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Ivadas

Stresas, tai jtampos biisena — visuma apsauginiy fiziologiniy reakcijy, kuriomis Zmogaus
organizmas atsako ] nepalankius veiksnius.

Stresas darbe yra pripazjstamas kenksmingu darbo aplinkos veiksniu, tokiu pat, kaip
triukSmas, vibracija, pavojingos cheminés medZiagos. Tai organizmo busena, kylanti dél netikéty
nepalankiy aplinkybiy sutrikdanc¢iy darbing veikla.

Stresg patiriantys darbuotojai tampa dirglesni, sunkiau susikaupia, sunkiau priima
sprendimus, jaucia nerimg, jauciasi pavarge ir neiSsimiegoj¢, dazniau  konfliktuoja, riiko,
piktnaudziauja alkoholiu, narkotikais, dazniau serga.

Stresas — tai psichings ir fiziologinés jtampos biisena, kurios galima iSvengti ar ja sumazinti.
Pozityvus stresas padeda susikoncentruoti veiklai ir pasiekti geriausig rezultatg.

Psichosocialiné rizika ir su darbu susij¢s stresas yra viena didziausiy darbuotojy saugos ir
sveikatos problemy. Ji turi daug jtakos Zzmoniy sveikatai ir organizacijy bei nacionalinés
ekonomikos klestéjimui. Beveik pusés Europos darbuotojy nuomone, stresas yra jprastas jy darbo
vietoje, ir jis yra mazdaug pusés visy prarasty darbo dieny priezastis. Kaip ir daugelis kity su
psichikos sveikata susijusiy dalyky, stresas daznai suprantamas neteisingai arba jo gédijamasi.
TaCiau jeigu ] stresg zilirétume kaip ] organizacing problema, o ne kaip ] asmening¢ yda,
psichosocialing rizikg ir stresg galétume valdyti kaip ir bet kurig kitag darbuotojy sveikatai ir saugai
kylancig rizika.

Apklausos tikslas — iSsiaiskinti streso rizikos veiksniy neigiamg jtaka Zmogaus sveikatai.

Apklausa  atlikta liepos-rugpjiicio meénesiais, pasirinkus kiekybinj tyrimo metoda.
Apklausoje duomenys rinkti gyventojy apklausos biidu. Respondenty kontingenta sudaré Panevézio
miesto gyventojai. Viso buvo iSdalinta 450 ankety, i§ kuriy 416 sugrjzo. Pasirinktas iSdalijamasis
anketavimo biidas — tai kai tyré¢jas anketg iSdalija ir respondentas jg uzpildo vietoje arba namuose ir
sutartu laiku grazina tyréjui. Respondentai buvo parinkti atsitiktinés atrankos buidu. Klausimynas
buvo sukurtas visuomenés sveikatos biuro. Viso buvo 11 uzdary klausimy.



APKLAUSOS REZULTATAI

Apklausoje viso dalyvavo 416 respondentai, i§ kuriy buvo 333 moterys ir 83 vyrai. Pagal
amziy daugiausiai buvo apklausta 50-60 mety amziaus panevézieCiy, maziausiai — 20-30 mety

amziaus. (1-2 pav.)
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Pagal iSsilavinimg apklausoje daugiausiai dalyvavo respondentai turintys aukStajj
i$silavinimg ( 227 gyv.), maziausiai — aukstajj neuniversitetinj ( 60 gyv.). (3 pav.)
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Viso buvo daugiausiai apklausta respondenty dirbanc¢iy Svietimo sistemoje ( 227 gyv.) ir
paslaugy sferoje (74 gyv.), maZziausiai — medicinoje ( 16 gyv.) ir valstybés tarnyboje (27 gyv.). (4
pav.)



Respondenty darbo sfera

31

L\

74 224
2761
16
O Svietimas B Medicina O Valstybés tarnyba
O Paslaugy sfera @ Prekyba 0O Gamyba

4 pav.

Kiekvienas zmogus stresg priima ir apdoroja skirtingai. Kas vienam gali biti beveik
vaidina ir vidiniai, psichiniai procesai, kad situacija biity priimta kaip stresas.

