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Jzanginis zodis

Aisté Grigaliunaité-Staseliené

Organizacijy vystymo konsultanté, ,People LAB" partnere,
Personalo valdymo profesionaly asociacijos naré

Psichikos sveikata darbe — dar mazai suprantama, tagiau tampanti vis aktualesné tema versle. Trecig ne-
priklausomybés deSimtmet;j verslas augino vadybines kompetencijas, sieke efektyvumo, matavo, planavo,
keitési ir augo. Vadovai iSmoko paaiskinti darbuotojui sukuriamos vertés ir grgzos akcininkui svarba, kaip ji
susijusi su darbo vietos iSlaikymu, naujy sukuarimu. ISmoko apskaicCiuoti veiklos rodiklius, jvertinti komandy
efektyvuma, jj didinti. Suprato, kad rezultatg kuria Zmonés, o jy efektyvumas, jsitraukimas ir sukuriama verté
gali skirtis kartais. Galvodami apie ilgalaikius tikslus, jZvelgé kompetencijy ugdymo galimybes. Puoseléjo
ir gerino darbo salygas, ieSkojo darbo ir poilsio balanso, iSbandé lanksty ar ne visos darbo dienos rezimus.
Atlygj émé suprasti plaCiau — atrado kintamo ir ilgalaikio atlygio jvairove, papildomas naudas, formavo dar-
buotojo vertés pasidlyma, apibréziantj finansine, tobuléjimo ir emocine verte.

Apie psichikos sveikatg pradedama galvoti pamazu. Daznai pirmas organizacijy zingsnis Zzengiamas jau
susidurus su krize. Darbuotojy psichikos sveikatos sutrikimai, perdegimas, uzsiteses ar stipriai padazne-
jes nedarbingumas, dideliy pokyCiy metu iSauges nepasitenkinimas, pyktis, liddesys, savizudybé priver-
Cia organizacijas ieskoti skubiy priemoniy. Skirti darbuotojui laiko pailséti, sudaryti sglygas konsultuotis su
psichologu, dalyvauti mokymuose apie perdegima, laiko valdyma, streso mazinima — pavienés priemonés
pripazjstant, kad psichikos sveikata egzistuoja, kad ji svarbi, nes lemia zmogaus gebeéjima ilgai iSlikti darbin-
gam ir kurti verte.

Kartg iSbandZius vieng ar kitg priemone, kartoti tampa lengviau, darbdavys gauna grjztamajj rysj is darbuo-
toju, jvertina, kas veikia, kas — ne, daznai sulaukia paskatinimo veikti toliau ir giliau. Visgi anksCiau ar véliau
susiduriama su psichikos sveikatos darbe kompleksiskumu. Pavieniy priemoniy, mokymy ar individualiy
konsultacijy nepakanka ir jos neduoda tvariy rezultaty. Darbuotojams irvadovams daznai pritriksta jgudziy,
priemoniy ir jgaliojimy spresti ne tik krizines situacijas, bet ir jy iSvengti. Bazinés psichikos sveikatos rastin-
gumo zinios reikalingos visiems: vadovams, organizacijai, kontroliuojancioms ir socialinéms institucijoms.
Butina gebéti atpazinti ir jvardyti savo ir kito Zmogaus jausmus, priimti visas emocijas, suprasti psichikos
sveikatos jvairove ir psichikos sveikatos sunkumus, bUkles ar tai iSgyvenanciy zmoniy masta. Gebéti jvertinti
arba nevertinti per greitai psichikos sveikatos sunkumy turinciy darbuotojy galimybiy, uztikrinti jy teises.
Atpazinti problemas ir pritaikyti sprendimus. |traukti socialinius partnerius vertinant galimybes ir apribo-
jimus, ieSkant sprendimuy. Pagal poreikj gebéti taikyti lanksty darbo rezima, atostogas, papildoma nedar-
binguma, pareigy keitima, perkvalifikavima, laipsniska grizima j darba, darbo trukme, darbo vieta, aplinka,



salygas ir priemones. Sukurti tokig komandos ekosistema, kurioje sékmingai kartu veikty visi zmones, padeti
visiems stiprinti psichikos sveikatg, patiriantiems sunkumus -, grjzti j sveikatg”, gerinti psichologine bUsena,
kiek jmanoma.

Skamba utopiskai, galbUt neracionaliai? Taciau pasaulyje psichikos sveikatos darbe tema jsitvirtina ne vien
i§ idealistiniy paskaty. Vienas i§ keturiy Zzmoniy gyvenime patiria psichikos sveikatos sutrikimy. Tad tikimy-
bé, kad dalis darbuotojy anksciau ar véliau susidurs su sunkumais, yra neiSvengiama. Sunkesnés buklés
laikotarpiu darbuotojo produktyvumas gali sumazéti perpus, kurj laika toks darbuotojas gali iSvis nesuge-
béti kurti vertés, o sveikatai sustiprinti ir grjzti j darbg daznai prireikia savaiciy, kartais ménesiy. Nusprendus
sunkumy istiktajj pakeisti nauju darbuotoju (surasti, parinkti, jvesti, iSmokyti), ypac aukstos pridétinés vertés
organizacijoms, kainuoja iki 40-50 % metiniy darbuotojo pajamy. Dideli organizacijy pokyciai, pavyzdziui,
susijungimai, verslo modelio keitimai, plétra, lemiantys bendrg psichikos sveikatos pablogéjimg organiza-
cijoje, tampa kasdienybe. Néra buldy atsiriboti nuo psichikos sveikatos ir net kei¢iant darbuotojus kasmet
nepatirti pajamy netekimo, efektyvumo praradimo ar kity nuostoliy. Todél ,utopinis” psichikos sveikatos pa-
Zinimas, pripazinimas, saugojimas, stiprinimas ir psichikos sveikatos sunkumy darbe sisteminis sprendimas
yra pragmatiskas ir racionalus tvaraus verslo Zingsnis. Kaip kadaise panaSus zingsniai buvo penkiy darbo
dieny savaité, vaiky darbo draudimas, kenksmingy salygy ribojimas.

Gal psichikos sveikatos darbe pripazinimas ir stiprinimas kaip socialiné atsakomybé ir reputacija yra didZiyjy
jmoniy mada ar net priedanga nuo rimtesniy problemy? Naujojo tukstantmecio karta, ateinanti j darbo rin-
ka, keis organizacijy elgsena kardinaliai. Siandien vienas kitas, rytoj dauguma galédami rinksis prasminga
darba, atsakinga, gamta tausojantj, saugantj ir vertinantj savo darbuotojus darbdavj. Rinksis atsisakydami
dalies finansinés geroveés ar tiesioginés trumpalaikés naudos. Tad musy Lietuvoje vis dar madingesnémis
laikomos socialinés atsakomybés, darbdavio reputacijos ir psichikos sveikatos darbe temos taps neiSven-
giamybe.

Baigdama negaliu nepasidziaugti tomis pirmomis organizacijomis Lietuvoje, kurios ne tik galvoja ir atvirai
kalba apie psichikos sveikatg darbe, bet ir veikia nuosekliai ir sistemiskai. Praktikuojanciomis veiklas, stipri-
nandcias psichikos sveikatg darbe, kurianciomis jrankius ir priemones vadovams, didinanciomis psichologi-
neés pagalbos prieinamuma darbuotojams, jtraukianCiomis psichikos sveikatos darbe stiprinima j ilgalaikius
organizacijos tikslus, kantriai mokanciomis atpazinti ir pripazinti visg psichikos sveikatos jvairovés spektra ir
sunkumuy, sutrikimy turintj zmogy — kolega, pavaldinj, vadova.
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.Psichikos sveikatos politikos ir programy darbo
vietoje vystymas bei diegimas yra naudingas
darbuotojy sveikatai, didina jmonés produktyvuma
ir prisideda prie visuomeneés geroves.”

Pasaulio sveikatos organizacija, 2005 m.

Gera gyventojy psichikos sveikata yra auksto socialinio kapitalo visuo-
menéje prielaida. Visuomengéje, kurioje psichikos sveikata suprantama
ir priimama kaip vertybe, kaip puoseléjamas resursas, savizudybiy,
smurto, patyciu, piktnaudziavimo psichoaktyviomis medziagomis
ar kitokio j save ar kitus nukreipto destruktyvaus elgesio rodikliai yra
mazesni. Gera psichikos sveikata besidziaugiantys Zmonés dazniausiai
yra darbingesni, turi tvirtesnius rysius su juos supancia bendruomene,
geriau susidoroja su neiSvengiamai kylanciais sunkumais bei visaver-
tiSkai prisideda prie visuomenines gerovés kurimo. Kitaip tariant — tai
labai svarbi visuomenés gerovés prielaida.
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SVEIKATA?




Gera psichikos sveikata
yra daugiau negu vien
tik psichikos sveikatos

sutrikimo ar ligos
nebuvimas.

Neretai psichikos
sveikatai pavadinti
naudojami kiti terminai, tokie kaip
.emociné sveikata®, ,psichologiné
sveikata” ar ,psichologine gerove”.
Jie paprastai nereiskia nieko kito,
kaip psichikos sveikatg, tiesiog dél
vyraujancios stigmos ir nepagrjsty
nuostaty psichikos sveikatos
sunkumy atzvilgiu yra labiau
priimtini visuomenei.

Psichikos sveikatos sunkumai yra
musy visy gyvenimo dalis, todél verta
atsisakyti kulturiSkai paplitusios klaidingos
nuomoneés, kad didZiosios visuomeneés
dalies jie nepaliecia.

/mogaus sveikata apima fizinés ir psichikos
sveikatos lygmenis.

Psichikos sveikata apibréziama kaip emociné ir dvasiné busena, leidzianti Zzmogui dziaugtis gyvenimo pilna-
tve, gerai jaustis, iSgyventi skausma ir lilidesj. Gera psichikos sveikata rodo gebéjimas uzmegzti ir palaikyti
sveikus asmeninius santykius, jveikti sunkumus, iSreiksti save, paCiam daryti sprendimus ir uz juos atsakyti.
Taigi gera psichikos sveikata — tai ne vien psichikos sveikatos sutrikimy nebuvimas.

Kaip ir fizinés, taip ir psichikos sveikatos atvejais mes visi patiriame geresniy arba blogesniy laikotarpiy. Psi-
chikos sveikatos sunkumai gali buti patiriami nepriklausomai nuo amziaus, lyties, socialinés padéties ar kity
socialiniy ar demografiniy faktoriy. |vairios socialinés patirtys ar individualios psichologinés ypatybés gali
paskatinti psichikos sveikatos sunkumus arba, atvirksciai — padéti uzkirsti kelig jy atsiradimui.

Neretai psichikos sveikatai pavadinti naudojami kiti terminai, tokie kaip .emociné sveikata”, .psichologiné
sveikata” ar ,psichologiné geroveé”. Jie paprastai nereiskia nieko kito, kaip psichikos sveikata, tiesiog dél vy-
raujancios stigmos ir nepagristy nuostaty psichikos sveikatos sunkumy atzvilgiu yra labiau priimtini visuo-
menei. Atskirai verta paminéti zodzio ,stresas” perteklinj vartojima psichikos sveikatos ir darbo kontekste.
Siuo populiariu Zodziu apibendrinami jvairds su psichikos sveikata susije sunkumai, todél darosi sudétinga
atskirti, kokia vieno ar kito sunkumo prielaida. O nezinodami prielaidy, vargiai galime rinktis tinkamas situa-
cijos gerinimo priemones.



