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Psichologinė sveikata – 
neatsiejama darbuotojų saugos 
ir sveikatos dalis. Kaip ją 
stiprinti?

Pranešėja: Profesinės sveikatos specialistė
 Milda Ambrasūnienė

• Darbuotojų sauga neapsiriboja fiziniais pavojais; psichinė įtampa, emocinis stresas ir 
psichologinis smurtas gali sukelti nematomą riziką, kuri kenkia lygiai taip pat. Šių problemų 
sprendimui reikia aktyvaus požiūrio, pagal kurį psichologinė gerovė būtų įtraukta į mokymus ir 
darbo vietos kultūrą. Tikslas - sukurti aplinką, kurioje darbuotojai galėtų dirbti geriausiai - tiek 
fiziškai, tiek psichologiškai, o tai lemtų sveikesnę, atsparesnę ir saugesnę darbo vietą.

Įžangai
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Stresas darbe

• Stresas darbe sukelia daugiau kaip ketvirtadalį (28 proc.) visų su darbu susijusių sveikatos 
sutrikimų, dėl kurių netenkama darbingumo dviem ar daugiau savaičių.

• Stresas darbe gali sukelti depresiją, nerimą, padidėjusį lėtinį nuovargį ir širdies ligas, jis 
turi didelės įtakos darbo našumui, kūrybingumui ir konkurencingumui. 

• Stresas, kaip kenksmingas darbo aplinkos veiksnys, būdingas daugelio profesijų 
atstovams, ypač aukščiausių grandžių operatoriams, pramonės, verslo bei gamybos 
įmonių vadovams, pedagogams, gydytojams, socialiniams darbuotojams.

Įžangai

• Psichologinė sveikata - tai emocinė, kognityvinė ir socialinė gerovė, kuri turi 
įtakos tam, kaip darbuotojai jaučiasi, mąsto ir bendrauja su kitais.

Psichologinės sveikatos komponentai

• Emocinė gerovė: Tai apima tai, kaip darbuotojai valdo savo emocijas, susidoroja su stresu ir įveikia iššūkius. Emocinė 
gerovė tiesiogiai veikia atsparumą, nuotaikos reguliavimą ir tarpasmeninius santykius darbo vietoje.

• Kognityvinė gerovė: Kognityvinė gerovė susijusi su tuo, kaip darbuotojai mąsto, apdoroja informaciją, priima 
sprendimus ir sprendžia problemas. Stresas ir psichinė įtampa gali pabloginti pažinimo funkcijas, todėl blogiau 
sprendžia, užmiršta ir daro klaidas.

• Socialinė gerovė: Socialinė gerovė susijusi su tuo, kaip asmenys bendrauja su kitais, palaiko santykius ir prisideda prie 
teigiamos darbo kultūros. Sveika socialinė aplinka skatina bendradarbiavimą ir bendravimą, kurie yra būtini saugai ir 
komandiniam darbui.

Kaip organizacijos, puoselėdamos psichologinę sveikatą, gali pagerinti bendrus 
darbo saugos standartus ir padėti išvengti nelaimingų atsitikimų
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Ryšys su darbo sauga: Dėl prastos psichologinės sveikatos gali padidėti stresas, nerimas ir perdegimas, o tai 
lemia didesnę nelaimingų atsitikimų riziką, prastesnę sprendimų priėmimo kokybę ir sumažėjusią 

koncentraciją.

Kaip organizacijos, puoselėdamos psichologinę sveikatą, gali pagerinti bendrus 
darbo saugos standartus ir padėti išvengti nelaimingų atsitikimų

• Padidėjęs stresas ir nerimas: Kai darbuotojai patiria protinę įtampą dėl darbo krūvio, nesaugumo darbe ar 
tarpasmeninių konfliktų, jie tampa linkę į protinį nuovargį ir perdegimą. Stresas susiaurina dėmesį, todėl 
atsiranda tunelinis matymas, dėl kurio žmonės gali ignoruoti svarbias detales arba nepastebėti pavojų, todėl 
padidėja nelaimingų atsitikimų tikimybė.

