 . Stresà darbe gali sukelti tokie psichologiniai socialiniai
veiksniai kaip darbo organizavimas ir valdymas, pvz., dideli reikalavi-
mai atliekamam darbui ir maþa darbo kontrolë, bauginimai ir smurtas
darbe. Fizikiniai veiksniai, tokie kaip triukðmas ir temperatûra, irgi gali
bûti streso darbe prieþastimi. Streso darbe prevencija yra vienas iš
Europos Komisijos2  komunikato dël naujosios sveikatos ir saugos dar-
be strategijos tikslø.
Europos saugos ir sveikatos darbe agentûra leidþia serijà informaci-
niø lapeliø, skirtø padëti áveikti su stresu darbe susijusias problemas
bei pagrindines já sukelianèias prieþastis. Ðiame informaciniame lape-
lyje apraðomas rizikos vertinimo ir prevencijos metodas, kurá galima
taikyti streso darbe ir jo prieþasèiø nustatymui. Já gali taikyti visi, keti-
nantys imtis praktiniø veiksmø prieð stresà darbe. Ðio informacinio
lapelio pabaigoje pateikiama informacija apie agentûros teikiamos pa-
galbos ðaltinius, taip pat kitus ðios serijos informacinius lapelius.
Kas yra stresas darbe?
Stresas darbe patiriamas, kai darbo uþduotys virðija darbuotojo
gebëjimà jas ávykdyti (arba kontroliuoti)3 .
Stresas nëra liga, bet, jei stresas intensyvus ir patiriamas tam tikrà lai-
kà, jis gali sukelti psichinës ir fizinës sveikatos sutrikimus. Darbuotojui
daromas spaudimas gali paskatinti já dirbti geriau bei suteikti pasitenki-
nimà, kuomet ambicingi tikslai yra ágyvendinti. Bet kai reikalavimai ir
spaudimas yra pernelyg dideli, jie sukelia stresà. Tai kenkia ir darbuoto-
jams, ir ámonëms.

Ar stresas darbe yra didelë problema ir kas nuo jo kenèia?
Stresas darbe sukelia daugiau nei ketvirtadalá visø su darbu susijusiø
sveikatos sutrikimø, dël kuriø netenkama darbingumo dviems ar dau-
giau savaièiø4 . 1999 m. statistika rodo, kad Europos Sàjungos valsty-
bëms kasmet stresas darbe kainuoja maþiausiai 20 milijardø eurø5 .
Stresas darbe gali sukelti depresijà, nerimà, nervingumà, nuovargá ir
ðirdies ligas. Jis taip pat labai þenkliai átakoja darbo naðumà, kûrybin-
gumà ir konkurencingumà.
Nepriklausomai nuo ámonës dydþio stresas darbe gali paveikti bet
kurá ámonës skyriaus darbuotojà.

Stresas darbe

Þemiau pateikiami situacijø pavyzdþiai skiriasi ávairiais aspektais, bet
visuose pavyzdþiuose parodoma, kaip spaudimas gali sukelti stresà.
Darbuotoja V dirba prie surinkimo linijos ir jos darbo apmokëji-
mas yra vienetinis. Darbuotoja negali átakoti nei linijos greièio, nei
atliekamø uþduoèiø monotoniðkumo, nei nuolatinio pasikartojimo.
Darbuotojas X yra medicinos slaugytojas, dirbantis ligoninëje. Ne-
seniai já paaukðtino pareigose ir pagal naujas pareigas dalá darbo jis
turi atlikti ne ligoninëje. Jis turi dirbti vienas, lankydamas padidinto
jautrumo (dirglius) ligonius namuose.
Darbuotojas Y dirba administratoriaus padëjëju biure. Jis yra vieni-
ðas tëvas ir augina du maþus vaikus. Kai kuriomis dienomis jis turi
iðeiti ið darbo ne vëliau kaip 17 valandà, nes reikia paimti vaikus ið
mokyklos. Darbo krûvis nuolat didëja, o virðininkas reikalauja, kad
prieð iðeidamas, jis atliktø visas uþduotis.
Darbuotoja Z dirba sistemø projektuotoja tarptautinëje informa-
ciniø technologijø kompanijoje. Jos darbas yra gerai apmokamas,
uþduotys ádomios ir ji pati gali planuoti ðiø uþduoèiø atlikimà. Bet
kompanijos pardavimø skyrius jau pasiraðë sutartá dël naujos sudë-
tingos programinës árangos sistemos pateikimo nurodytu laiku, o
ðià sistemà ji ir jos vadovaujama projekto grupë dar tik turi sukurti.