Todél visuomenés sveikatos biuras nor¢jo suzinoti, kiek apklausty panevézieCiy nuolat
jaucia stresg darbe. Apklausos rezultatai parodé, kad 21 procentas apklaustyjy (86 gyv.) visada
darbe jaucia stresa. 8 procentai paneveézieCiy (31 gyv.) teigé, kad jy darbe streso jie nejaucia
niekada. Ir 72 procentai respondenty (299 gyv.) atsakeé, kad stresg darbe jaucia kaskart, bet ne
visada. (5 pav.)
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Paprasius gyventojy jvertinti darbe esancio streso lygi, susumavus atsakymy rezultatus
paaiskéjo, kad dauguma t.y 242 respondentai savo stresg jvertino kaip vidutinj. 95 apklaustyjy
teigé, kad jy darbe streso lygis yra aukstas. (6 pav.)
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Buvo idomu suzinoti, kokioje sferoje dirbantieji labiausiai jvertino savo darbe kaip auksta
streso lygi. Paaiskéjo, kad daugiausiai savo stresg kaip aukstg jvertino dirbantieji §vietimo sistemoje
- 29 proc. ir 26 proc. gamyboje. Maziausiai — 14 proc. paslaugy sferoje. (7 pav.)
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Greitai besikeiCiantis $iandieninis darbo ir jo organizavimo pasaulis intensyvina streso
problema: didéjantis pagyvenusiy darbuotojy skaicius; darbuotojy skaiciaus mazinimas; didéjantys
reikalavimai darbuotojy lankstumui dél funkcionalumo ir jgiidziy. Neigiamas veiksnys gali buti ir
jausmas, kad dirbant néra galimybés ka nors pakeisti ar nulemti, nuolatinis sédimas, mechaninis
darbas, jtemptas darbo tvarkarastis. Tod¢l jei asmuo nesugeba kontroliuoti tokiy pokyciy, jis patiria
stresg. | klausimg kokios respondenty nuomonés priezastys daugiausiai sukelia stresg darbe,



paaiskéjo, kad dauguma respondenty pamingjo kaip pagrinding priezasti — konfliktai ( 125 gyv.).
Antroje vietoje — dideli kriiviai (91 gyv.). Maziausiai panevézieCiu atsaké, kad jiems stresg sukelig —
nejdomus darbas ( 20 gyv.). (8 pav.)
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Nuolat didéjantis gyvenimo tempas ir kompetencijos reikalavimai, besikei¢ian¢ios darbo
salygos priver¢ia zmogy nuolat suktis darby verpete. Nepriklausomai nuo jmonés dydzio, dél per
didelio darbo krtivio, riboto uzduociy atlikimo laiko, nesutarimy su bendradarbiais, vienas i$ trijy
kolegy gali patirti stresa darbe.

Apklausoje noré¢jome issiaiskinti ar pakito darbo kriiviai per paskutiniuosius 5 darbo metus.
Suzinojome, kad net 191 respondentas atsake, kad darbo kriiviai padidéjo. 143 apklaustyjy teige,
kad liko toks pat, o 82 gyventojai atsaké, kad jy darbo kruvis netgi sumazéjo. (9 pav.)
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Kai zmogus jaucia stresg jam pasireiSkia neigiami organizmo pojuciai. Ne viename tyrime
jrodytas rysys, kad darbe patiriamas stresas gali sukelti fizinius ar psichinius sveikatos sutrikimus:
Sirdies bei kraujagysliy ligas, miego sutrikimus, depresija, nuolating nerimo biiseng, perdegimo
sindromg ar net nora zudytis. Europos saugos ir sveikatos darbe agenttiros duomenimis, stresas yra
antras 1§ veiksniy, sukelian¢iy sveikatos problemy darbe ir veikiantis 28 proc. darbuotojy. Daugiau
kaip 50 proc. darbuotojy maziausiai ketvirt] darbo laiko dirba labai greitu tempu arba per daug
jtemptai.

Tad vienas 1§ apklausos tiksly buvo suzinoti kokius Zmonés patiria neigiamus pojiiius streso
biisenoje. Paaiskéjo, kad dazniausiai zmongés jaucia nuovargi ( 144 gyv.), galvos skausmus ( 88
gyv.) ir miego sutrikimus (62 gyv.). (10 pav.)

Apetito stoka

Aukstas AKS

Skausmas Sirdies plote

Virskinimo sutrikimai

Galvos skausmas

Miego sutrikimai

Nuovargis

10 pav.

Siais laikais tikriausiai yra daug bidy galindiy sumaZinti stresa bei jtampa darbe ir po darbo.
Tad buvo jdomu suzinoti, kaipgi panevézieCiai kovoja su stresu. Daugiausiai apklausoje
dalyvavusiy respondenty atsaké, kad jie paprasciausiai stresui malSinti griebiasi vaisty ( 120 gyv.).
Antroje vietoje — pasikalba apie tai su savo draugais (97 gyv.). (11 pav.)
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ISVADOS:

. Daugiausiai apklausoje dalyvavo 50-60 mety amzZiaus respondentai. Maziausiai — 20-30
mety;

. Pagal i$silavinimg daugiausiai buvo apklausta turintys aukstaji universitetinj i$silavinima,
maziausiai — auks$taj] neuniversitetinj;