Istoriskai biologiniai psichikos sveikatos veiksniai buvo smarkiai pervertinti, ieSkant psichikos sveikatos su-
trikimy priezasciy iSimtinai genetikoje ar smegeny veikloje, nuvertinant zmoniy patirtis ar reakcijas j jas.
Psichikos sveikata priklauso ne tik nuo zmogaus asmeniniy jgimty ir jgyty fiziniy ar psichologiniy savybiy,
bet ir nuo patirCiy artimuose ar bendruomeniniuose santykiuose, socialinéje aplinkoje. Pastaraisiais deSim-
tmeciais pabréziama, kad psichologiniai ir socialiniai faktoriai ypac reikSmingi zmogaus psichikos sveikatos
gerovei. Psichologiniai aspektai — kaip Zzmogus reaguoja | jvykius, kokie jo vidiniai resursai, atsparumas,
iSmokti jveikos budai — gali buti palankus arba nepalankus psichikos sveikatai. Nepalanki ar konflikting, ne-
saugi socialiné aplinka, neigiamos patirtys ugdymo jstaigoje ar darbe, skurdas, socialiné izoliacija, diskri-
minacija ir kitos neigiamos socialinés patirtys gali stipriai kenkti asmens, taip pat ir visuomeneés, psichikos
sveikatai. MUsy visy psichikos sveikatg gali teigiamai ar neigiamai veikti ir geopolitiniai jvykiai, valdZios prii-
mami sprendimai ar vyraujancios kultdrinés visuomenés nuostatos. Zmogaus psichikos sveikatai jtaka daro
biologiniai, psichologiniai ir socialiniai veiksniai bei jy tarpusavio sgveika.

Psichikos sveikatos sunkumy gyvenime patiriame visi. Dalj jy galima apibudinti kaip sutrikimus, kuriuos
gydytojas psichiatras gali diagnozuoti: depresija, nerimo sutrikimas, schizofrenija, obsesinis kompulsinis
sutrikimas bei daugybé kity Tarptautinéje ligy klasifikacijoje jvardyty ir aprasyty diagnoziy. Butent Sia
jvairiy sutrikimy klasifikacija remdamasis, Lietuvoje psichikos ir elgesio sutrikimus diagnozuoja gydytojas
psichiatras.

Visuomeneéje vyrauja klaidingi jsitikinimai apie psichikos sveikatos sunkumy turinCius asmenis — manoma,
kad jie yra neprognozuojami ar neadekvatUs. Toks psichikos sveikatos sutrikimy turin€iy Zmoniy margina-
lizavimas zalingas, nes gali sulaikyti nuo pastangy apie tai kalbétis, ieSkoti paramos, kreiptis pagalbos. Tai
taip pat gali sulaikyti Zmones nuo noro padeéti ir pasiulyti pagalbos.

Pasaulio sveikatos organizacija teigia, kad vienas i$ keturiy Zmoniy bent kartg per savo gyvenima patiria psi-
chikos sveikatos sutrikimy, kurie nebutinai diagnozuojami. Jeigu Zmogus netenka pajamuy, patiria artimojo
netektj, skyrybas, ilgalaikj pervargima, nuolatinius nesutarimus ar konfliktus, jeigu nesiseka artimi santykiai,
vaikai ar tévai atsiduria sunkios ligos patale — visa tai ir dar daugiau situacijy gali sukelti psichikos sveikatos
sunkumy ar sutrikimuy. Ir tai gali nutikti kiekvienam. Riba tarp psichikos sveikatos sunkumy ir sutrikimy néra
aiski. Svarbu gauti reikalingos paramos artimiausioje aplinkoje ir bendruomenéije.

Taigi psichikos sveikatos sunkumai yra mUsy gyvenimo dalis, todél verta atsisakyti kultariskai paplitusios
klaidingos nuomonés, kad didziosios visuomenés dalies jie nepaliecia.
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Gera psichikos sveikata
besidziaugiantys zmoneés dazniausiai yra
darbingesni, turi tvirtesnius rysius su juos

supancia bendruomene, geriau susidoroja
su neisvengiamai kylanciais sunkumais bei
visavertiskai prisideda prie visuomeninés

geroveés kuarimo.
Psichikos sveikatos /

sunkumai darbo aplinkoje labai
daznai nematomi, todél, uzuot
skyrus démes;j Siai esminei problemai,
daug resursy ne visada efektyviai
investuojama j komandy formavima,
santykiy gerinimag, motyvacijos klrima
ar jvairius streso valdymo mokymus,
nes Sios priemoneés organizacingje

kulturoje, lyginant su psichikos sveikatos Listuvos visuomenés psichikos
stiprinimo priemonémis, yra labiau sveikatos rodikliai jau keleta
priimtinos, jprastos. deSimtmeciy kelia susirtpinima:

savizudybiy paplitimas yra
didZiausias Europos Sajungoje
ir bene tris kartus didesnis uz
Saliy nariy vidurkj, alkoholio
suvartojimas — vienas didZiausiy
pasaulyje, o smurto, nelaimingy
atsitikimy, patycCiy rodikliai — vieni
didziausiy Europoje.

Lietuvos psichikos sveikatos rodikliai jau keletg
desimtmeciy kelia susirupinimg: savizudybiy paplitimas
vra didziausias Europos Sgjungoje ir bene tris kartus
didesnis uz saliy nariy vidurkj, alkoholio suvartojimas -
vienas didziausiy pasaulyje, smurto, nelaimingy atsitikimuy,
patyciy rodikliai - vieni didziausiy Europoje.
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Sios tendencijos neaplenkia ir darbo aplinkos. Lietuvos visuomenéje egzistuoja itin stipri psichikos sveika-
tos stigma, dél kurios kreipimasis pagalbos laikomas gédingu ir dél to mazina pagalbos galimybes.

Psichikos sveikatos sunkumai darbo aplinkoje labai daznai nematomi, todél, uzuot skyrus démes;j Siai es-
minei problemai, daug resursy ne visada efektyviai investuojama j komandy formavima, santykiy gerinima,
motyvacijos kurimag ar jvairius streso valdymo mokymus, nes Sios priemonés organizacinéje kulturoje, lygi-
nant su psichikos sveikatos stiprinimo priemonémis, yra labiau priimtinos, jprastos. Vis délto jos paprastai
nepadeda iSspresti asmeniniy psichosocialiniy sunkumy, greiCiau uzgozia juos, manant, kad jprastas prie-
mones pasitelkusi organizacija rimtai rtpinasi mikroklimatu darbe.

Organizacijos ., The Shaw Trust” 2017 metais Jungtinéje Karalystéje atliktos vyresniyjy vadovy apklausos re-
zultatai rodo’, jog daugiau, nei trecdalis jy mano, kad né vienas jy darbuotojas niekada per savo profesinj gy-
venima nesusidure su psichikos sveikatos problema. O Jungtinés Karalystés organizacijos .Mind” tyrimas dél
geroves darbe? atskleidé, jog beveik pusé (48 proc.) visy apklaustujy teigé, kad dabartiniame darbe patyre
psichikos sveikatos problemu. Taigi jsitikinimas, kad psichikos sveikatos sunkumai yra retas reiskinys jmonéje
ar organizacijoje, dazniausiai yra visiSkai nepagristas ir gali trukdyti konstruktyviy sprendimy paieSkoms bei
atpazjstant Siuos sunkumus. Todél bene svarbiausia rUpinimosi psichikos sveikata prielaida organizacijoje
yra vienodos zinios apie psichikos sveikata, kitaip — psichikos sveikatos rastingumas.

|vairiy JAV ir Jungtinéje Karalystéje atlikty tyrimy rezultatai rodo, kad investicijy j psichikos sveikatos mo-
kymo programas graza yra 1:10 (investavus vieng dolerj, grizta deSimt) — mazinant stigma, apmokant vado-
vus, gerinant organizacine kultdra. Siuolaikinéje Vakary $aliy vadyboje pabréziama, kad psichikos sveikata
darbe yra ne tik etinis prioritetas, bet ir verslo imperatyvas. Todél Siuolaikiniai verslo lyderiai imasi psichikos
sveikatos darbo vietoje programy bei skatina bendruomene buti atvira ir pagarbia kiekvieno asmens indivi-
dualiy patirliy jvairovei, jautria ir atidzia teikiant parama kolegoms.

'Shaw Trust Policy Institute. (2018). Mental Health at Work: Still the Last Taboo.
Prieiga internete https://www.shaw-trust.org.uk/ShawTrustMediaLibraries/ShawTrust/ShawTrust/Documents/Shaw-Trust-Mental-Heal-
th-at-Work-Report-2018-full_1.pdf

2 Mind. (2018). Half of workers have experienced poor mental health in current job. Prieiga internete https://www.mind.org.uk/news-cam-
paigns/news/half-of-workers-have-experienced-poor-mental-health-in-current-job/

13



/

BENDRUOMENES
VAIDMUO STIPRINANT
PSICHIKOS
SVEIKATA



Jvairios neformalios
Zmoniy grupes, tarp jy ir
organizacijos, kuriose kuriama
tam tikra darbo kultra ir
aplinka, turi buti sistemiskai
ir vertybiskai stiprinamos,
kad galéty tinkamai rapintis
darbuotojy psichikos
sveikata.

Kiekvienas savo gyvenime galime
susidurti su psichikos sveikatos
sutrikimais, todél bendruomeneéje
reikalingos iniciatyvos, kurios stiprinty
psichikos sveikatg bei laiku suteikty
reikiama parama ir pagalba.

Pasak Pasaulio sveikatos organizacijos, bent vienas is
keturiy zmoniy per savo gyvenimg patiria psichikos
sveikatos sutrikimuy.

Tai gali bUti depresija, nerimo ar potrauminio streso sutrikimai, psichozés, kt. Pasaulio sveikatos organizacija
rekomenduoja psichikos sveikatos paslaugas bendruomenéje organizuoti piramidés principu (1 paveiks-
las). Ji akivaizdZiai parodo, kiek daznai Zmonéms reikia skirtingy lygiy pagalbos. Matome, kad didZiausiag
dalj psichikos sveikatos pagalbos poreikio atliepia neformalios priemonés: ripinimasis savimi bei neformali
parama bendruomengéje. Kiekvienas musy zino, kad pasikalbéjus su artimu zmogumi, kuris stengiasi su-
prasti ir iSklausyti, palengvéja. Taciau jeigu j iSsakytus sunkumus reaguojama nuvertinanciai, nesuteikiama
paramos ir pagalbos, paprastai Zmogui tai dar labiau apsunkina psichikos sveikatos bUsena. Ypac svarbus
bendruomenéje yra psichikos sveikatos sunkumy nemedikalizavimas, socialiniy ir psichologiniy aspekty
akcentavimas, psichikos sveikatos sunkumy normalizavimas.