stengtis vykdyti streso darbe prevencijà;
ávertinti streso darbe rizikà, analizuojant koks yra spaudimas darbe,
galintis sukelti didelá ir ilgalaiká stresà, bei numatyti, kas gali bûti tokio
streso paveiktas;
imtis tinkamø veiksmø iðvengti þalos.

pavojø nustatymas;
nustatymas, kas gali bûti veikiamas ir kaip;
rizikos ávertinimas:
   nustatoma, kokiø veiksmø jau buvo imtasi,
   sprendþiama, ar to pakanka,
   jei nepakanka, sprendþiama, kokiø dar veiksmø reikia imtis;
išvados pateikimas;
periodiðkas vertinimo perþiûrëjimas ir taikytø priemoniø poveikio áver-
tinimas.

ámonës kultûra arba “atmosfera”-  koks yra ámonës poþiûris á stresà
darbe;
reikalavimai - darbo krûvis ir kenksmingø fizikiniø veiksniø poveikio
dydis;
kontrolë – kaip darbuotojai gali átakoti atliekamà darbà;
santykiai – ávertinant bauginimus ir prievartà darbe;
pokyèiai – kaip valdomi ámonës pokyèiai ir kaip apie juos informuojama;
funkcijos – kaip darbuotojai supranta savo funkcijas ámonëje, ar ið-
vengiama funkcijø konflikto;
parama - kaip bendradarbiai ir vadovai suteikia paramà;
mokymas – kaip darbuotojams suteikiami darbui atlikti reikalingi
ágûdþiai;
individualûs veiksniai – individualiø skirtingumø ávertinimas.

Mes visi esami paþeidþiami, priklausomai nuo spaudimo, kurá pati-
riame tam tikru laiku. Aukðèiau iðvardinti veiksniai padës nustatyti,
kas yra veikiamas rizikos.
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Teisës aktai
Europos Komisija parengë priemones, uþtikrinanèias darbuotojø saugà
ir sveikatà. 1989 m. Tarybos direktyvoje (89/391) iðdëstytos pagrin-
dinës sveikatos ir saugos darbe nuostatos bei numatyta, jog darbda-
vys privalo uþtikrinti, kad darbuotojai nepatirtø þalos dël darbo, áskai-
tant stresà darbe. Visos Europos Sàjungos valstybës narës ágyvendi-
no ðià direktyvà nacionaliniuose teisës aktuose, o kai kurios parengë
rekomendacijas dël streso darbe prevencijos.

Laikantis ðios direktyvos nuostatø dël streso darbe iðvengimo arba suma-
þinimo, darbdaviai konsultuodamiesi su darbuotojais ir jø atstovais turi:

Rizikos vertinimas ir streso darbe prevencija
Streso darbe galima išvengti, jei veiksmai, kuriø imamasi streso ið-
vengimui, yra efektyvûs. Streso darbe rizikos vertinimas remiasi tais
paèiais pagrindiniais principais ir metodais, kurie taikomi vertinant bet
kuriuos kitus darbo vietos rizikos veiksnius. Darbuotojø ir jø atstovø
dalyvavimas ðiame procese yra svarbus, nes reikia klausti darbuoto-
jø, kas jiems sukelia stresà, reikia nustatyti kokios darbuotojø grupës
yra veikiamos streso ir numatyti priemones, kuriomis galima jiems
padëti.