• Sutrikęs sprendimų priėmimas: Psichologinė įtampa apsunkina gebėjimą spręsti, todėl darbuotojams sunku 
tiksliai įvertinti riziką. Darbuotojai, patiriantys didelį stresą, rečiau laikosi saugos protokolų ar priima aiškius 
sprendimus avarinėse situacijose.

Darbovietės kultūra, kurioje pirmenybė teikiama psichinei gerovei, skatina glaudesnį bendradarbiavimą ir 
bendravimą, o tai labai svarbu siekiant išlaikyti saugos standartus.

Kaip organizacijos, puoselėdamos psichologinę sveikatą, gali pagerinti bendrus 
darbo saugos standartus ir padėti išvengti nelaimingų atsitikimų

• Sumažėjusi koncentracija ir dėmesys detalėms: Stresas ar perdegimas veikia koncentraciją ir dėmesį, 
kurie yra labai svarbūs aplinkoje, kurioje reikia tikslumo (pvz., valdant mašinas, vairuojant, dirbant su 
pavojingomis medžiagomis). Net ir nedideli dėmesio trūkumai gali turėti rimtų pasekmių saugai.

• Fiziniai simptomai, turintys įtakos saugai: Psichologiniai sutrikimai gali pasireikšti fiziškai (galvos 
skausmai, raumenų įtampa, nuovargis) ir dar labiau padidinti nelaimingų atsitikimų riziką. Pavyzdžiui, 
chronišką stresą patiriančio darbuotojo reakcija gali sulėtėti arba sutrikti judesių koordinacija.
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Kaip organizacijos, puoselėdamos psichologinę sveikatą, gali pagerinti bendrus 
darbo saugos standartus ir padėti išvengti nelaimingų atsitikimų

Psichologinės sveikatos intervencijos siekiant užtikrinti darbo saugą

• Psichikos sveikatos patikra: Reguliarus darbuotojų psichikos gerovės tikrinimas gali padėti 
nustatyti rizikos grupes ir laiku suteikti pagalbą, taip užkertant kelią problemoms, galinčioms 
pakenkti saugai.

• Vadovų mokymas: Vadovams suteikite įgūdžių, kaip atpažinti ankstyvuosius psichikos 
sveikatos problemų požymius. 

• Atsparumo skatinimas: Mokymai apie atsparumą padeda darbuotojams geriau įveikti stresą, 
išlaikyti dėmesį ir greitai atsigauti, taip užtikrinant, kad net ir esant spaudimui jie laikysis 
saugos standartų.

Kaip organizacijos, puoselėdamos psichologinę sveikatą, gali pagerinti bendrus 
darbo saugos standartus ir padėti išvengti nelaimingų atsitikimų

Psichologinės sveikatos stiprinimas labai svarbus ne tik asmeninei gerovei, bet ir visos darbo 
vietos saugumui. Psichiškai sveiki darbuotojai yra labiau įsitraukę, budresni ir pasirengę išlaikyti 
aukštus saugos standartus. Psichikos sveikatos programų integravimas į darbų saugos strategijas 

sukuria tokią darbo aplinką, kurioje darbuotojai gali gerai jaustis tiek psichiškai, tiek fiziškai, todėl 
mažėja nelaimingų atsitikimų ir skatinama ilgalaikė organizacijos sėkmė.

APIBENDRINIMAS
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Patiriamo streso požymiai darbe

H. J. 
Bernardin 
(2006) 
išskyrė 
darbinėje 
aplinkoje 
patiriamo 
streso 
požymius: 

Vis dažnesnės darbuotojų klaidos bei didesni patiriami nuostoliai; 

Dažni ginčai, konfliktai, apkalbos, intrigos tarp darbuotojų; 

Tvyranti įtampa darbo atmosferoje; pastebimas darbuotojų irzlumas; 

Vėlavimas užbaigti darbus laiku, dėl per lėtai priimamų sprendimų; 

Nepakankamas bendradarbiavimas, menka motyvacija; 

Nenoras dalyvauti bendruose poilsio renginiuose; sumažėjęs darbo našumas; 

Padidėjęs darbuotojų sergamumas; 

Vėlavimai, ankstyvi išėjimai iš darbo, padažnėjusios pertraukos darbo metu; 

Daugiau pretenzijų dėl netikslumų darbo instrukcijose, pareiginiuose nuostatuose; 

Darbuotojų ir administracijos tarpusavio santykių priešiškumas, šaltumas.