MAZAS DIDELE

B N

ligalaikis

stacionaras ir
specialios
paslaugos

Psichiatrinés |Bendruomeninés
paslaugos psichikos
bendro profilio sveikatos
ligoinéje paslaugos
/Pirminio lygio psichikos sveikatos paslaugos \
5,
Neformali pagalba bendruomenéije

v / Ripinimasis savimi

DIDELIS MAZA
& REIKALINGAS PASLAUGY KIEKIS

POREIKIO DAZNUMAS
KAINA

\ %4

1 paveikslas. Pasaulio sveikatos organizacijos psichikos sveikatos paslaugy piramidé (World Health Organization, Organization of services for
mental health, 2003)

Del paplitusio menko psichikos sveikatos temos iSmanymo, stigmos, paramos nedraugiskai bendravimo kul-
tdrai ar bendro vertybinio bei psichosocialinio klimato daug bendruomeniy néra nattraliai pajegios uztikrinti
Sios svarbios neformalios pagalbos.

Taigi jvairios neformalios Zmoniy grupeés, tarp jy ir organizacijos, kuriose kuriama tam tikra darbo kultura ir aplin-
ka, turi buti sistemiskai ir vertybiskai stiprinamos, kad galéty tinkamai rupintis darbuotojy psichikos sveikata.
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KODEL PSICHIKOS
SVEIKATA SVARBI
DARBDAVIAMS?



RUpinimasis darbuotojy
psichikos sveikata yra
naudingas darbdaviui:

Absenteizmu vadinamas
neplanuotas darbuotojo
nebuvimas darbe dél

susirgimy, kity laikino » didesnis produktyvumas ir

nedarbingumo salygy efektyvumas,

arba be pateisinamos inovacijy skatinimas,

priezasties. didesnis pelnas ir mazesni kastai,

geresneé bendra atmosfera,
geriau atliekamas darbas,
maziau absenteizimo ir prezenteizmo,
mazesné darbuotojy kaita,
geresne darbdavio reputacija,
jgyvendinama darbdavio pareiga
rupintis darbuotojy gerove.

v Vv VvV VvV VvV VvV Vv Vv

Prezenteizmu vadinamas darbuotojo
buvimas darbe nepaisant susirgimy
ar kity laikino nedarbingumo salygu,
kuomet dél blogos savijautos
dirbama neefektyviai.

/inia, kad organizacijos stiprios tada, kai stiprus
jy darbuotojai — gerai besijauciantys ir galintys
produktyviai dirbti.

Zmoneés dirba efektyviai, kai jauciasi gerai, yra savimi pasitikintys, motyvuoti, kirybingi, pajégia susikaupti
ir skirti pakankamai jégy uzduotims darbe atlikti. Visokeriopas psichikos sveikatos stiprinimas ir su tuo
susije sisteminiai sprendimai, gristi pozityviu ir atviru pozilriu j psichikos sveikata, yra svarbi Siuolaikines
vadybos dalis jmonése, taip pat ir socialinés atsakomybés bei darbdavio reputacijos dalis.

RysSys tarp darbuotojy gerovés, motyvacijos ir darbo naSumo daznai apibudinamas darbuotojy jsitrau-
kimu, jsipareigojimu. Tokia darbo atmosfera smarkiai prisideda prie gery organizacijos veiklos rezultaty.
Tyrimai rodo, kad didesnis darbuotojy jsitraukimas susijes su didesniu pelnu versle, o vieSajame sektoriu-
je — su geresne klienty aptarnavimo kokybe. Darbuotojy jsitraukimas ir maksimaliai geras darby atlikimas
jmanomas tik tuomet, kai darbuotojai gerbiami, vertinami, jauCia, kad j juos ir jy nuomone atsizvelgiama,
jiems tinkamai vadovaujama.
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|sitraukimo negalima tiketis be geros darbuotojy psichikos sveikatos. Tyrimai rodo, kad sistemiskai nepuo-
seléjant darbuotojy geroves, darbuotojy jsitraukimas, motyvacija ir darbo naSumas mazéja. Taip pat didéja
darbuotojy kaita. Nevyriausybinés organizacijos .Mind" Jungtinéje Karalystéje atliktos apklausos (2013 m.)
duomenimis?®, darbuotojams pasiulius psichikos sveikatai palankias priemones iriniciatyvas, 60 proc. tyrimo
dalyviy rekomenduoty draugams organizacijg kaip gerg darboviete, 59 proc. jausty didesnj lojaluma, 56
proc. buty produktyvesni, 50 proc. reciau imty laisvas dienas, 34 proc. nepereity j kitg darboviete, sitlancig
deSimtadaliu didesne alga, 21 proc. sutikty dirbti artimiausioje ateityje nekeliant atlyginimo arba pakeliant
nezymiai.

Psichikos sveikatos poreikiy ignoravimas jmonéje gali sukelti problemy ir buti nepalankus veiklos rezulta-
tams. Pavyzdziui, darbo rezultatams nenaudingos prarastos darbo dienos. Teigiama*, kad psichikos sveika-
tos sunkumai Jungtinés Karalystés jmonéms kainuoja 35 milijardus svary sterlingy per metus ir yra pagrin-
diné nebuvimo darbe priezastis dél su sveikata susijusiy priezasCiy. Toks nenumatytas nebuvimo darbe
laikas vadinamas absenteizmu, su kuriuo susije nuostoliai jspudingi: 2015 metais Jungtineje Karalystéje
dél absenteizmo prarasta 127 milijonai darbo valandy - tai prilygsta 75 000 Zmoniy nedarbui visus me-
tus. Produktyvuma organizacijoje mazina prezenteizmas, kuomet psichikos sveikatos sunkumus patiriantys
darbuotojai prastai besijausdami eina j darbg, nes bijo atskleisti savo sunkumus dél neigiamo iSankstinio
nusistatymo Siuo klausimu. Tyrimai rodo, kad dél nesprendziamy su psichikos sveikata susijusiy sunkumy
darbovietéje kyla daugiau konflikty ir jie sunkiau sprendziami, didéja darbuotojy kaita, dél kurios organiza-
cija arjmoné taip pat patiria jvairiy nuostoliy.

Taigi darbdaviams naudinga suprasti psichikos sveikatos stiprinimo galimybes bei su tuo susijusiy sunku-
my priezastis.

3 Mind. Resource 1: Introduction to Mentally Healthy Workplaces.
Prieiga internete https://www.mind.org.uk/media-a/4663/resourcel_mentally_healthy workplacesfinal_pdf.pdf

4 Heads Together. Workplace Wellbeing.
Prieiga internete https://www.headstogether.org.uk/programmes/workplace-wellbeing/
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PSICHIKOS
SVEIKATA

DARBE




Darbovietes, kurios jgalina darbuotojus
kalbétis psichikos sveikatos temomis ir sukuria
tam draugiska ir parama teikiancig aplinka,
ilgainiui tures i$ to apliuopiama nauda.

Daugiau nei puse Lietuvos
darbuotojy patiria reikSmingg emocinj
nerima darbe ir tai rimtas signalas
darbdaviams, kad svarbu analizuoti
tokios savijautos priezastis bei imtis
priemoniy darbuotojy psichikos
sveikatai gerinti.

Psichikos sveikatos sunkumai ar sutrikimai
gali buti susije su socialiniais faktoriais
darbe, su darbuotojo asmeniniu gyvenimu
arba patirtimi. Jie gali lydéti zmoguy ilgus
gyvenimo laikotarpius. Tiksliy psichikos
sveikatos sunkumy prielaidy ir jy
sgveiky nejmanoma iSmatuoti — tai labai
individuali patirtis.

Furopos gyvenimo ir darbo sglygy gerinimo fondas 2015
metais atlikto sestqjj Europos darbo sglygy tyrima, per kurj
buvo apklausti 44 000 darbuotojy 35 salyse jvairiais su
darbu susijusiais klausimais.

Europos darbo salygy tyrimo metu® Lietuvoje nustatyti itin auksti emocinio nerimo darbo vietoje rodikliai

(2 paveikslas). Duomenys rodo, kad beveik pusé Lietuvos darbuotojy darbe patiria emocinj nerima — nuo
25 iki 75 proc. laiko darbe. Tai didziausias procentas lyginant su kitomis Europos Sajungos Salimis. 6 proc.
darbuotojy teigia, kad emocinj nerima patiria beveik visg laika.

5 Europos gyvenimo ir darbo salygy gerinimo fondas. (2015). Europos darbo salygy tyrimas.
Prieiga internete www.eurofound.europa.eu/It/data/european-working-conditions-survey
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2 paveikslas. Ar jasy darbe pasitaiko situacijy, kurios jums kelia emocinj nerima? (Europos gyvenimo ir darbo salygy gerinimo fondas, Euro-
pos darbo salygy tyrimas, 2015).

Taigi daugiau nei pusé Lietuvos darbuotojy teige patiriantys reikSminga emocinj nerima darbe. Sie duome-
nys yra rimtas signalas darbdaviams, kaip svarbu analizuoti tokios savijautos priezastis bei imtis priemoniy

darbuotojy psichikos sveikatai gerinti.

Emocinis kravis, kaip antai jausmy slépimas ar tramdymas bei jvairaus smurto patyrimas, gali turéeti jtakos
rimtiems psichikos sveikatos sunkumams. Remiantis tuo paciu tyrimu, tre¢dalis darbuotojy Lietuvoje nu-
rodo slepiantys savo jausmus darbe didzigja laiko dalj arba visg laikg. Tyrime siekta uZfiksuoti jvairaus prie-
SiSko socialinio elgesio apraiSkas. ISsiaiSkinta, kad kas SeStas darbuotojas ar darbuotoja Lietuvoje nurodo
susiduriantys su prieSisko socialinio elgesio rizika darbo vietoje: uzgauliojamais, nepageidaujamu seksua-
liniu démesiu, grasinimais ar Zeminimu. Vienas i$ keturiy darbuotojy Lietuvoje mano, kad su jais ne visada

elgiamasi sgziningai.

Psichikos sveikatos sunkumai ar sutrikimai gali buti susije su faktoriais darbe, su darbuotojo asmeniniu gy-
venimu arba patirtimi. Jie gali lydéti zmogy ilgus gyvenimo laikotarpius. Tiksliy psichikos sveikatos sunkumy
prielaidy ir jy saveiky nejmanoma iSmatuoti — tai labai individuali patirtis. Taciau psichikos sveikatos pro-
gramos darbe ir bendruomenés parama gali padéti darbuotojui jveikti sunkumus asmeniniame gyvenime ir
sustiprinti komandg organizacijoje.

Darbovietés, kurios jgalina darbuotojus kalbétis psichikos sveikatos temomis ir sukuria tam draugiska ir pa-
rama teikianCig aplinka, ilgainiui turés is to apciuopiamos naudos. Todél svarbu investuoti j organizacijos
kultGros ir vertybiy pokycius.
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ORGANIZACIJOS
KULTURA IR
VERTYBES



Organizacijy bendruomenés
remiasi nerasytais sutarimais dél
socialiniy normuy. Sios normos
susiformuoja vadovaujantis
visuomeneéje paplitusiomis
kultUrinémis nuostatomis. Deja,
visuomenéje daznai klesti iSankstinis
neigiamas poziuris j asmenis,
turinius emociniy sunkumuy.

Organizacijos, kurios
traktuoja psichikos
sunkumus kaip naturalias
gyvenimo situacijas, o juos
patiriancCius zmones kaip
pasaulio jvairoves dalj, gali
tinkamai ir konstruktyviai
reaguoti j zmoniy asmenines
problemas, identifikuoti
psichosocialinius rizikos
veiksnius darbe ir juos
stabdyti.

