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|zangai

* Darbuotojy sauga neapsiriboja fiziniais pavojais; psichiné jtampa, emocinis stresas ir
psichologinis smurtas gali sukelti nematoma rizika, kuri kenkia lygiai taip pat. Siy problemy
sprendimui reikia aktyvaus poZirio, pagal kurj psichologiné gerové bty jtraukta j mokymus ir
darbo vietos kultlra. Tikslas - sukurti aplinka, kurioje darbuotojai galéty dirbti geriausiai - tiek
fiziskai, tiek psichologiskai, o tai lemty sveikesne, atsparesne ir saugesne darbo vietg.
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Jzangai

Stresas darbe

* Stresas darbe sukelia daugiau kaip ketvirtadalj (28 proc.) visy su darbu susijusiy sveikatos
sutrikimy, deél kuriy netenkama darbingumo dviem ar daugiau savaiciy.

* Stresas darbe gali sukelti depresijg, nerima, padidéjusj letinj nuovargj ir Sirdies ligas, jis
turi didelés jtakos darbo nasumui, kGirybingumui ir konkurencingumui.

* Stresas, kaip kenksmingas darbo aplinkos veiksnys, bidingas daugelio profesijy
atstovams, ypac auksciausiy grandZiy operatoriams, pramonés, verslo bei gamybos
jmoniy vadovams, pedagogams, gydytojams, socialiniams darbuotojams.

PRI

Kaip organizacijos, puoselédamos psichologine sveikata, gali pagerinti bendrus
darbo saugos standartus ir padéti iSvengti nelaimingy atsitikimy

* Psichologiné sveikata - tai emociné, kognityviné ir socialiné gerové, kuri turi
jtakos tam, kaip darbuotojai jauciasi, masto ir bendrauja su kitais.

Psichologinés sveikatos komponentai

* Emociné gerové: Tai apima tai, kaip darbuotojai valdo savo emocijas, susidoroja su stresu ir jveikia isstkius. Emociné
gerové tiesiogiai veikia atsparuma, nuotaikos reguliavima ir tarpasmeninius santykius darbo vietoje.

* Kognityviné gerové: Kognityviné gerové susijusi su tuo, kaip darbuotojai masto, apdoroja informacijg, priima
sprendimus ir sprendZia problemas. Stresas ir psichiné jtampa gali pabloginti paZinimo funkcijas, todél blogiau
sprendZia, uzmirsta ir daro klaidas.

* Socialiné gerové: Socialiné geroveé susijusi su tuo, kaip asmenys bendrauja su kitais, palaiko santykius ir prisideda prie
teigiamos darbo kultdiros. Sveika socialiné aplinka skatina bendradarbiavimg ir bendravima, kurie yra batini saugai ir
komandiniam darbui.
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Kaip organizacijos, puoselédamos psichologine sveikatg, gali pagerinti bendrus
darbo saugos standartus ir padéti iSvengti nelaimingy atsitikimy

Rysys su darbo sauga: Dél prastos psichologinés sveikatos gali padidéti stresas, nerimas ir perdegimas, o tai
lemia didesne nelaimingy atsitikimy rizika, prastesne sprendimy priémimo kokybe ir sumazéjusig
koncentracijg.

Darbovietés kultira, kurioje pirmenybé teikiama psichinei gerovei, skatina glaudesnj bendradarbiavimg ir
bendravima, o tai labai svarbu siekiant islaikyti saugos standartus.

* Padidéjes stresas ir nerimas: Kai darbuotojai patiria protine jtampa dél darbo krivio, nesaugumo darbe ar
tarpasmeniniy konflikty, jie tampa linke j protinj nuovargj ir perdegima. Stresas susiaurina démesj, todél
atsiranda tunelinis matymas, dél kurio Zmonés gali ignoruoti svarbias detales arba nepastebéti pavojy, todél
padidéja nelaimingy atsitikimy tikimybé.

* Sutrikes sprendimy priémimas: Psichologiné jtampa apsunkina gebéjimg spresti, todél darbuotojams sunku
tiksliai jvertinti rizikg. Darbuotojai, patiriantys didelj stresg, reciau laikosi saugos protokoly ar priima aiskius
sprendimus avarinése situacijose.

PRI

Kaip organizacijos, puoselédamos psichologine sveikata, gali pagerinti bendrus
darbo saugos standartus ir padéti iSvengti nelaimingy atsitikimy

* Sumazéjusi koncentracija ir démesys detaléms: Stresas ar perdegimas veikia koncentracijg ir démes;j,
kurie yra labai svarbis aplinkoje, kurioje reikia tikslumo (pvz., valdant masinas, vairuojant, dirbant su
pavojingomis medziagomis). Net ir nedideli démesio trikumai gali turéti rimty pasekmiy saugai.