Kaip atpažinti pirmuosius ženklus, jog darbuotojas gali patirti stresą, įtampą 
ar psichologinį smurtą

Kaip atpažinti pirmuosius ženklus, jog darbuotojas gali patirti psichologinį 
smurtą

• Dažnas kritikavimas arba kaltinimas: Jei darbuotojas nuolat kaltinamas ar kritikuojamas, ypač 
kitų akivaizdoje, tai gali reikšti, kad jis patiria patyčias darbe arba psichologinį smurtą.

• Kolegų izoliacija: Patyčių aukomis gali būti darbuotojai, kurie sąmoningai išstumiami iš 
kolektyvo diskusijų, susirinkimų ar socialinių susitikimų.

• Sarkazmas (pvz., piktas pašiepimas, kandi ironija ir kt)

• Staigūs elgesio pokyčiai po bendravimo su konkrečiu asmeniu: Jei darbuotojas po bendravimo 
su konkrečiu kolega ar vadovu jaučia nerimą, baimę ar diskomfortą, tai gali būti psichologinio 
smurto požymis.
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Dažniausiai psichologinis smurtas darbe pasireiškia kaip:

grasinimai (pvz., atleisti iš darbo, bloginti darbo sąlygas sudarant darbo grafikus ir kt.);

pasiekimų nuvertinimas (pvz., kritika darbuotojui dėl atliktų užduočių jį žeminant, siekiant įžeisti ir 
kt.);

šmeižtas (pvz., tikrovės neatitinkančios informacijos, galinčios padaryti žalos asmens garbei ir orumui, 
paskleidimas. Šmeižtu dažnai siekiama apkaltinti kitą asmenį nebūtais dalykais ir kt.);

pasikartojančios neigiamos pastabos (pvz., nemalonūs skirtingo turinio komentarai ir kt.);

ignoravimas (pvz., izoliavimas, atribojimas nuo kolektyvo ir bendrų veiklų, nesidalinimas informacija 
ir kt.);

manipuliavimas (pvz., darbuotojui nustatomas neadekvatus darbo krūvis, manipuliavimas darbo 
užmokesčiu, keliami neįgyvendinami reikalavimai ir kt.);

nepagrįsta kritika (pvz., destruktyvi kritika darbuotojui dėl atliktų užduočių jį žeminant, siekiant įžeisti 
ir kt.);

sarkazmas (pvz., piktas pašiepimas, kandi ironija ir kt.);

noras išjuokti (pvz., darbuotojo ar darbuotojų grupės elgesys, kai kolektyvo pajuokai yra pateikiamos 
asmeninės ir profesinės kito asmens savybės, laidomos pašaipios pastabos apie darbuotoją ar 
asociatyvūs juokai, sukuriama priešiška ir neetiška aplinka, kurioje darbuotojas jaučiasi 
užgauliojamas, žeminamas ir kt.);

riksmai (pvz., bendravimas pakeltu tonu, nevaldomos emocijos ir kt.);

viešas žeminimas (pvz., žeminantys komentarai darbuotojo atžvilgiu, darbuotojo sumenkinimas, 
panieka ir kt.).
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Kritinių situacijų prevencijos veiksmai

Pastebėję stresą ar psichologinę įtampą darbo vietoje, imkitės savalaikių ir ryžtingų veiksmų, kad 
situacija neperaugtų į rimtesnes psichikos sveikatos problemas ar nelaimingus atsitikimus darbe. 