Organizacijos kultura - tai organizacijg apibudinanciy
vertybiy ir jsitikinimy rinkinys, kuris perduodamas
naujiems darbuotojams per vadovybeés priimamus
sprendimus, socializacijos patirtis, taip pat per istorijas bei
mitus, kuriuos zmoneés pasakoja bei perpasakoja apie savo
organizacijq.

Organizacijy bendruomenés remiasi nerasytais sutarimais dél socialiniy normy. Sios normos susifor-
muoja vadovaujantis visuomenéje paplitusiomis kultdrinémis nuostatomis. Deja, bet visuomenéje daznai
klesti iSankstinis neigiamas poziuris | asmenis, turinCius emociniy sunkumuy, tad ir organizacijose gali
susiformuoti ir buti palaikomi tie patys nepalankus vertinimai.

Organizacijoje, kurioje vyrauja nepalanki emociniy sunkumy turintiems asmenims kulttra, psichikos svei-
katos stiprinimo programos negali sekmingai veikti, pries$ tai nepradéjus psichikos sveikatos ir emocinio
rastingumo Svietimo. Organizacijos, kurios priims psichikos sveikatos sunkumus ne kaip medicinines, o
natUralias gyvenimo situacijas, o juos patirianCius Zmones — kaip pasaulio jvairovés dalj, gebés tinkamai
ir konstruktyviai reaguoti j Zmoniy asmenines problemas, identifikuoti netinkama, smurtinj elgesj darbe
ir jj stabdyti.
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PSICHOSOCIALINIAI
RIZIKOS VEIKSNIAI




Psichosocialiniams rizikos

Darbas gali bUti naudingas veiksniams priskiriami
psichikos sveikatai, nes didina n.euétikrivr?tumas del darl?o
socialinés jtraukties, savo vietos, uzimtumo garantijy
statuso ir tapatybés pajautima, nebuyir.na.s,. didelis darbo
be to, padeda organizuoti darbo krlvis ir intensyvus
laika. Ir, atvirk&&iai — daugelis darbas, emocinis kruvis,
psichosocialiniy veiksniy darbe savarankiskumo stoka,
didina nerimo, depresijos ir prasti socialiniai santykiai,
ig&sekimo rizika. netinkamas vadovavimas bei

kiti veiksniai, susije su tuo,
kaip darbas planuojamas,
organizuojamas ir
administruojamas bei su
ekonominémis ir socialinémis
darbo aplinkybémis.

Nors psichikos sveikata gali suprastéti

dél daugelio priezasciy, susijusiy su darbu, seima,
socialiniais veiksniais ar asmeninémis problemomis,
darbuotojy psichikos sveikatai jtakos turi darbo aplinka ir
darbo organizavimo budai.

Darbas gali buti naudingas psichikos sveikatai, nes didina socialinés jtraukties, savo statuso ir tapatybés
pajautima, be to, padeda organizuoti darbo laika. Ir, atvirksciai — daugelis psichosocialiniy veiksniy darbe
didina nerimo, depresijos ir iSsekimo rizika.

Sestojo Europos darbo salygy tyrimo rezultatai rodo?, kad Europoje nyksta ribos tarp asmeninio gyvenimo
ir darbo: 14 proc. darbuotojy nurodo, kad net ir laisvalaikiu jie visada arba didziajg laiko dalj nerimauja dél
darbo; 21 proc. sako, kad jie visada arba didziaja laiko dalj jauCiasi pernelyg pavarge, kad galéty imtis tam
tikry namy ruoSos darbu, o 11 proc. nurodo, kad jy darbas visada arba didziajg laiko dalj trukdo jiems skirti
laiko Seimai. Be to, 3 proc. darbuotojy nurodo, kad pareigos Seimoje ir priezitros funkcijos daro neigiama
poveikj jy darbui. Tyrimo iSvadose pabréziama, kad nemazos dalies darbuotojy darbo krlvis yra didziulis:
trumpi terminai, darbas didele sparta, daZnai pasitaiko dideliy darbo trikdziy arba paprasCiausiai darbo yra
per daug. Labai intensyvus darbas turi neigiamy padariniy darbuotojy fizinei ir psichikos sveikatai, skatina
neatvykima j darba. Kita vertus, didelis darbo intensyvumas gali buti siejamas su geresniais jmoniy finansi-
niais rezultatais ir didesniu darbuotojy darbo uzmokesciu.

Psichosocialiniams rizikos veiksniams priskiriami neuztikrintumas dél darbo vietos, uzimtumo garantijy ne-
buvimas, didelis darbo krivis ir intensyvus darbas, emocinis kravis, savarankiskumo stoka, prasti socialiniai

¢ Europos gyvenimo ir darbo salygy gerinimo fondas. (2015). Europos darbo salygy tyrimas.
Prieiga internete www.eurofound.europa.eu/It/data/european-working-conditions-survey
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santykiai, netinkamas vadovavimas bei kiti veiksniai, susije su tuo, kaip darbas planuojamas, organizuoja-
mas ir administruojamas bei su ekonominémis ir socialinémis darbo aplinkybémis.

Europos mastu vykdomoje Antrojoje Europos jmoniy apklausoje (ESENER-2)” apie naujas ir atsirandancias
rizikos rasis nustatyta, jog daugiau nei 40 proc. darbdaviy mano, kad psichosocialine rizikg valdyti sudeé-
tingiau nei vadinamaja jprastg darbuotojy saugos ir sveikatos rizika. ,Klausimo opumas” ir ,praktiniy zZiniy
trukumas” yra pagrindinés nurodomos kliutys.

Dazniausiai nurodoma psichosocialiné rizika paslaugy sektoriuje yra i treCiyjy Saliy — t. y. vieSojo sektoriaus
klienty, pacienty, mokiniy — patiriamas smurtas ir jzeidinéjimai. Siekiant Sig rizikg mazinti galima imtis jvairiy
praktiniy priemoniy bei gerinti gebéjimus dirbant su atskiromis grupémis. Tai iliustruoja ir Europos saugos
ir sveikatos darbe agenturos atliktos Antrosios Europos jmoniy apklausos (ESENER-2) duomenys (3 pa-
veikslas). Didele problema kelia laiko trGkumas bei darbo kraviai. Su bendravimo ir bendradarbiavimo stoka
susijusios problemos gali kilti dél tarp darbuotojy tvyrancios jtampos, lemiancios patycias ar priekabiavima.
Problemy gali atsirasti, jei organizacijos tikslai neaiskus, o instrukcijos priestaringos.

Darbas su problematiskais klientais, pacientais, mokiniais ir pan. 68 58
Laiko stygius 49 43
Nepakankamas rysys arba bendradarbiavimas organizacijos viduje 27 17
Nepakankama darbuotojy jtaka savo paciy darbo tempui ar darbo procesams 19 13
Darbo vietos nesaugumas 19 15
llgos ir nereguliarios darbo valandos 19 23
Diskriminacija, pvz., dél lyties, amziaus ar etninés kilmés 4 2

3 paveikslas. Institucijoje kylantys psichosocialinés rizikos veiksniai (% jstaigu, ES-28) (Europos saugos ir sveikatos darbe agentdra, Antroji
Europos jmoniy apklausa (ESENER-2), 2016)

Jei darbuotojai nepakankamai kontroliuoja savo darbo tempa ar procesus, tai gali tapti nuolatinio streso ir
perdegimo priezastimi, todél jy jtakos Sioje srityje didinimas gali pastebimai pakeisti situacija. Kaip psicho-
socialinis rizikos veiksnys darbo vietos nesaugumas apima ne tik darbo vietos praradimag, bet ir svarbius
reorganizavimo veiksmus. Butina, kad pokyciai vykty atvirai, kiek jmanoma mazinant jy poveikj kasdieniam
darbuotojy gyvenimui, jtraukiant darbuotojus j pokyc&iy organizavima ir jgyvendinima.

Viena didesniy problemy, susijusiy su ilgomis ar nereguliariomis darbo valandomis, yra tai, kad naudojantis
Siuolaikinémis technologijomis darbuotojai gali atrodyti ,nuolat pasiekiami”. Nepaisant to, itin svarbu kurti
tokig kultdrg darbovietéje, kur visi gerbty darbuotojy teise iSlaikyti pusiausvyrg tarp darbo ir namy gyveni-
mo, laikytusi nustatyty darbo valandy ir nereikalauty vieni i$ kity buti pasiekiamais nenustatytomis darbo
valandomis.

Diskriminacija sutinkama reciau nei kiti psichosocialinés rizikos veiksniai, bet kai ji egzistuoja, padariniai
gali buti labai rimti tiek bendram psichologiniam klimatui darbovietéje, tiek nukentéjusiujy ir dalyvavusiyjy
diskriminacijos situacijose psichikos sveikatai.

Nustatyta, kad 79 proc. Europos vadovy nerimauja dél streso darbe. TaCiau maziau nei 30 proc. Europos
organizacijy turi proceduras treciujy Saliy agresijai valdyti bei darbo vietose patiriamoms jvairaus smurto
apraiskoms mazinti.

7 European Agency for Safety and Health at Work (EU-OSHA). (2016). Second European Survey of Enterprises on New and Emerging Risks
(ESENER-2). Overview Report: Managing Safety and Health at Work. European Risk Observatory. Luxembourg: Publications Office of the
European Union.
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SMURTAS,
PRIEKABIAVIMAS,
MOBINGAS
DARBE



Mobingas apibudinamas
kaip ilgalaikis, sistemingas psichologinis teroras darbe,
kurj dazniausiai taiko grupé vienam asmeniui, siekdama

pazeminti, iSstumti i organizacijos. Mobingas — tai ne
vienkartinis konfliktas: prieSiSkas elgesys yra testinis,
dazniausiai nukreiptas j vieng asmenj, kartais j asmeny
grupe. Siuo elgesiu siekiama pakenkti, nugalinti ir
priversti pa(si)Salinti i$ organizacijos.

Smurtinis elgesys jsigali
tose organizacijose,
kuriose egzistuoja prasti
konflikty valdymo jgudziai,
vadovaujamasi nepotizmu,
vyrauja griezto hierarchinio

Psichologinis smurtas - tai valdymo modeliai, kur gausu
pasikartojantis ne fiziSkai vadybos problemy. Smurto
Zalojantis elgesys, besiremiantis apraigkas lemia kultarinés
galios santykiu, kurj Zmogus nuostatos, nes smurtas
naudoja tame santykyje ir agresija yra i$moktas
silpnesnio asmens atzvilgiu, dél elgesys. Smurtinis elgesys
kurio pastarasis daznai patiria gali bati toleruojamas,
psichologine trauma. Tikslas nes vadovybé ignoruoja,
— kontroliuoti kita Zmoguy jj neteisingai supranta arba
Zzeminant, menkinant, izoliuojant, net kursto smurtinj elges;
nutildant ir taikant kitas panasias sgmoningai.
strategijas.

Smurto apraiskos musy visuomeneéje vertinamos
nepakankamai rimtai.