* Fiziniai simptomai, turintys jtakos saugai: Psichologiniai sutrikimai gali pasireiksti fiziskai (galvos
skausmai, raumeny jtampa, nuovargis) ir dar labiau padidinti nelaimingy atsitikimy rizikg. Pavyzdziui,
chroniska stresg patiriancio darbuotojo reakcija gali sulététi arba sutrikti judesiy koordinacija.
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Kaip organizacijos, puoselédamos psichologine sveikatga, gali pagerinti bendrus
darbo saugos standartus ir padéti iSvengti nelaimingy atsitikimy

Psichologinés sveikatos intervencijos siekiant uztikrinti darbo sauga

* Psichikos sveikatos patikra: Reguliarus darbuotojy psichikos gerovés tikrinimas gali padéti
nustatyti rizikos grupes ir laiku suteikti pagalbg, taip uzkertant kelig problemoms, galin¢ioms
pakenkti saugai.

* Vadovy mokymas: Vadovams suteikite jgldZiy, kaip atpaZinti ankstyvuosius psichikos
sveikatos problemy pozymius.

* Atsparumo skatinimas: Mokymai apie atsparumg padeda darbuotojams geriau jveikti stresg,
iSlaikyti démesj ir greitai atsigauti, taip uztikrinant, kad net ir esant spaudimui jie laikysis
saugos standarty.

PRI

Kaip organizacijos, puoselédamos psichologine sveikata, gali pagerinti bendrus
darbo saugos standartus ir padéti iSvengti nelaimingy atsitikimy

APIBENDRINIMAS

Psichologinés sveikatos stiprinimas labai svarbus ne tik asmeninei gerovei, bet ir visos darbo
vietos saugumui. Psichiskai sveiki darbuotojai yra labiau jsitrauke, budresni ir pasirenge islaikyti
aukstus saugos standartus. Psichikos sveikatos programy integravimas j darby saugos strategijas
sukuria tokig darbo aplinkg, kurioje darbuotojai gali gerai jaustis tiek psichiskai, tiek fiziSkai, todél

mazéja nelaimingy atsitikimy ir skatinama ilgalaiké organizacijos sékmé.
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Kaip atpazinti pirmuosius Zenklus, jog darbuotojas gali patirti stresg, jtampa

ar psichologinj smurtg

Patiriamo streso pozymiai darbe

Vis daznesnés darbuotojy klaidos bei didesni patiriami nuostoliai;

H. J.
. Dazni gincai, konfliktai, apkalbos, intrigos tarp darbuotojy;
Bernardin
Tvyranti jtampa darbo atmosferoje; pastebimas darbuotojy irzlumas;

(2006) T L :

" k A Veélavimas uzbaigti darbus laiku, dél per létai priimamy sprendimy;

1SS yre . Nepakankamas bendradarbiavimas, menka motyvacija;

darbl neJe Nenoras dalyvauti bendruose poilsio renginiuose; sumazéjes darbo nasumas;

a pI In kOJe Padidéjes darbuotojy sergamumas;

patiria mo Vélavimai, ankstyvi i$éjimai i$ darbo, padaZnéjusios pertraukos darbo metu;

streso Daugiau pretenzijy dél netikslumy darbo instrukcijose, pareiginiuose nuostatuose;

pofym | us: Darbuotojy ir administracijos tarpusavio santykiy priesiSkumas, Saltumas.
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Kaip atpazinti pirmuosius Zenklus, jog darbuotojas gali patirti psichologinj
smurtg
DaZnas kritikavimas arba kaltinimas: Jei darbuotojas nuolat kaltinamas ar kritikuojamas, ypac
kity akivaizdoje, tai gali reiksti, kad jis patiria patycias darbe arba psichologinj smurta.
Kolegy izoliacija: Patyc¢iy aukomis gali bati darbuotojai, kurie sgmoningai iSstumiami i
kolektyvo diskusijy, susirinkimy ar socialiniy susitikimy.
Sarkazmas (pvz., piktas pasiepimas, kandi ironija ir kt)
Staigiis elgesio pokyciai po bendravimo su konkreciu asmeniu: Jei darbuotojas po bendravimo
su konkreciu kolega ar vadovu jaucia nerimg, baime ar diskomfortg, tai gali bati psichologinio
smurto pozymis.
10
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DaZniausiai psichologinis smurtas darbe pasireiSkia kaip:
(pvz., atleisti i$ darbo, bloginti darbo sglygas sudarant darbo grafikus ir kt.);

(pvz., kritika darbuotojui dél atlikty uzduociy jj Zeminant, siekiant jZeisti ir
kt.);

(pvz., tikrovés neatitinkancios informacijos, galinCios padaryti Zalos asmens garbei ir orumui,
paskleidimas. Smeiztu daznai siekiama apkaltinti kitg asmenj nebtais dalykais ir kt.);

(pvz., nemalondis skirtingo turinio komentarai ir kt.);

(pvz., izoliavimas, atribojimas nuo kolektyvo ir bendry veikly, nesidalinimas informacija
ir kt.);

(pvz., darbuotojui nustatomas neadekvatus darbo krivis, manipuliavimas darbo
uzmokesciu, keliami nejgyvendinami reikalavimai ir kt.);
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PRI

(pvz., destruktyvi kritika darbuotojui dél atlikty uzduociy jj Zeminant, siekiant jZeisti
ir kt.);

(pvz., piktas pasiepimas, kandi ironija ir kt.);

(pvz., darbuotojo ar darbuotojy grupés elgesys, kai kolektyvo pajuokai yra pateikiamos
asmeninés ir profesinés kito asmens savybés, laidomos paSaipios pastabos apie darbuotojg ar
asociatyvis juokai, sukuriama prieSiSka ir neetiSka aplinka, kurioje darbuotojas jauciasi
uzgauliojamas, Zeminamas ir kt.);

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

(pvz., Zeminantys komentarai darbuotojo atzvilgiu, darbuotojo sumenkinimas,
panieka ir kt.).

