SPALIO 10-0OJI — PASAULIN E PSICHIKOS SVEIKATOS DIENA

Stiprinkime sveikat g darbe: kontroliuokime stres g

Daugelis iS nisy darbe praleidziame didzgja savo gyvenimo ddl Mokslininkai pastebéjo,
kad apie 60-90 proc. dirbargiyjy j gydytojus kreipiasi deél streso sukely sveikatos sutrikimy. Trys
ketvirtadaliai dirban ¢iyjy tiki, kad stresa darbe Siandien patiria daug daugiau darbuotoy, negu
pries Simtmef.

Stresas darbe apibéziamas kaip zalingas fizinis ir emocinis darbuotojo atsakas i
neatitinkané€ius jo pajéegumo, iStekliy ir poreiki y darbo reikalavimus.

Stresas darbe gali sukelti tokius sveikatos sulimus, kaip galvos skausm, nemig,
koncentracijos stolky, karSta buida, sutrikdyti skrandzio ir imunin és sistemos funkcijas ir kt.
Mokslinig tyrimy duomenimis, &l streso gali padickti rizika susirgti v éziu, Sirdies ir kraujagysliy
ligomis, atsirasti nugaros ir ranky kauly bei raumeny sistemos, psichologinio paidzio sutrikimy,
ivykti nelaimingi atsitikimai, savizudybeés.

Yra du badai, kaip sumazinti streso sukeliam zala darbuotojy sveikatai: streso valdymas ir
organizaciniai pokygciai.

Streso valdymas. Darbdaviai organizuoja darbuotojy mokyma ir individualias
konsultacijas, kad padidinty jy sugelgjimus patiems susitvarkyti su sua@tingomis situacijomis ir
streso sukeliamomis problemomis[gyvendinamos streso valdymo programos formuoja asmenius
streso mazinimo jgadzius, moko kaip planuoti laika, atsipalaiduoti. Tokios programos greitai
sumazina darbuotopn streso sukeltus simptomus tokius kaip nerimas ir mego sutrikimai. Tacdiau
yra du dideli Siy programy trikumai: poveikis ir nauda dazniausiai kina trumpalaik ¢, orientuota j
individual y darbuotoja, todél neveikiaj strexy sukeliantia darbo aplinka.

Organizaciniai pokyciai. Juy tikslas yra mazinti stres darbo vietose, tiesiogiai veikiant
streq sukeliandias darbo silygas: per didel darbo kravj, konfliktus sukelian¢ia aplinka ir kt. Tai
néra lengva, nes kartais @l to reikia keisti organizacijos struktiira, vadow valdymo jprocius,
gamybos planus ir apimtis.

Vienas kuris nors vienas metodas negali pilnai iehinuoti zZalingo streso poveikio sveikatai
visiemsjstaigos darbuotojams, todl efektyviausia yra, kuomet naudojamas abiaj metody derinys:
vykdomi organizaciniai poky¢iai ir organizuojami mokymai bei individualios konsultacijos.
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