Fizinj smurta atpazinti gana lengva, o psichologinj — kur kas sunkiau. Psichologinis smurtas — tai pasikar-
tojantis ne fiziSkai Zalojantis elgesys, besiremiantis galios santykiu, kurj zmogus naudoja tame santykyje
silpnesnio asmens atzvilgiu, dél kurio pastarasis daznai patiria psichologine trauma. Tikslas — kontroliuoti
kita Zmogy ji Zeminant, menkinant, izoliuojant, nutildant ir taikant kitas panasias strategijas. Nors nuo psi-
chologinio smurto nelieka aiskiy meélyniy ir sumusimy zenkly, jis daro didele zalg zmogaus savivertei, pa-
sitikéjimui savimi, integralumui ir psichikos sveikatai. Be to, psichologinis smurtas, ypac artimoje aplinkoje,
daznai gali bati fizinio bei seksualinio smurto pradzia.

Darbo vieta taip pat palanki psichologinio smurto apraiskoms, nes néra paprasta jj greitai identifikuoti. Ypac
tose bendruomenése, kuriose jvairaus smurto apraisky nesiimta strategiskai eliminuoti, tikslingai formuo-
jant organizacijos kultdra, vykdant Svietima ir nustatant formalias elgesio taisykles, normas bei saugaus
pranesimo sistema.

Psichologinis smurtas darbe gali reikstis jvairiais bldais: daznu pasinaudojimu proga jzeisti ar grubiai kritikuo-
ti, pazeminti vieSai ar asmeniskai, pravardziuoti, nekalbéti, lyg netycCia neinformuoti apie jmonés socialinius
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renginius, izoliuoti kity kolegy atzvilgiu ir panasiai. Vadovai gali neadekvaciai apkrauti darbo uzduotimis, uzsi-
imti mikrovadyba, manipuliucti atlyginimu, kelti nerealistiSkus reikalavimus ar atleisti iS darbo.

Vienas i$ psichologinio smurto reiskiniy — mobingas. Jis apibudinamas kaip ilgalaikis, sistemingas psicho-
loginis smurtas darbe, kurj dazniausiai taiko grupé vienam asmeniui, siekdama pazeminti, iSstumti i$ orga-
nizacijos. Mobingas — tai ne vienkartinis konfliktas: priesiSkas elgesys yra testinis, dazniausiai nukreiptas |
viena asmenj, kartais j asmeny grupe, siekiama pakenkti, nugalinti ir priversti pa(si)Salinti i$ organizacijos.
Psichologinis smurtas arba priekabiavimas darbe nebutinai paiso hierarchiniy santykiy, todél gali pasireiks-
ti jvairiuose lygmenyse. Vertikaliuoju mobingu vadinamos situacijos, kuomet priekabiavimg pavaldiniai pati-
ria i$ vadovy arba vadovai i$ pavaldiniy, o horizontaliuoju — kai tos pacios grandies kolegos patiria mobinga
i$ kity kolegu.

Psichologinio smurto arba priekabiavimo bei mobingo mastai Lietuvoje menkai zinomi. 2017 metais Lie-
tuvos mediky sajudzio organizuotos apklausos rezultatai® parodé, kad 52 proc. Lietuvos mediky patyre ar
patiria mobinga i§ savo vadovy. 25 proc. patiria mobinga i$ tos pacios grandies kolegy.

Smurtinis elgesys jsigali tose organizacijose, kuriose egzistuoja prasti konflikty valdymo jgudziai, vadovau-
jamasi nepotizmu, kur gausu vadybos problemy. Smurto apraiSkas lemia kultrinés nuostatos, nes smurtas
ir agresija yra iSmoktas elgesys. Smurtinis elgesys gali buti toleruojamas, nes vadovybé ignoruoja, netei-
singai supranta arba net kursto smurtinj elgesj samoningai. Smurtg patiriantys darbuotojai jauCiasi iSseke
ir nesugeba apsiginti. ISoriniai teisiniai mechanizmai labai riboti, todél, jei pacCioje organizacijoje nesukurti
mechanizmai pranesti apie patiriamg smurtg, stabdyti tokj elgesj bei atstatyti teisinguma, apsiginti galimy-
bés labai mazos.

Pavyzdziui, per 2018-2019 metus j darbo gincy komisijg kreipési tik keturi asmenys. Dviejy i$ jy skundai
jvertinti kaip pagristi, iSieSkota neturtiné zala.

Valstybinéje darbo inspekcijoje 2019 m. per pirmuosius tris ketvirius buvo nustatyta 519 pazeidimuy, su-
sijusiy su psichosocialinés rizikos veiksniais. Ar tarp ju buvo mobingo, psichologinio smurto reiskiniy — is-
skirta néra. Todél akivaizdu, kad efektyviausiai kelig smurtui galima uZzkirsti organizacijos lygmenyje, tam
numatant reikalingas priemones, resursus, o visy pirma — skiriant derama démesj psichosocialinés aplinkos
kurimui bei rupinimuisi psichikos sveikata.

8 Saukiené, |. (2019). Statistika atskleidé siaubinga situacija: 52 proc. mediky patiria mobinga, 74 proc. — perdege.
Prieiga internete https://www.15min.lt/gyvenimas/naujiena/sveikata/statistika-atskleide-siaubinga-situacija-52-proc-mediku-patiria-mo-
binga-74-proc-perdege-1028-1231608
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KAIP SUKURTI
PSICHIKOS

SVEIKATAI PALANKIA
DARBOVIETE




psichikos sveikatos krizés ir pan.)
link proaktyvios — prevencijos
programy, darbuotojy psichikos

Darbdaviy pozitris j gerove
organizacijoje keiciasi nuo
reaktyvios vadybos formos
nutikus kriziniams jvykiams

(darbuotojy savizudybés,
Kuriant psichikos sveikatai palankia

darboviete, svarbu imtis ne vienkartiniy,
o strategisky testiniy veiksmuy,
sukurti psichikos sveikatos stiprinimo
organizacijoje plana, kuriame buty
numatyti konkretUs veiksmai ir standartai.

sveikatos stiprinimo.

Vakary valstybése darbdaviy poziuris j gerove
organizacijoje keiciasi nuo reaktyvios vadybos formos
nutikus kriziniams jvykiams (darbuotojy savizudybeés,
psichikos sveikatos krizés ir pan.) link proaktyvios -
prevencijos programuy, darbuotojuy psichikos sveikatos
stiprinimo.

Kuriant psichikos sveikatai palankig darboviete, svarbu imtis ne vienkartiniu, o strategisky testiniy veiksmy
bei sukurti psichikos sveikatos stiprinimo organizacijoje plana, kuriame buty numatyti konkretus veiksmai
ir standartai. Jungtinés Karalystés Vyriausybés siulomi psichikos sveikatos darbo vietoje pagrindiniai stan-
dartai darbdaviams:

1.

Sudarykite, jgyvendinkite ir pavieSinkite psichikos sveikatos darbe stiprinimo plana, kurio tiks-
las — stiprinti visy darbuotojy psichikos sveikatg ir uztikrinti parama tiems, kuriems jos reikia.

Ugdykite darbuotojy psichikos sveikatos supratima, uztikrindami kokybiskos informacijos, jvai-
riy priemoniy ir paramos prieinamuma.

Periodiskai ir reguliariai skatinkite atvirus pokalbius apie psichikos sveikats ir teikiama parama,
kai darbuotojai patiria sunkumuy, jdarbinimo proceso metu bei dirbant, sukurkite tinkamai pri-
taikytas darbo vietas tiems darbuotojams, kuriems to reikia (pavyzdziui, sudarykite galimybes
dirbti lanksciu darbo grafiku, nuotoliniu budu ir pan.).

Suteikite darbuotojams geras darbo salygas ir uztikrinkite sveikg profesinio ir asmeninio gyve-
nimo pusiausvyra bei tobuléjimo galimybes.

Skatinkite efektyvig vadybos sistema, kad visi darbuotojai reguliariai kalbetysi apie savo svei-
katg ir gerove su savo tiesioginiu vadovu ar organizacijos vadovu, bei suteikite jvairiy grandziy
vadovams psichikos sveikatos rastingumo ir efektyvaus valdymo mokymus.

Periodiskai vertinkite darbuotojy psichikos sveikatag ir gerove darbe, identifikuokite rizikos
veiksnius, remdamiesi gautais duomenimis bei kalbédamiesi su darbuotojais.
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Tikimasi, kad ilgainiui Sie pagrindiniai standartai bus jgyvendinti, todél valstybinéms ir dideléms privacioms
jmonémes, kuriose dirba daugiau nei 500 darbuotojy, sitloma imtis jgyvendinti ir sudétingesniu, pazanges-
niy standarty:

7. Padidinkite skaidruma ir atskaitomybe dél psichikos sveikatos stiprinimo programos jgyvendi-
nimo, jtraukdami su tuo susijusius rezultatus ir aspektus j organizacijos vidaus ir iSorines atas-
kaitas.

8. Paskirkite sveikatos ir gerovés vadova auksciausioje valdymo grandyje, nurodykite aiSkias at-
sakomybes ir pareigas.

9. Lengvinkite darbuotojy atsivérimo procesus, skatindami atviruma apie psichikos sveikatos
sunkumus jdarbinimo ir viso darbo metu, akcentuokite Siy patirCiy pasidalinimo prasme ir rei-
kalinguma bei uztikrinkite reikalingg parama ir pagalbg atsiskleidus.

10. Uztikrinkite, kad organizacijoje buty prieinama ir individualiai pritaikyta paramos psichikos
sveikatai sistema bei aiSkus kelrodziai dél profesionalios pagalbos uz organizacijos riby, jskai-
tant skaitmenines ar internete prieinamas, darbdavio apmokamas, privacias bei valstybiniame
sektoriuje prieinamas pagalbos ir paramos priemones.

Kadangi organizacijos, jy dydis, darbo apimtys ir ypatumai skiriasi, svarbu kiekvienoje aplinkoje atrasti bei
pritaikyti psichikos sveikatos ir geroves standartus. Tai darydami atsizvelkite j organizacijos pajégumus, dar-
buotojy poreikius, darbo specifika ir rizikos veiksnius. Galima jtraukti psichikos sveikatos standartus j plates-
ne, su sveikata ir darbo sauga susijusig organizacijos politika, pritaikyti prie individualiai budingy procesy ir
struktury.

LAviva“ grupé, kurioje dirba daugiau nei 30 000 darbuotojy visame
pasaulyje, sukUré jmonés geroveés strategijg, kuri apima sveikatos
patikrinimus, mitybos ir fizinio aktyvumo patarimus, pajamy apsauga
bei psichikos sveikatos programa. Buvo jdarbintas aukscCiausios
grandies vadovas (-€), kurio (-s) sritis — lyderysté psichikos sveikatos
srityje. Vidurinés grandies vadovai yra apmokyti teikti tinkama
pagalbg ir parama darbuotojams dél psichikos sveikatos sunkumuy.
Visi darbuotojai skatinami prabilti apie patiriamus sunkumus ir
konstruktyviai juos spresti gaunant parama. Visiems darbuotojams
suteikiami psichikos sveikatos mokymai, apimantys tokias temas:
psichikos sveikata darbe, lyderysteé atsizvelgiant j psichikos sveikata,
psichikos sveikatos rastingumo programa, savizudybes rizikos

vertinimas ir valdymas.
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PSICHIKOS
SVEIKATOS
STIPRINIMAS

ORGANIZACIJOJE



Psichosocialine rizikg reikia spresti
parengiant politika, jg jgyvendinant,
patikrinant, ar ji veikia, ir keiciant ja,

Organizacijos kultlros ir vertybiy kai ji nepadeda arba gali biti geresné.

pokyciams reikalingos psichikos Tikslas — panaikinti psichosocialinius
sveikatos destigmatizavimo rizikos veiksnius. Vien padéti

kampanijos, psichikos sveikatos Zmonéms su Sia rizika kovoti arba
rastingumo mokymai visiems atsigauti tai patyrus — nepakanka.

darbuotojams. Siy mokymy tikslas
- supazindinti bendruomene su
moderniu pozilriu j asmens ir
visuomeneés psichikos sveikatg,
akcentuojant ne medicininj, o
psichosocialinj poziurij.