Rizikos vertinimo þingsniai:

Pateikiama daugiau rekomendacijø dël kiekvieno rizikos vertinimo
þingsnio ir pateikiami pasiûlymai dël galimø veiksmø:

1.Iðsiaiðkinti, ar egzistuoja streso problema.

Nustatomi šie rizikos veiksniai:

2. Nustatyti, kas ir kaip gali bûti veikiamas streso.
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3. Ávertinti rizikà

Vertinant pirmame þingsnyje pateiktà kiekvienà rizikos veiksná, reikia pa-
klausti:

Pirmame þingsnyje pateiktam kiekvienam rizikos veiksniui parengiama
keletas pasiûlymø, á kà reikëtø atkreipti dëmesá ir kà daryti:

Kultûra

Ar vyrauja nuoðirdus ir atviras bendravimas, savitarpio parama ir pagar-
ba? Ar atsiþvelgiama á darbuotojø ir jø atstovø nuomonæ?

     Jei ne, reikia skatinti bendravimà, ypaè su tais darbuotojais, kurie

    dirba atokesnëse darbo vietose.

Reikalavimai

Ar darbuotojø darbo krûvis yra pernelyg didelis arba pernelyg ma-
þas, ar jie turi pakankamai sugebëjimø ir galimybiø atlikti uþduotis?
Kokia yra fizinë (triukðmas, vibracija, vëdinimas, apðvietimas ir t.t.) bei
psichologinë socialinë (smurtas, bauginimai darbe ir t.t.) darbo aplin-
ka?
    Jei yra problemø, reikia perskirstyti turimus resursus, pvz., perskirstyti
    uþduotis pagal prioritetus.
   Darbuotojai turi bûti mokomi taip, kad galëtø kompetentingai atlikti
   uþduotis.

Kontrolë

Ar pakankamai atsiþvelgiama á darbuotojø nuomonæ kaip turi bûti atlie-
kamas darbas?
    Darbuotojai turi turëti galimybæ kontroliuoti savo darbo atlikimo pla-
    navimà, priimti sprendimus apie tai, kaip darbas turi bûti atliekamas
    ir kaip turi bûti sprendþiamos problemos. Darbuotojas turi pilnai pa-
    naudoti savo ágûdþius. Labai svarbu, kad darbuotojas gautø reikiamà
   pagalbà.

Poþymiai, rodantys, kad ámonëje yra streso darbe problema

Ámonëje

Darbo tvarka
     Daþni nebuvimai darbe, didelë darbuotojø kaita, darbo laiko gra-
     fikø paþeidimai, drausmës problemos, bauginimai darbe, agresy-
     vus bendravimas, izoliacija.

Veikla
     Sumaþëjusi gaminiø arba paslaugø kiekybë ir pablogëjusi kokybë,
     nelaimingi atsitikimai darbe, prastas sprendimø priëmimas, klai-
     dos.

Kaštai
     Padidëjæ kompensacijø kaðtai arba padidëjæ sveikatos prieþiûros
     kaðtai, padaþnëjæ kreipimaisi á sveikatos prieþiûros ástaigas.

Darbuotojai

Áproèiai ir elgesys
     Piktnaudþiavimas tabako gaminiais, alkoholiu, narkotikais, smur-
     tas, bauginimai arba prievarta.

Psichologiniai poþymiai
     Sutrikæs miegas, nerimas, depresija, negalëjimas susikoncentruoti,
     padidintas jautrumas, ðeimyniniø santykiø problemos, “perdegi-
    mas darbe”.

Sveikata
     Nugaros, ðirdies problemos, skrandþio ir dvylikapirðtës þarnos opos,
    didelis kraujospûdis, nusilpusi imuninë sistema.

kokiø veiksmø jau imtasi,
ar jø pakanka,
kà dar reikëtø padaryti.

