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Balandzio 28 d. — Pasauliné darbuotojy
saugos ir sveikatos diena

® Tarptautiné darbo
- organizacija
(International Labour
Organization) nuo 2003

m. rengia tarptauting
kampanija paminéti $ig
diena, skatina

S vl 372 $TRe laimingy atsitikim
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50 %’Tﬁ* T darbe ir profesiniy ligy

prevencija. Sios dienos

S o iStakos neatsiejamai
susijusios su

Tarptautine darbuotojy zuvusiyjy ar suzalotyjy
darbe atminties diena, kurig 1989 m. balandzio 28
dieng pirmakart paminéjo Amerikos ir Kanados
dirbantieji ir kasmet paZymima kaip Pasauliné
darbuotojy saugos ir sveikatos diena.

Siais metais Pasaulinés darbuotojy
saugos ir sveikatos dienos tema yra ,,Stresas
darbo vietoje: kolektyvinis i$Siikis®.

Siandien dauguma  darbuotojy,
norédami atitikti Siuolaikinius darbo reikalavimus,
susiduria su didele jtampa. Psichosocialinés
rizikos, tokios kaip konkurencijos padidéjimas,
didesni lukesciai dél darbo dienos trukmés ir
darbo naSumo darbo vietoje, vercia dirbti jauciant
didele jtampa. Didelé konkurencija didina darbo
tempg, vis sunkiau tampa nustatyti ribas,
skirianCias darbg ir asmeninj gyvenimg. Be to, dél
zenkliy darbo santykiy pasikeitimo ir ekonominio
nuosmukio, dél organizaciniy pakeitimy ir
restruktiirizacijos, sumazéjusiy darbo galimybiy,
baimés prarasti darbg, pablogéjusios finansinés
padéties darbuotojai susiduria su psichikg ir
gerove veikian¢iomis rimtomis pasekmémis.

Stresas darbe pastaruoju metu yra
laikomas globalia problema, budinga visoms
Salims, visy profesijy darbuotojams, Kkaip
i8sivysCiusiose Salyse, taip ir besivystanciose.
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Taigi, darbo vietoje svarbu atsizvelgti |
psichosocialines rizikas ir jy spendimo bidus,
siekiant apsaugoti darbuotojy sveikatg ir uztikrinti
ju gerove.

Europos saugos ir sveikatos darbe
agentiros duomenimis, stresas yra antras i$
veiksniy, susijusiy su sveikatos problemomis
darbe i§ daZniausiai minimy, veikiantis 28%
darbuotojy. Per 50% darbuotojy dirba greitu
tempu ar per jtemtai maziausiai ketvirtj savo
darbo laiko per diena. Ilgg laika patiriamas stresas
darbe gali sukelti rimtus psichinés ar fizinés
sveikatos sutrikimus, silpninti  adaptacinius
sugebéjimus, mazinti atsparumg ligoms. Stresas
gali  sukelti depresija, nerimg, nuovargj,
nervinguma, taip pat Sirdies ligas. Nuo tokiy
pasekmiy kencia darbo nasumas, kiirybingumas ir
konkurencingumas. Europos saugos ir sveikatos
darbe agentiiros duomenimis, Europos Sajungos
valstybéms darbo stresas kasmet kainuoja
maziausiai 20 milijardy eury.

Neziiirint | tai, kad stresas yra miisy
gyvenimo sudedamoji dalys, nereikia pamirsti,
kad nuolatinis stresas darbe Zenkliai mazina darbo
nasumg, fizing ir emocing sveikatg. D¢l to labai

svarbu rasti btidy kontroliuoti gamybinj stresa.
Darbuotojai, dirbantys toje pacioje aplinkoje,
skirtingai iSgyvena stresag. Lemia ne vien
individualtis  veiksniai  (santykiai  Seimoje,
ekonominé padétis, asmenybés ypatumai), bet ir
patiriamo streso suvokimas. Ir vyrus ir moteris
stresas persekioja lygiomis dalimis, taciau
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moterys labiau jautrios tarpusavio problemoms,
0 vyrai — jy profesinés veiklos neigiamam