Jeigu kas nors i$ organizacijos ar komandos
nariy atskleidzia turintys psichikos sveikatos
sunkumuy, svarbu, kad kiti nariai buty pasirenge
ir gebéty empatiskai reaguoti, palaikyti, suprasti,
ka tai gali reiksti kitam Zmogui, nemedikalizuoti ir
nediagnozuoti kolegos. Proaktyviai ir periodiskai
tuo turi uzsiimti ir tiesioginiai vadovai.

Psichikos sveikatos stiprinimo veikla gera tik tuomet, kai
strategiskai ir planingai derinami trys aspektai: darbe
kylanciy psichosocialiniy riziky valdymas, psichikos
sveikatos destigmatizavimas ir psichikos sveikatos
stiprinimas.

Tai ilgalaikis ir nuoseklus procesas. Organizacijoje reikalinga sukurti psichikos sveikatos politikg, apibre-
ZianCig vertybinius ir strateginius tikslus bei veiksmy plana, kuriuo darbdavys jsipareigoja Zzengti tam ti-
krus Zingsnius jgyvendindamas siekj tapti psichikos sveikata vertinancia darboviete. Prie$ kuriant psichikos
sveikatos politikg vertinga atlikti problemy ir sunkumy analize organizacijoje, numatyti, kokius sunkumus
siekiama spresti pirmiausia ir kokiy priemoniy ketinama imtis. Galima vertinti jvairius aspektus: absenteiz-
mo ir prezenteizmo apraiskas organizacijoje, psichosocialinius rizikos veiksnius, darbuotojy gerove, patirtis
ir kt. Jvairios darbovietés imasi skirtingy priemoniy: nuo emocines paramos linijos jkarimo iki darbo viety
pritaikymo psichikos sveikatos sunkumy turintiems darbuotojams. Tai priklauso ne tik nuo atliktos problemy
analizes, bet ir nuo jmoneés dydzio, veiklos pobudzio, sektoriaus, finansiniy pajégumy bei kity pasirinkimy ir
aplinkybiy.

Organizacijos psichikos sveikatos rodikliai negali buti geri, jeigu neuzkirstas kelias bet kokiam smurtui ir
mobingui. Svarbu ne tik reguliariai vertinti rizikg klausimynais bei pokalbiais su darbuotojais, bet ir reaguoti
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j konkrecius incidentus, rodancius rizikos buvima (pavyzdziui, netikétai iSaugusig nebuvimo darbe dél ligos
trukme arba individualius smurto protrikius). Svarbu turéti pranesimo apie tokius jvykius vadovybei me-
chanizma, o darbuotojai turi buti skatinami tuo naudotis. Bandymas menkinti tokio tipo incidenty svarba
neduoda jokios naudos ir net gali buti zalingas darbuotojy sveikatai. Reikia imtis koordinuoty veiksmuy, kurie
galéty apimti kovai su smurtu skirtos politikos parengima, konflikty valdyma ir mokyma vadovauti, darbo
aplinkos pertvarkyma ir parama priekabiavima ar smurtg patyrusiems asmenims (pavyzdziui, konsultacijos
ir kompensacijos). Svarbus zingsnis kovojant su priekabiavimu ar mobingu gali bGti Zengtas, jei vadovybé
aiSkiai parodo, kad Zvelgia j Sig problema rimtai ir kad menkinantis ir Zzeminantis kolegas, pavaldinius ar netgi
vadovus elgesys yra netoleruojamas. Norint sekmingai kovoti su smurtu darbo aplinkoje, reikia:

» kad darbdavys ir darbuotojai jsipareigoty puoseléti nesmurtine darbo aplinka;
» apibrezti, koks elgesys yra nepriimtinas ir kodél;

» apibrézti smurtinio elgesio padarinius ir sankcijas uz juos;

» isipareigoti priimti skundus ir eliminuoti kersijimo galimybes;

» numatyti aiSkig skundy pateikimo tvarka ir ja paaiskinti visiems darbuotojams;
» nurodyti, kur ir kaip smurta patyres Zmogus galéty gauti pagalbos;

» iSsaugoti konfidencialuma.

Jeigu kas nors i$ organizacijos ar komandos nariy atskleidZia turintys psichikos sveikatos sunkumuy, svarbu,
kad kiti nariai buty pasirenge ir gebéty empatiskai reaguoti, palaikyti, suprasti, ka tai gali reiksti kitam zmo-
gui, nemedikalizuoti ir nediagnozuoti kolegos. Proaktyviai tuo turi uzsiimti ir tiesioginiai vadovai.

Tyrimais jrodyta’®, kad vidutinés grandies vadovams organizacijose pakanka 4 valandy mokymy psichikos
sveikatos rastingumo tema, siekiant reikSmingai patikimai sumazinti absenteizma organizacijoje - laika, kai
darbuotojai neateina j darbg dél su sveikata susijusiy priezascCiy. PaskaiCiuota, kad Jungtinéje Karalystéje
kiekvienas | mokymus investuotas svaras sterlingy atnesa 9,98 £ investicinés grazos. Samoningumo didi-
nimas ir diskusijy skatinimas ragina darbuotojus jsitraukti, padeda jveikti iSankstinius nusistatymus. Dar-
buotojai bus linke greiCiau atskleisti problemas ir ieSkoti konstruktyvios pagalbos, tokiu budu bus uzkirstas
kelias sunkumams jsisenéti.

Organizacijos kulturos ir vertybiy pokycCiams reikalingos psichikos sveikatos destigmatizavimo kampanijos,
psichikos sveikatos rastingumo mokymai visiems darbuotojams, kuriy tikslas — supazindinti bendruomene
su moderniu pozilriu j asmens ir visuomenés psichikos sveikata, akcentuojant ne medicininj, o psichosoci-
alinj poziurj. Destigmatizavimo kampanijos gali buti organizuojamos darbovietés viduje, taip pat nukreiptos
j iSorine komunikacija, pavyzdziui, dalyvaujant socialiniuose projektuose ar remiant nevyriausybines orga-
nizacijas, jy organizuojamas veiklas ir akcijas. Tokiu budu siekiama, kad visa organizacijos bendruomené
suvokty ir priimty psichikos sveikatos sunkumus kaip visiems jprasta patirtj.

? Milligan-Saville, J. S., Tan, L., Gayed, A., Barnes, C., Madan, |., Dobson, M., Bryant, R. A., Christensen, H., Mykletun, A., Harvey, S. B. (2017).
Workplace mental health training for managers and its effect on sick leave in employees: a cluster randomised controlled trial. The Lancet
Psychiatry.
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.Laikas poky&iams” (,Time to Change”) — Jungtinés Karalystés
nevyriausybiniy organizacijy ,Mind" ir ,Rethink Mental lliness”
kampanija, kuria siekiama keisti visuomeneés poziurj ir mazinti
diskriminacija, su kuria psichikos sveikatos sunkumy turintys asmenys
susiduria savo socialinéje aplinkoje, asmeniniuose santykiuose ir darbe.

2020 m. vasario 6 d. buvo paskelbta ,Laikas kalbéti” (, Time to Talk")
iniciatyva, kvieCianti darbovietes organizuoti neformalias veiklas,
kuriomis skatinama kalbétis apie psichikos sveikatg organizacijoje ir
tokiu budu mazinti stigma Sia tema. Specialiame darbovietéms skirtame
leidinyje sitloma daugybeé uzsiémimy varianty, tinkanciy kiekvienoje
darbo vietoje: nuo keksiuky gaminimo varzyby iki stalo zaidimy. Visy
siulomy uzsiemimy tikslas yra suteikti ir jgyti ziniy, skatinti kalbéti apie
psichikos sveikata ir keisti netinkamas nuostatas.

.1ime to Talk” prieiga internete
www.time-to-change.org.uk/get-involved/time-talk-day

Austrijos Svietimo ministerija 2016 m. pradéjo
vykdyti naujg projekta, skirtg kovai su mobingu.
Parengtas ir pristatytas vadovas, kuriame
paaiSkinamas mobingo fenomenas ir kuo tai
skiriasi nuo konflikty, kokig Zala jis atnesa. Svietimo
ministerijos darbuotojai raginami bendradarbiauti
kuriant darbo vieta, kuriai budinga visokeriopa
pagarba, o konfliktai leidziami, bet turi buti
konstruktyviai sprendziami. IS vadovy reikalaujama:

» aiskiai parodyti, kad patyCios netoleruojamos;
» nustatyti ginCy sprendimo taisykles;

» naudoti aiSky ir skaidry vadovavimo stiliy (neteikiant
jokiy lengvaty konkretiems asmenims);

» suformuluoti aiskius tikslus ir pareigas;
» reguliariai tartis su darbuotojais;

» konstruktyviai spresti konfliktus, pasitelkti tarpininkavimo
paslaugas;

» suteikti pagalbg mobinga patyrusiems darbuotojams;

» numatyti drausmines nuobaudas uz mobinga pagal
valstybés tarnybos kodeksa.
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.Highways England” yra valstybiné
Jungtinés Karalystés jmone, eksploatuojanti,
priziurinti ir atnaujinanti greitkelius
bei regioninius kelius. Joje dirba 3700
darbuotojy, jskaitant 1600 eismo reguliavimo
pareiguny, kurie dirba keliuose ir dazniausiai
pirmieji atvyksta j avarijos vieta. Pastebéjus,
kad jmonei budingas ypac didelis pravaiksty
skaicius, 2013 metais buvo sukurta
jungtineé vadowy ir profesiniy sajungy
sprendimy paieskos darbo grupé. Buvo
nutarta investuoti j mokymus tiesioginiams
vadovams, siekiant padéti jiems iSmokti
kalbétis apie psichikos sveikatos sunkumus
su darbuotojais. Pritaikius Sig priemone,

pravaikstos sumazejo 18 proc.

Skandinavijos mados Zenklas ,Monki" pasitelké Europos lygiu veikiancCig
nevyriausybine organizacijg .Mental Health Europe” ir du metus is eilés
organizavo sgmoningumo didinimo kampanijg, siekdamas atkreipti
démesj j socialinés medijos poveikj jaunimo psichikos sveikatai ar
psichikos sveikatos aspektus kasdieniame gyvenime. Kampanija kasmet
pasieké milijonus jauny zmoniy ir jtvirtino prekés zenklo reputacija kaip
draugiska psichikos sveikatai.

.Monki“, .Embrace your feels” prieiga internete
www.monki.com/we-are-monki/monki-thinks/embrace-your-feels/.
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PAGALBA
IR PARAMA

DARBUOTOJAMS




Darbas yra naudingas Zzmogaus
psichikos sveikatai, nes suteikia:
» pajamas,
» tapatumo, bendrystés jausma,
» kontaktus ir naujas pazintis,
» strukturg gyvenimui,
» saves realizacijos ir pasiekimy galimybe.