. Dauguma panevézieCiy (t.y. 299 ) stresg darbe jaucia, bet ne nuolatos. Tik 31 respondentas
teige, kad jy darbe stresas nejauciamas visiskai;

. Daugiausiai streso lygi darbuose respondentai jvertino kaip vidutinj (242 gyv.). Auksciausia
streso lygi darbe jvertino Svietimo sistemos darbuotojai ( 29 proc.) ir dirbantys gamyboje

( 26 proc. ) Maziausiai stresg patiria paslaugy sferoje dirbantys asmenys ( 14 proc.) ir
valstybés tarnyboje (15 proc.);

. Pagrindinés stresg sukeliancios priezastys yra — konfliktai ( 125 gyv.) ir per dideli darbo
kriiviai ( 91 gyv.).;

. Per pastaruosius 5 darbo metus dauguma respondenty ( 191gyv. ) teigé, kad darbo kriiviai
padidéjo;

Siais laikais kasdieniniame darbo ritme dauguma Zmoniy jau¢ia nuovargj (144 gyv.), galvos
skausmus ( 88 gyv.) ir miego sutrikimus (62 gyv.);

. Pagrindiné Siuolaikinés visuomenés kova su stresu yra vaistai (12 gyv.) ir pokalbiai su
artimais bei draugais ( 97 gyv.);



Kai darbe patiriamas stresas maZina darbinguma, pradeda trukdyti asmeniniame gyvenime
bei turi poveikj sveikatai, biitina imtis veiksmy. Pradéti reikty nuo fizinés ir psichinés sveikatos. Kai
pilnai patenkinami miisy poreikiai, jauciames sveiki, esame stipresni ir atsparesni stresui bei galime
efektyviau jveikti sunkumus.

Patarimai kaip sumaZinti darbe patiriamaq stresq:

Itraukite j savo dienotvarke fizinj aktyvumag.

Reguliarios treniruotés, mankSta ar vaik§¢iojimas yra nuostabis streso jveikimo biidai.
Itraukite juos ] savo dienotvarke, net jei Siuo metu tai maziausiai jus dominancios veiklos.
Aerobiniai pratimai — tai veikla, kuri padidina Sirdies darbg ir priver¢ia paprakaituoti — yra be galo
efektyvi nuotaikos pakélimo, energijos suzadinimo bei kiino ir min¢iy atpalaidavimo priemoné.
Norint efektyviai nuimti jtampg bei uztikrinti Zvalumg ir gera nuotaika, uztekty bent 30 minuciy
aerobineés veiklos kasdien.

ISsimiegokite!

Patiriamas stresas ir nerimas gali sukelti nemigg, o miego trilkumas jtraukia j begalinj
nemigos — streso ratg. Kai esame pails¢je, lengviau kontroliuojame emocijas, aiSkiau suvokiame
susiklosciusias situacijas bei lengviau randame racionalius sprendimus. Be to, nakties metu (nuo
22.00 — 2.00 val.) gaminasi melatoninas — geros nuotaikos bei sveikatos garantas. Taigi,
pasiriipinkite kokybisku 6.5 - 8 val. per nakt; miegu.

ISmokite atsipalaiduoti.

Atraskite sau veiksmingiausig atsipalaidavimo budg. Verta Zinoti, jog tiems, kas ] stresa
reaguoja intensyviau, emocionaliau, vertéty surasti ramesnj atsipalaidavimo buda, o tiems, kurie
linke sulaikyti kilusius jausmus — aktyvesnj.

Itampa padéty nuimti trumpos pertraukélés darbo metu. Kas valandg ar daugiau, atsistokite,
giliai jkvépkite, iSkvépkite, pasukiokite pecius ir galva. Ilgai sédint jsitempia raumenys bei
nereikalingai apkraunamas organizmas.

Atsipalaidavimui pasitelkite visus penkis pojticius — klausg, rega, lyta, uosle ir skon;.
ISbandykite kas jus nuramina geriausiai — pavyzdZiui rami muzika, graziis gamtos vaizdai, levandy
kvapas, mango skonis ar Saltas daiktas? Turékite savo darbo vietoje savo atsipalaidavimo
pagalbininkg ir naudokités, kai tik jauciate jtampa.

Ir svarbiausia — mégaukités bei nesijauskite kalti, jog skyréte laiko sau!

Bendraukite!

Lietuviy patarlé sako, kad kai pasidalini skausmu su draugu, jis sumazéja, o pasidalinus
dziaugsmu — jis padidé¢ja. Dalinkités su kitais tuo kas jus neramina ir dziugina.
Tyrimai rodo, jog zmones, kurie tiki, kad artimieji ir draugai nepaliks jy nelaiméje, maziau jaudinasi
dél stresinio jvykio.

Sumazinkite darbe patiriamgq stresq — pasiripinkite savimi:)






