,Polinkis vengti problemy ir jose slypinciy
emociniy Ranciy yra visy psichiniy Zmogaus
susirgimy realiausias pagrindas”“

M. Scott Peck,

As manau,
tai stresas!

ooooo

— veiksniai, susije su darbo
reiRalavimais, organizavimu,
turiniu, darbuotojy tarpusavio
santyRiais ir/ar santyRiais su
darbdaviu (bauginimas, smurtas,
stresas ir pan.)

Darbe patyrus bauginimq,
smurtq , stresq ar Ritus
psichosocialinius veiksnius,
RreipRités {

tel. arba
bendruoju pagalbos tel. 112!!




Jvertinkite Jus veikiancius

psichosocialinius veiksnius

e Ar Jums aiskios Jiisy pareigos?

e Ar darbo uzduotys Jums visada aiSkios?

e Ar jauciate turjs pakankamai jtakos savo
darbe (turite galimybe patys planuoti savo
darba, priimti sprendimus)?

e Kokia Jums tenkanti atsakomybé?

o Koks Jusy darbo kriivis?

o Koks Jusy darbo tempas?

e Ar Jums uztenka geb&jimy atlikti darbo
uzduotis?

e Ar Jisy darbas monotoniskas?

e Ar jauCiate  galintis
kontroliuoti savo darbag?

e Ar daznai darbe Kkonfliktuojate su
darbdaviu ar tiesioginiu vadovu?

e Ar daZnai darbe konfliktuojate tarpusavyje
su kolegomis?

e Ar daZnai darbe
klientais?

e Arjauciate konkurencijg tarp darbuotojy?

e Ar jauciate pasitenkinimg dirbdami savo
darba?

pakankamai

konfliktuojate su

Psichosocialiniy veiksniy
poveiRis

Fiziniai ar psichologiniai pakenkimai;
Sumazéjusi motyvacija ir darbingumas;
Sumazeéjusi savigarba;

Sutrikes susikaupimas;

Sutrikusi atmintis;

Saves menkinimas;

Baimé, fobijos ir miego sutrikimai;
Piktnaudziavimas alkoholiu, narkotikais,

tabaku; zalingas elgesys;

Imuniteto susilpnéjimas;
SkrandZio opos;

Sirdies problemos;
Padide¢jes kraujospidis;
Nugaros problemos;
ISsekimas;

Dirglumas;

Nerimas;
Susvetiméjimas;

Blogi santykiai Seimoje;
Depresija;

Stresas.

Kaip jveikti
psichosocialinius veiksnius?

e darbo dienos pradzioje arba pabaigoje
suskirstykite =~ darbus 1 grupes — nuo
»heatidéliotiny* iki ,,galinCiy palaukti®;
pasilikite laiko nenumatytiems darbams;
venkite atideliojimy;
vienu metu dirbkite tik vieng darbg;
jeigu sergate, neikite | darba;
pajvairinkite darbo ruting kuo nors jdomiu;

e ant raSomojo stalo laikykite tik tuos daiktus,
kuriy reikia dirbant;

o iSklausykite kritikg ir pasitikslinkite jos
esme;

e jei padaréte klaidg, pripaZinkite ja ir
stenkités iStaisyti;

e jeigu nesate kaltas, ramiai paaiskinkite,
kodél nesutinkate su kritika;

¢ su kolegomis palaikykite gerus santykius;

e su pagarba ziarékite ] kito zmogaus
asmeninius reikalus;

¢ iSlaikykite konfidencialuma;

o palaikykite gerus santykius su virsininkais;

¢ visada klauskite, jeigu nurodymai neaiskis;

e rodykite iniciatyva.