Darbas yra svarbi gyvenimo dalis, kuri suteikia gyvenimo
strukturg, pajamas, padeda susipazinti su naujais
/monemis, realizuoti savo galimybes.

Taciau tam tikrame gyvenimo etape gali nutikti taip, kad del daugelio aplinkybiy mums gali tapti
nepakeliamai sunku dirbti. Tai nereiSkia, kad niekada nebus jmanoma grjzti j darbg pilnu pajégumu, taciau
kazkuriuo metu gali bati reikalinga parama ir pagalba.

Jungtinés Karalystés Nacionalinio sveikatos ir priezidros meistriSkumo instituto (angl. NICE) parengtose visuo-
meneés sveikatos gairése, skirtose psichikos sveikatai ir gerovei skatinti darbe, organizacijoms rekomenduo-
jama'® nuosekliai ugdyti visy darbuotojy gebéjima pasirlpinti savimi ir savo psichikos sveikata, teikti tinkama
pagalbg darbuotojams, kuriems jtampos ir nepalankiy sveikatai darbo veiksniy ar kity su darbu nesusijusiy
veiksniy rizika yra didesné, bei darbuotojams, kurie patiria dideliy psichikos sveikatos sunkumuy.

Nurodoma, kad visais atvejais svarbu didinti prieinamuma prie psichologinés pagalbos ir konsultavimo.
Darbdaviai kvieCiami suteikti lanksCias darbo salygas: galimybes dirbti i namy, dalj etato, lankscCiu darbo
grafiku. Sig rekomendacija apibendrina Jungtinés Karalystés Vyriausybés rekomenduojamos gairés darb-
daviams ir jmonémes, kuriose skatinama rupintis, kad visi darbuotojai galéty sekmingai dirbti ir augti, papil-
doma pagalbg suteikiant tiems, kam jos reikia (4 paveikslas).

Parama kiekvienam

darbuotojui sékmingai

dirbti ir augti, jskaitant

ir tuos, kurie turi

ilgalaikiy psichikos
sveikatos sunkumuy.

Parama visiems darbuotojams sekmingai dirbti ir augti. —

Tiksliné parama tiems,
kurie turi sunkumuy.

Parama kai kuriems
Individualiai pritaikyta [~ darbuotojams, kuriems
) jireikalinga
parama, kurie serga
ir, greiCiausiai,
nedirba.

4 paveikslas. Darbdaviai gali padéti visiems darbuotojams sékmingai dirbti ir augti bei suteikti tikslinga ir
individualiai pritaikyta parama tiems, kuriems jos reikia (Dennis Stevenson & Paul Farmer, Thriving at work:
The Independent Review of Mental Health and Employers, 2017)

© Mental wellbeing at work. Public health guideline [PH22]. (2009). Prieiga internete www.nice.org.uk/guidance/ph22/chapter/1-Recom-
mendations#recommendation-2-assessing-opportunities-for-promoting-employees-mental-wellbeing-and-managing
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Psichologiné konsultacija ypac reikalinga paslauga darbuotojams, nes gali padéti susigaudyti situacijoje ir
spresti sunkumus. Deja, remiantis Europos mastu vykdomoje jmoniy apklausoje apie naujas ir atsirandan-
Cias rizikos rusis (ESENER-2), nustatyta, kad apie tai, jog psichosocialinés rizikos klausimams spresti pasi-
telkiamas psichologas, pranesa tik 16 proc. jmoniy 28 ES valstybése narése. Lietuvoje — du kartus maziau.
Ir beveik astuonis kartus maziau negu Suomijoje ir Svedijoje. Siose Salyse apie tai, kad pasitelkia jmoneje
dirbantj arba i$ Salies samdoma psichologa, nurodo apie 60 proc. jmoniy.

Darbdaviams rekomenduojama pasidométi ir kitomis valstybéje prieinamomis pagalbos priemonémis, ku-
rias tiesioginis vadovas arba personalo skyriaus atstovai gali pasiulyti darbuotojui, pasikalbéje apie jo po-
reikius.

Emocinés pagalbos telefonu linijos lengvai prieinamos, nemokamos, teikia anonimines, konfidencialias
konsultacijas. Jose dirba savanoriai, apmokyti teikti emocine parama.

Galima ieSkoti pagalbos emocinés paramos linijose, psichikos sveikatos centre, kuriame asmuo yra regis-
truotas. Ten Zmogus gali gauti psichologo arba psichiatro konsultacijy. Kai kuriuose psichikos sveikatos
centruose galima gauti anoniminiy psichologo konsultacijy. Taip pat daugéja polikliniky, teikian€iy skubig
psichologine pagalba be iSankstinés registracijos.

Esant intensyvios pagalbos poreikiui, konsultuojantis psichiatras gali iSrasyti siuntimag | psichiatrijos
stacionara. Kasdien lankantis ar atsigulus | ligonine, konsultacijos daug daznesnés, | pagalbg jsitraukia
jvairus specialistai, galima dalyvauti psichosocialinéje reabilitacijoje. Tai gali padéti i$ krizés iSeiti greiciau.
Visgi daliai Zzmoniy Si patirtis yra nemaloni dél psichikos sveikatos stigmos ar jy lukescCiy neatitikusios
paslaugy kokybés.

Psichoterapines paslaugas galima rasti privaCiame sektoriuje, kuriame dirba daug psichologu, psichiatry ir
psichoterapeutu.

2015 m. Kanados vyriausybé ir Kanados viesujy paslaugy aljansas
jsteigé darbo grupe psichikos sveikatos darbo vietoje klausimams
spresti. Viena is rekomendacijy buvo siulymas jsteigti bendrg psichikos

sveikatos darbo vietoje ekspertizés centra. Taigi 2017 m. jsteigtas
Kanados vyriausybés kompetencijos centras yra informacijos ir istekliy

centras, j kurj visi valstybés tarnautojai gali kreiptis dél patarimy ar

pagalbos bet kuriuo su psichikos sveikata susijusiu klausimu. Cia
organizuojami mokymai, renginiai, centras uzsiima informacijos rengimu
ir sklaida valstybinj sektoriy atstovaujantiems darbuotojams, vadovams

ir jstaigoms. Tai taip pat yra sukaupta informacijos bazé, susijusi su
psichikos sveikatos ir socialine politika, teisiniais aspektais nuo pensijy ir
pasalpy iki jvairiy paramos programy darbuotojams.

.Canada Life", ,Workplace strategies for mental health” prieiga internete
www.workplacestrategiesformentalhealth.com.
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PSICHOLOGINES
KRIZES IR
SAVIZUDYBE



Psichologiné krizé - tai busena,
iStinkanti reaguojant j sunkig ir
asmeniui emociskai reikSminga
gyvenimo situacija. Dazniausiai
psichologines krizes sukelia
netekties iSgyvenimai.

Psichologiné trauma istinka reaguojant j
intensyvius, labai sukreciancius, neeilinius
jvykius. Patirtas smurtas, avarija, tapimas
nuzudymo liudininku, artimojo savizudybé
— tokie ir panasus jvykiai stipriai sukrecCia
kiekvieng Zzmogu.

Vadovai turi uztikrinti, kad
savizudybés krizés paveikty
darbuotojy konsultavimas ir kiti
papildomi pagalbos Saltiniai

baty lengvai pasiekiami jstaigoje Labai svarbu mokéti atpazinti savizudybés
dirbantiems asmenims. Svarbu Zenklus, nepalikti tokio kolegos vieno, teikti
kurti kultara, kuri skatinty kreiptis emocine parama, proaktyviai organizuoti
pagalbos, leisty darbuotojams pagalba. Jeigu tik reikia — nedelsiant
atskleisti savo poreikius ir siekti kreiptis j psichikos sveikatos centrg ar kitg
konfidencialiy paslaugu. gydymo jstaiga ir darbuotojg ten palydéti.

Psichologiné ir bendruomenés pagalba labai svarbi
psichologine krize patirianciam ar psichologine traumg
patyrusiam darbuotojui.

Psichologiné krizé — tai bUsena, iStinkanti reaguojant j sunkig ir asmeniui emociskai reikSminga gyvenimo
situacija. Dazniausiai psichologines krizes sukelia netekties iSgyvenimai. Tai gali buti artimo zmogaus mirtis,
taip pat skyrybos, socialinio statuso, vertybiy, tikéjimo ar kity reikSmingy Zmogui gyvenimo aspekty praradi-
mas. Krizés busenos zmogus gali patirti bejégiSkuma, menkavertiSkuma, jtampa, nerima, neviltj, jausti tikrg
chaosg savo mintyse. Gali pasikeisti ir elgesys kasdieniame gyvenime — miego, mitybos jprociai, gebéjimas
jveikti sunkumus, dirbti, bendrauti su kitais. Vieno asmens krizé paliecia ir kitus jj supancius Zmones — jiems
taip pat tenka prisitaikyti prie pokycCiy, be to, nelengva matyti artimojo skausma.

Psichologiné trauma istinka reaguojant j intensyvius, labai sukreciandius, neeilinius jvykius. Patirtas smur-
tas, avarija, tapimas nuzudymo liudininku, artimojo savizudybé — tokie ir panasus jvykiai stipriai sukrecia
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kiekvieng zmogy. Dauguma tokiy jvykiy kelia gréesme sveikatai ar net gyvybei, todeél sukelia stiprig baime,
kontrolés bei saugumo jausmo praradima. Susigyventi su traumine patirtimi gali uzimti daug laiko, tenka
ieSkoti naujo saves supratimo, permastyti savo vertybes ir jsitikinimus. ISoriSkai zmogus gali atrodyti irzlus,
atsiribojes nuo kity, sunkiai koncentruojantis démes;j. ligainiui trauminis jvykis ir jo prisiminimai sugrjzta ir
kamuoja vis reCiau, tampa lengviau galvoti apie ateitj.

Psichologinés krizés ir traumos gali sukelti distreso buseng. Distresas skiriasi nuo streso tuo, kad jis vi-
sada zalingas, tai — normalias adaptacines individualias Zzmogaus psichikos galimybes virSijantis stresas.
Psichozé ar panikos ataka — taip pat distreso apraiska, aprasoma kaip psichikos sveikatos sutrikimo simp-
tomas ar busena. Distreso busena gali buti nulemta psichikos sveikatos sutrikimuy, taciau ir sutrikimy ne-
patyrusiam asmeniui gali pasireiksti itin didelis nerimas ar panika, baimé ar siaubas, pyktis ar neapykanta
ir kitos intensyvios emocijos, gali sutrikti magstymas, atmintis, orientacija.

|vairios krizés ir traumos gali bUti susijusios su itin skaudzia savizudybés krize. Todél labai svarbu mokeéti
atpazinti savizudybés Zenklus, nepalikti tokio kolegos vieno, teikti emocine parama, proaktyviai organi-
zuoti paramga ir pagalbg, jeigu reikia — nedelsiant kreiptis pagalbos j psichikos sveikatos centrg ar kitg
gydymo jstaiga ir palydéti.