pvertinimui. Kiekvienas gali savarankiskai
apriboti ir valdyti stresg darbe: buikite malonus
su kolegomis, tobulinkite bendravimo jgudzius,
optimaliai planuokite ir efektyviai panaudokite
savo darbo laika, tobulinkite savo kvalifikacija.
Atkreipkite démesj | fizine ir emocing sveikatg —
sveikam Zmogui lengviau prie§intis stresui, kuo
geriau jUs jauciatés, tuo lengviau susidorosite su
stresu. Riipestis savimi nereikalauja kardinalaus
gyvenimo biido pakeitimo. Net ir menkniekis
gali pakelti nuotaikg bei energijos lygi.
Padarykite nors vieng zZingsnj ir jus pamatysite
kad stresas jusy gyvenime gerokai sumazéjo.
Pirmas zingsnis — judéjimas — sportuokite nors
30 minuc¢iy per dieng. Antras zingsnis — sveika
mityba. Trecias — atsisakykite zalingy jprociy —
rikymo, alkoholio. Ketvirtas — sveikas miegas.
Daug lengviau isSlaikyti emocing pusiausvyra,
kada jus gerai pails¢jote. ISanalizuokite jiisy
tvarkarastj, funkcijas ir kasdieninius uzdavinius.
Pasistenkite rasti pusiausvyrg tarp darbo ir
Seimyninio gyvenimo, visuomeninés veiklos ir
meégstamo uzsiémimo, kasdieninés atsakomybés
ir poilsio. Venkite nuolatinés jtampos, darykite
reguliarias pertraukélés darbe, pasistenkite per
piety pertrauka palikti savo darbo vieta —
trumpas poilsis padés jums atsipalaiduoti ir leis
dirbti produktyviau.

leskokite visur teigiamy dalyky,
stenkités | gyvenimg zitiréti lengviau — juokites,
Sypsokités. Niekas nepadés atsipalaiduoti
geriau, kaip geras juokas.

Pazymint  Pasauling  darbuotojy
saugos ir sveikatos diena, raginame pakeisti
savo pozilirj ] gyvenimg, darba, jvertinti, kas
kelia nerimg, trukdo susidoroti su stresu, ir
primename, kad Jusy sveikata yra Jiisy rankose.

IAE Darbuotojy saugos ir sveiRatos sRyrius
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0e30MacHOCTH U 310POBbSI pA0OTHMKOB

® MexnyHapoaHas

— opranm3anms Tpyaa c¢ 2003
[IPOBOJIUT MEKIYHAPOIAHYIO
KaMITaHUIO 110 MPEBCHI[HU
HECYACTHBIX  CJIy4yaeB U

po(heCCHOHABHBIX

3aboneBaHuii Ha pabore.
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= MOCTpaJaBIINX

paboOTHHUKOB, KOTOpBIH 28 ampens 1989 r. BrepBbie
orMerwin  Tpynsamuecs Amepuku u Kanapst,
KOTOpBI ~ Temepb €KEerojgHO OTMeYaeTcs Kak
MexnyHapoaHbIi JeHb 0e30MmacHOCTH "
310POBbs PAOOTHUKOB.

"Ctpecc Ha pabodeM MecTe: KOJUICKTUBHBIN
BBI30B" SBJISIETCS TEMOI KaMIIaHUU 3TOrO roja.

CerojHsi MHOTHE PaOOTHUKH CTAIKHBAIOTCA C
OOJBIIUM  JIaBIICHHEM, 4YTOOBI COOTBETCTBOBATH
TpeOOBaHHUSAM COBPEMEHHOW TPYHOBOW  KHU3HHU.
IlcuxoconuanbHble PUCKH, TaKHE KaK YCHUJIICHHE
KOHKYpEHIIMH, OoJiee BBICOKHME OXUIAHUA TI0
MIPOU3BOJUTENBHOCTY U MPOJOJDKUTEIIBHOCTH
pabouero IHS, 3aCTaBISIIOT pabOTaTh, WCIBITHIBAS
OonpiIoe  HampsbkeHWe. BbIcoKas KOHKYPEHIIWs
TIOBBIIIAET TEMIT PabOTHI, BCE TPYAHEE OINPEICIUTh
rpaHuLpbl, OTHENsIommMe padoty oT ku3Hu. Kpome
TOT0, W3-3a 3HAYUTEIBHBIX H3MEHEHHWH TPYJIOBBIX
OTHOILEHUH M TEKYLIEro SKOHOMHUYECKOIo CIaja,
OpraHU3alMOHHBIX M3MEHEHHH u
PECTPYKTYpHU3alliK, COKpAIICHUS BO3MOXHOCTEH
JUIsE paboThI, CTpaxa MOTEPATh PadOTy, CHUKCHHS
(uHAHCOBOI CTaOHMIBHOCTH, paboTHUKH
CTAJIKMUBAIOTCS C CEPHE3HBIMU TOCIICICTBUSIME JIJIS
UX TICUXMYECKOTO 3/JOPOBBS U OJIaronosydns.