Atviro bendravimo skatinimas

• Skaidrumo skatinimas: Skatinkite aplinką, kurioje darbuotojai gali atvirai kalbėti apie savo problemas, susijusias 
su darbo krūviu, stresu ar tarpasmeniniais klausimais. Reguliarios grįžtamojo ryšio sesijos, atvirų durų politika ir 
nesmerkiantis vadovybės požiūris skatina darbuotojus dalytis savo sunkumais.

• Reguliarus darbuotojų pasitikrinimas: Renkite individualius vadovų ir darbuotojų susitikimus, kad aptartumėte ne 
tik darbo rezultatus, bet ir asmeninę gerovę. Reguliarūs susitikimai rodo, kad jų psichikos sveikata yra prioritetas.

• Anoniminiai grįžtamojo ryšio kanalai: Kai kurie darbuotojai gali jaustis nepatogiai atvirai dalydamiesi savo 
sunkumais. Anoniminių grįžtamojo ryšio kanalų arba psichikos sveikatos apklausų teikimas gali padėti anksti 
nustatyti streso problemas nebijant stigmos ar atsakomųjų veiksmų.

Kritinių situacijų prevencijos veiksmai

Pagrindinių streso priežasčių šalinimas

• Stresą darbo vietoje sukeliančių veiksnių nustatymas: Atlikite apklausas arba surenkite diskusijas, 
kad nustatytumėte pagrindinius stresą organizacijoje keliančius veiksnius. Tai gali būti didelis darbo 
krūvis, netinkama valdymo praktika, tarpasmeniniai konfliktai ar nerealūs terminai.

• Konfliktų sprendimo mechanizmai: Nustatykite konfliktų sprendimo politiką, kuri padėtų spręsti 
patyčių, priekabiavimo ar tarpasmeninės įtampos problemas. Numatydami aiškius konfliktų 
sprendimo būdus užtikrinkite, kad darbuotojai nekentėtų tylėdami ir neleistų didėti psichologinei 
įtampai.
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Kritinių situacijų prevencijos veiksmai

Sveikatinimo programos darbuotojams : 

✓ Fizinė ir psichikos sveikata – samprata, įtaką darantys veiksniai, prevencija;

✓ Psichologinis atsparumas – konstruktas, apsauginiai veiksniai, ugdymas;

✓ Psichologinis kapitalas – sandara, įtaka ir stiprinantys veiksniai;

✓ Savivertė – įtaka, priežastys, stiprinimo strategijos.

✓ Streso emociju ir profesinio pervargimo valdymas.

Pabaigai

Baigiantis šiam seminarui svarbu pripažinti, kad psichologinė sveikata yra ne tik geros savijautos darbo 
vietoje sudedamoji dalis, bet ir darbo saugos pagrindas. Investuodami į savo darbuotojų psichinę ir 
emocinę gerovę, aktyviai užkertate kelią nelaimingiems atsitikimams, didinate susikaupimą ir skatinate 
saugesnę, labiau įsitraukusią darbo aplinką.

Aptarėme, kokią įtaką psichologinė sveikata turi viskam - nuo sprendimų priėmimo iki pavojaus suvokimo, 
ir kaip atpažįstant ankstyvuosius streso ir įtampos požymius galima išvengti kritinių situacijų. Aptarti 
praktiniai žingsniai - nuo paramos sistemų kūrimo iki atviro bendravimo skatinimo bei mokymų – tai yra 
esminės priemonės, kurias galima integruoti į kasdienę veiklą.

Psichologiškai sveikos darbo vietos kūrimas nėra vienkartinis darbas; tai nuolatinis įsipareigojimas 
puoselėti pasitikėjimo, skaidrumo ir paramos kultūrą. Įgyvendindami šias strategijas nepamirškite, kad 
psichinė gerovė ir sauga neatsiejamos. Darbuotojai, kurie jaučiasi vertinami, palaikomi ir psichiškai sveiki, 
nuolat dirbs geriau, taip užtikrindami ilgalaikę saugą ir sėkmę.
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www.vers loa l j ansas . l t

www. facebook .com/uabvers loa l j ansas

www. l inked in .com/company/ vers lo -a l j ansas
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