12
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Kritiniy situacijy prevencijos veiksmai

Pastebéje stresg ar psichologine jtampa darbo vietoje, imkités savalaikiy ir ryztingy veiksmy, kad
situacija neperaugty j rimtesnes psichikos sveikatos problemas ar nelaimingus atsitikimus darbe.

Atviro bendravimo skatinimas

* Skaidrumo skatinimas: Skatinkite aplinka, kurioje darbuotojai gali atvirai kalbéti apie savo problemas, susijusias
su darbo kraviu, stresu ar tarpasmeniniais klausimais. Reguliarios grjztamojo rysio sesijos, atviry dury politika ir
nesmerkiantis vadovybés pozilris skatina darbuotojus dalytis savo sunkumais.

* Reguliarus darbuotojy pasitikrinimas: Renkite individualius vadovy ir darbuotojy susitikimus, kad aptartuméte ne
tik darbo rezultatus, bet ir asmenine gerove. Reguliaris susitikimai rodo, kad jy psichikos sveikata yra prioritetas.

* Anoniminiai grjztamojo rysio kanalai: Kai kurie darbuotojai gali jaustis nepatogiai atvirai dalydamiesi savo
sunkumais. Anoniminiy grjztamojo rysio kanaly arba psichikos sveikatos apklausy teikimas gali padéti anksti
nustatyti streso problemas nebijant stigmos ar atsakomuyjy veiksmy.
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PRI

Kritiniy situacijy prevencijos veiksmai

Pagrindiniy streso priezasciy Salinimas

* Stresa darbo vietoje sukelianciy veiksniy nustatymas: Atlikite apklausas arba surenkite diskusijas,
kad nustatytuméte pagrindinius stresg organizacijoje keliancius veiksnius. Tai gali bati didelis darbo
kravis, netinkama valdymo praktika, tarpasmeniniai konfliktai ar nerealls terminai.

* Konflikty sprendimo mechanizmai: Nustatykite konflikty sprendimo politikg, kuri padéty spresti
patyciy, priekabiavimo ar tarpasmeninés jtampos problemas. Numatydami aiskius konflikty
sprendimo bidus uztikrinkite, kad darbuotojai nekentéty tylédami ir neleisty didéti psichologinei
jtampai.

14
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Kritiniy situacijy prevencijos veiksmai
Sveikatinimo programos darbuotojams :
v Fiziné ir psichikos sveikata — samprata, jtakg darantys veiksniai, prevencija;
v Psichologinis atsparumas — konstruktas, apsauginiai veiksniai, ugdymas;
v' Psichologinis kapitalas — sandara, jtaka ir stiprinantys veiksniai;
v/ Saviverté — jtaka, priezastys, stiprinimo strategijos.
v’ Streso emociju ir profesinio pervargimo valdymas.
15
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Pabaigai
Baigiantis Siam seminarui svarbu pripazinti, kad psichologiné sveikata yra ne tik geros savijautos darbo
vietoje sudedamoji dalis, bet ir darbo saugos pagrindas. Investuodami j savo darbuotojy psichine ir
emocine gerove, aktyviai uzkertate kelig nelaimingiems atsitikimams, didinate susikaupima ir skatinate
saugesne, labiau jsitraukusig darbo aplinka.
Aptaréme, kokia jtaka psichologiné sveikata turi viskam - nuo sprendimy priémimo iki pavojaus suvokimo,
ir kaip atpazjstant ankstyvuosius streso ir jtampos poZymius galima iSvengti kritiniy situacijy. Aptarti
praktiniai Zingsniai - nuo paramos sistemy kiirimo iki atviro bendravimo skatinimo bei mokymy — tai yra
esminés priemonés, kurias galima integruoti j kasdiene veikla.
Psichologiskai sveikos darbo vietos kirimas néra vienkartinis darbas; tai nuolatinis jsipareigojimas
puoseléti pasitikéjimo, skaidrumo ir paramos kultiirg. Jgyvendindami Sias strategijas nepamirskite, kad
psichiné gerové ir sauga neatsiejamos. Darbuotojai, kurie jauciasi vertinami, palaikomi ir psichiskai sveiki,
nuolat dirbs geriau, taip uztikrindami ilgalaike sauga ir sékme.
16
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@ www.versloaljansas.It
ﬁ www.facebook.com/uabversloaljansas
@ www.linkedin.com/company/verslo-aljansas
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