Crpecc, cBsi3aHHBII ¢ paboTOM B HacTosllee
BpeMsi  TIpU3HAETCS  MIOOANBHOH  MPOOIeMOid,
3aTparuBaioIieil Bce CTpaHbl, PaOOTHMKOB BCEX
npodeccuii, Kak B pa3BUTHIX, TaK U Pa3BUBAIOLIUXCS
cTpanax. Heobxomumo oOpamate BHUMaHUE Ha
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MICUXOCOITMANIbHBIC PHCKM Ha padoyeM MecTe |
CIOCOOBI WX PEIICHUS B IEIIIX 3AIIUTHI 3J0POBBS U
Outaromnomny4ust pabOTHHUKOB.

ITo cBenenusim EBporielickoro areHTCTBa 0
Oe3omacHOCTH M 3I0pOBbIO Ha paboTe, cTpecc
SIBIISICTCSL  BTOPBIM, ~ HamOoJiee  YIIOMHHACMBIM
(dakTopoM M3 MPOOIIEM CBS3aHHBIX CO 3I0POBHEM Ha
pabore, 3aTparuBaromum 28% paboraromux. boriee
50% paboTHUKOB pabOTaeT HANpPsHKEHHO WU B
ObICTpOM TemIle, N0 MEHBIICH Mepe, YeTBepTh
BpEMEHH CBOero pabouero mHS. VcHbITBIBaeMBIi
JIONITOE BpeMsi CTpecc Ha paboTe MOXKET BbI3BaTh
Cephe3HBIC  ICHUXUYECKOe  WIH  (DHU3HUIECcKoe

paccTpoicTBO 3IIOPOBBA, ocnadiseT
aJlanTaluOHHbIC BO3MOKHOCTH, YMEHbIIAeT
COMPOTUBISIEMOCTh  Oone3HsiM.  CTpecc  MOXKET
BBI3BATh  JCNPECCHI0,  TPEBOTY,  YCTAJIOCTh,
HEPBO3HOCTb, OOJIE3HM cepjla, OT Yero CTpamaeT
MIPOU3BOIUTENBHOCTD, TBOPYECTBO u
KOHKYPEHTOCIIOCOOHOCTb. o CBEICHUSAM

EBpomneiickoro arentctBa 1o 0e30macHOCTH U
3I0poBbI0 Ha pabore, crpanam EDC cTpecc
€XKeroHo 00XOIuTCs, Mo MeHbmer mepe, B 20
MJIPII. €BPO.