Santykiai

Kokie yra santykiai tarp darbuotojø bei darbuotojø ir vadovø? Kokie
yra santykiai tarp þemesnio ir aukðèiausiojo lygmens vadovø? Ar yra
bauginimø arba prievartos poþymiø?

    Turi bûti parengtos procedûros, kà daryti esant nepriimtinam
    elgesiui, pvz., drausminës ir skundø pateikimo procedûros. Turi
    vyrauti tokia santykiø kultûra, kad darbuotojai pasitikëtø vieni kitais
    ir vertintø vieni kitus.

Pokyèiai

Ar darbuotojai nerimauja dël savo uþimtumo bûklës? Ar jiems paaið-
kinami pokyèiai, vykstantys jø darbo vietoje bei pokyèiø pasekmës
jiems patiems ir jø bendradarbiams? Labai naudingi iðsamûs paaiðkini-
mai – prieð pokyèius, pokyèiams vykstant ir po jø.

    Turëdami galimybæ átakoti pokyèius, darbuotojai noriau juose
    dalyvauja.

Funkcijos

Ar darbuotojai kenèia nuo funkcijø konflikto (konfliktuojanèiø reikala-
vimø) arba funkcijø dviprasmiðkumo (aiðkumo trûkumo)?

    Darbuotojø funkcijos ir atsakomybë turi bûti aiðkiai apibrëþti.

Parama, mokymas ir individualûs veiksniai

Ar naujai priimti darbuotojai ir darbuotojai, kuriø darbas keièiasi, tin-
kamai apmokyti? Ar darbuotojams suteikiama socialinë parama? Ar
atsiþvelgiama á individualius darbuotojø skirtumus, pvz., vieniems dar-
buotojams parankiau dirbti þinant galutinius darbo atlikimo terminus,
kitiems – labiau patinka patiems susiplanuoti laikà.

    Darbuotojai turi bûti remiami, gauti gráþtamàjá ryðá, skatinami netgi
    tais atvejais, kai jiems nesiseka. Reikia atsiþvelgti á darbuotojø indi-
    vidualius skirtumus.
    Siekiant prailginti sveikos darbinës veiklos trukmæ, reikia propa-
    guoti sveikà darbo aplinkà.

4. Pagrindiniø iðvadø pateikimas
Labai gera praktika yra uþrašyti pagrindines streso rizikos vertinimo
metu padarytas iðvadas ir pastebëjimus bei ðia informacija pasidalinti
su darbuotojais, jø atstovais. Pagrindiniø iðvadø pateikimas padeda
streso darbe monitoringui.

5. Rizikos vertinimo periodiðkumas
Vertinimas pakartotinai atliekamas tada, kai ámonëje vykdomi esmi-
niai pakeitimai. Pakartotiniai vertinimai atliekami konsultuojantis su dar-
buotojais. Bûtina patikrinti priemoniø, taikytø stresui darbe maþinti,
veiksmingumà.

Tolimesnë informacija
Daugiau informacijos su darbu susijusiais psichologiniais klausimais,
áskaitant stresà ir bauginimus, galite rasti adresu  http://osha.eu.int/
ew2002/  Puslapio informacija nuolat atnaujinama. Taip pat yra ir
daugiau ðios serijos informaciniø lapeliø.
Agentûros internetinio puslapio adresas: http://lt.osha.eu.int
Patarimai dël streso darbe “Gyvenimo prieskonis ar mirties pabuèia-
vimas?. Uþimtumas 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
Šiame informaciniame lapelyje pateikta medþiaga ið Jungtinës Kara-
lystës Sveikatos ir saugos valdybos parengtø patarimø dël kovos su
stresu darbe bei Europos Komisijos leidinio “Patarimai dël streso darbe
– gyvenimo prieskonis ar mirties pabuèiavimas?”
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