HecmoTpst Ha TO, 4TO CTpecc SsBIAETCA
HEOTHEMJIEMOM YacCThIO HAlllCH >KW3HHU, HE CIEIyeT
3a0BIBaTh, YTO IIOCTOSHHBIA CTpPEecC yMEHBIIAeT
MPOU3BOAUTEIILHOCTD, du3nyeckoe u
OMOIMOHATBHOE 30pPOBBE. [103TOMY OYeHB Ba)KHO
HaAWTH CHOCOOBI KOHTPOJINPOBATH
MIPOU3BOJICTBEHHBII cTpecc. PaboTHukwH,
paboTaromue B OJMHAKOBOW 0OCTaHOBKe, TIO-
pasHOMYy MepeHOCAT crpecc. VMeIoT BimsHHE He
TOJBKO HMHIWBHIyalbHBIE (AKTOPHI (ceMeiHbIe
OTHOIICHUS, KOHOMHYECKOE MOJIOKEHHE,
WHIUBUIyaJTbHBIE OCOOCHHOCTH), HO U BOCIPUSITHE
UCTIBITEIBAEMOT0 cTpecca. MYXYUHBI U KCHIIUHBI
MOZBEPXKEHBI CTPECCY B PaBHOW CTENEHH, OJHAKO
JKCHIIHEI Ooiree YYBCTBHUTEIBHBI K
MEXKIHYHOCTHBIM — Tpo0iieMaM, a MYXYUHBI K
HETaTHBHOW OIIEHKE TPyAa HMX NpOohecCHOHANTbHOU
nmestenpHOCTH.  Kaknaplih W3 HAac — MOXKeT
CaMOCTOSITEIBHO ~ OTPAaHWYHMBATH W YIPABIATH
cTpeccoM Ha pabore: OyabpTe JOOpOKEIaTeIbHBI C
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KOJJIETaMH, COBEPUICHCTBYWTE CBOM HAaBBIKH
oO0IIeHMS, ONTUMAJIBHO IUTAHUPYUTE "
3 PEKTHBHO HCIONB3YHTE CBOE pabodee BpeMms,
MOBBIIIANTE KBaMuKanuto. O0paTUTe BHUIMAHKE
Ha CBO€ (hU3MYECKOE U 3MOIMOHAIBHOE 3/I0POBHE
— 3II0pOBOMY 4YEJIOBEKY JIerde COMPOTUBIATHCA
cTpeccy, 4eM nydire Bel cebs dyBCTByeTe, TeM
Jierye CIpaBUTECH CO cTpeccoM. 3a0oTa o cebe He
TpeOyeT KapAUHAIbHBIX IIepeMeH B 00pa3e KHU3HU.
Jlaxke TyCTSKHM MOTYT MOIHSATH HACTpPOCHHWE U
MOBBICUTHh YpOBEHb 3Hepruu. Crernaite XOTsS Obl
OJIMH AT ¥ BCKOPE BBl YBUIHUTE, YTO KOTUYECTBO
cTpecca B KM3HM 3HAYUTEILHO COKPATHIOCH.
[TepBbrit mar — Xu3Hb B ABMKCHUH, 3aHAMANTEChH
croptoM XoTs 051 30 MMH. B JIeHb. BTOpoii mar —
310pOBO€ MHUTaHHWE. TpeTHil — OTKaXUTECh OT
BPENHBIX  TPUBBIUEK:  KypeHHUs,  aJKOTOJIs.
UerBepTblil — 3M0pOBBIM COH, IOpasfo Jierde
COXPaHUTH IMOIIMOHAILHOE PABHOBECHE, €CIIU BBI
xopowo oTAoxHynH. lIpoananusupyiite Bamie
pacnucanue, OOS3aHHOCTH H  TOBCEIHEBHBIE
3amaun. [locrapaiiTech HaiiTH OamaHC MeEXIy
paboToli W ceMeHHON KW3HBIO, OOIIECCTBEHHOMN
EATENLHOCTBIO u xX000m, €XKEIHEBHOM
OTBETCTBEHHOCTHIO U  OTABIXOM. M30eraiite
MMOCTOSTHHOTO HATPSOKCHUs, JeNaiiTe peryispHbIe
nepepsiBBl B paboTe, B 00e mocTapaitech YHUTH
CO CBOEro paboyero Mecrta - KOPOTKHHA OTHBIX
MMOMOXKET BaM paccliabUThCS, 3TO TOMOXKET BaM
paboTath MPOAYKTHBHO.

Nmmre BO BCEM  MOJIOKHUTEILHOE,
cTapaiiTech OTHOCHUTBHCS K JKM3HU Jierde — Yalre
ynbI0aiiTech, cMeitecb. HUUTO Tak He paspspkaeT
aTMocdepy, Kak XopomIast IIyTKa.

OtMmeuas MexnyHapoaHbIi JICHb
0e30macHOCTH ¥ 3[0pPOBBSI  PabOTHHKOB,
MpU3bIBAEM H3MEHUTH CBOW B3IJISI HA JKU3HB,
pa60Ty, OLICHUTB, YTO BBI3BIBACT TPECBOTI'Y, MCIIACT
CIIPaBUTBCSA CO CTPECCOM, M HAIlOMHHAEM, 4TO
Bame 310poBbe — B Bammx pykax.

Otnen 6e30macHOCTH U 310pOBbs paboTHHUKOB TADC