Savizudybé darbe yra visg bendruomene sukreciantis jvykis, todél tinkamas reagavimas ir psichology
pasitelkimas gali padéti uzkirsti kelig krizes plitimui organizacijoje. Postvencija yra pirmoji psichologiné
pagalba, krizés intervencija ir kitokia parama, teikiama savizudybés paveiktiems asmenims ar visiems
kolektyvo darbuotojams. Sia pagalba siekiama sumazinti pasekmes, atsiradusias del savizudybés. Ne tik
konkretaus darbuotojo, bet ir Seimos nariy ar klienty savizudybés gali neigiamai paveikti visg darbuotojy
kolektyva.

Vadovai turi uztikrinti, kad savizudybeés krizés paveikty darbuotojy konsultavimas ir kiti papildomi pagal-
bos Saltiniai buty lengvai pasiekiami jstaigoje dirbantiems asmenims. Svarbu kurti kultUra, kuri skatin-
ty atvirai kalbétis, kreiptis pagalbos, leisty darbuotojams atskleisti savo poreikius ir siekti konfidencialiy
paslauguy. Tam tikrais atvejais vadovai su labiausiai savizudybés paveiktais darbuotojais turéty susisiekti
tiesiogiai bei padrasinti juos naudotis darbovietéje organizuojama specialisty pagalba. Darbuotojy da-
lyvavimas Siuose pagalbos uzsiemimuose visada turi buti savanoriSkas. Tikétina, kad vadovui iSreiSkus
rdpestj ir pasiulius pagalbg asmeniskai, dauguma darbuotojy j §j pasiulyma sureaguos teigiamai ir pasi-
naudos galimybe gauti pagalbos.
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ILGALAIKIAI
PSICHIKOS SVEIKATOS

SUNKUMAI




Daugybé ilgalaikiy
psichikos sveikatos sunkumy
turinCiy Zmoniy iSmoksta

Kiekvienas zmogus yra unikalus. susitvarkyti su simptomais,
Kai kurie Zmones, turintys ilgalaikiy numatyti ir uzkirsti kelig
psichikos sveikatos sunkumuy, psichikos sveikatos krizéms.
vis tiek gali dziaugtis gera O jeigu sunkumai grjzta, Zino,
gyvenimo kokybe ir savijauta. kas jiems padeda ir kur kreiptis,
Kai kurie Zmonés gali neturéti jeigu yra gave veiksmingos
konkrecios psichikos sveikatos pagalbos ir konsultaciju.

diagnozés, taciau patirti prastas
psichikos sveikatos busenas ir
nepatenkinama gyvenimo kokybe.

Jeigu asmuo turi ilgalaikiy psichikos sveikatos sunkumy su
pasikartojanciomis psichikos sveikatos krizémis, tiesioginis
vadovas turi inicijuoti tokiy situacijy aptarima, rasti, kas gali
padéti uzkirsti kelig buseny pablogéjimui, sudaryti krizés
valdymo plana, taip pat klausyti darbuotojo, kokie veiksmai,
zmones ar priemoneés gali buti veiksmingiausi krizés metu ar
jai artinantis, sutarti dél vadovo ir kity darbuotojy tikslingy
veiksmy psichikos sveikatos krizei pasikartojus.

Kiekvienas zmogus yra unikalus.

Kai kurie Zmonés, turintys ilgalaikiy psichikos sveikatos sunkumuy, vis tiek gali dZiaugtis gera gyvenimo koky-
be ir savijauta. Kai kurie zmones gali neturéti konkrecios psichikos sveikatos diagnozés, taCiau patirti prastas
psichikos busenas ir nepatenkinamg gyvenimo kokybe.

Todeél darbuotojui, turin€iam ilgalaikiy psichikos sveikatos sunkumuy ar sutrikimuy, visiSkai nebutinai reikes
individualiai pritaikyty pagalbos ir paramos priemoniy. TaCiau gali buti, kad nuolatinius sunkumus ar daznas
psichikos sveikatos krizes patirianCiam darbuotojui bus svarbi individualiai pritaikyta parama arba tinkamai
pritaikyta darbo vieta, kuri padéty atsistatyti bei efektyviau dirbti.

Atsistatymas yra kiekvienam individuali sgvoka, visiSkai nebutinai reiskianti iSgijimg arba gyvenima nevar-
tojant vaistu, negaunant palaikymo ar kitokios pagalbos. Tai reiskia, kad zmogus siekia savo tiksly, dalyvauja
bendruomenéje, dirba ar uzsiima kita jam patinkancia ir svarbia veikla, patiria gerg gyvenimo kokybe, nepai-
sydamas galimai turimy psichikos sveikatos sunkumuy ar sutrikimuy.

Daugybé ilgalaikiy psichikos sveikatos sunkumy turin€iy Zmoniy iSmoksta susitvarkyti su simptomais, nu-
matyti ir uzkirsti kelig psichikos sveikatos krizéms. O jeigu sunkumai grjzta, zino, kas jiems padeda ir kur
kreiptis, jeigu yra gave veiksmingos pagalbos ir konsultacijy.
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Del individualiy psichikos sveikatos poreikiy su darbuotoju galima tartis ir kartu paieskoti darbo atlikima
palengvinanciy salygy, tinkamai pritaikyti darbo vieta:

1. Sudaryti galimybes lanksCioms darbo valandoms, pakeisti darbo pradzios ar pabaigos laika,
suteikti pertrauky, pamainomis dirbantiesiems neskirti naktinés pamainos, iSskaidyti darbo
laikg per savaite.

2. Darbo vietos pakeitimas, pavyzdziui, tylesné aplinka, maziau judeéjimo, veiksmo.
3. Darbas is namy, uztikrinant reguliary bendravima telekomunikacijos priemonémis.

4. Susitarimas suteikti darbuotojui laisvg nuo darbo laika, reikalinga rupinimuisi savo psichikos
sveikata. Pavyzdziui, isleisti konsultacijoms ar psichoterapijai.

5. Didesné vadybininko priezitra ar palaikymas. PavyzdZiui, kai kurie Zmoneés gali imtis jgyvendinti
per daug uzduodiy, todél gali prireikti, kad vadybininkas stebéty darbo kravj ir darbo valandas.
Svarbu uztikrinti, kad tai baty palaikymas ir pagalba, o ne perdétas darbuotojo kontroliavimas.

6. Papildomas mokymas, instruktavimas ar kuravimas.

7. Daugiau grjiztamojo rysio ir uzduodiy atlikimo aptarimo, pokalbiy apie darbo sglygas, poreikius,
atsakomybes ir rezultatus.

8. Tarpininkavimas gali padéti, jei kyla sunkumy bendraujant su kolegomis.

9. .Saugios erdveés” darbo vietoje suteikimas, kur zmogus gali nusiraminti, praleisti Siek tiek laiko,
susisiekti su paramos Saltiniais.

10. RUpinimosi savimi skatinimas ir informavimas apie atsparuma didinancius gyvenimo aspek-
tus, tokius kaip fiziné veikla, sveika mityba, poilsis ir pan.

Nepaisant visy asmens ar organizacijos pastangy., Zmogus gali patirti psichikos sveikatos krize darbe ar
namuose, po kurios paprastai reikia laiko atsigauti ir atsistatyti bei jvairiy paslaugu.

Psichikos sveikatos krize, pasireiSkianti distreso busena — kai zmogus jaucia, kad psichikos sveikata yra ties
|0Zio tasku ir reikia skubios pagalbos ir palaikymo. Patiriami itin sunkUs jausmai ar skausmingos, sunkiai
suvaldomos bUsenos: savizudybeés jausmas, saves Zalojimas, panikos priepuolis, manija ar psichoze. Net
ir psichikos sveikatos krizés metu Zzmogus dazniausiai gali pats suteikti informacijos apie savo psichikos
sveikatos sutrikimus, jy pobudij, jeigu jausis saugiai, jeigu bus uztikrinta, kad asmuo dél to nepatirs neigiamy
nuostaty ir diskriminacijos pasekmiy.

Kuo geriau darbuotojai ir vadovai pasikauste psichikos sveiktos srityje, tuo ramiau ir konstruktyviau sure-
aguos j krize, padés gauti reikalingy paslaugy ir pasirtpins kontaktu su asmeniu jo nebuvimo darbe metu
bei pasirengs jo grjzimui j darba. Jeigu asmuo turi ilgalaikiy psichikos sveikatos sunkumuy su pasikartojan-
Ciomis psichikos sveikatos krizémis, tiesioginis vadovas turi inicijuoti tokiy situacijy aptarima, rasti, kas gali
padeti uzkirsti kelig buseny pablogéjimui, sudaryti krizés valdymo plana, taip pat klausyti darbuotojo, kokie
veiksmai, zmonés ar priemonés gali bUti veiksmingiausi krizés metu ar jai artinantis, sutarti dél vadovo ir kity
darbuotojy tikslingy veiksmy psichikos sveikatos krizei pasikartojus.

Asmenims, kurie dél psichikos sveikatos sunkumy ilgai nebuvo darbe, sitiloma sudaryti grizimo j darba pla-
na. Siame plane turi bati aptartos reikalingos intervencijos ir paslaugos, tarp jy ir tinkamas darbo salygy
pritaikymas bei psichologiné pagalba. Siuloma grjzti j darbg palaipsniui, po truputj didinant darbo valan-
das ir apimtis. Jeigu asmens galimybés dirbti yra pasikeitusios, numatomas grjZzimas apsiimant dalj buvusiy
funkcijy, laikinas ar ilgalaikis darbo vietos pakeitimas pagal pakitusias asmens galimybes.
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Galiausiai, apibendrinant, svarbu suprasti, kad psichikos sveikatos sunkumai darbe grupuojami |
tokius etapus:

» sekmingas darbas ir augimas,
» sunkumai darbe,

» sveikatos sutrikimai ir, grei€iausiai, nebuvimas darbe.

Vienu metu dauguma darbuotojy bus sekmingai dirbantys ir augantys savo darbe, taciau tuo pat metu,
vykstant nuolatiniam judéjimui tarp sekmingai dirbanciy, bus turin€iy sunkumy ir tu, kuriy sveikata sutrikusi
ir kurie, greiciausiai, nedirba (5 paveikslas).

Prastg psichikos sveikatg patiriantys zmonés, jskaitant ir jprastus psichikos sveikatos sunkumus, ir sunkius
psichikos sveikatos sutrikimus, gali bati bet kurioje i Siy grupiy. Asmuo gali turéti rimty psichikos sveikatos
problemy, taCiau, gaves reikiama parama, gali s€kmingai dirbti ir augti savo darbe.

Sunkumai
darbe

\ Sveikatos
sutrikimai ir

nebuvimas
darbe

5 paveikslas. Darbuotojy psichikos sveikata organizacijoje

(Dennis Stevenson & Paul Farmer, Thriving at work: The Independent Review of Mental Health and Emplo-
yers, 2017)
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Federalinis administravimo biuras
(vok. Bundesverwaltungsamt — BVA), kuriame dirba
3700 Zmoniy, teikia administravimo paslaugas centrinei
valdziai Vokietijoje. Kaip ir bet kokioje kitoje tokio dydzio
organizacijoje dalis personalo nariy turi problemuy,
susijusiy su priklausomybe — nuo alkoholio, receptiniy
vaisty ar narkotiniy medziagy, taip pat kity elgesio formuy,
pavyzdziui, lo§imo. 2012 m. vadovybé nusprende, kad reikia
naujo poziurio j Sig problema, ir sudare oficialig sutartj su
darbuotojy taryba dél elgesio su priklausomybiy turinciais
darbuotojais. Sutartyje aiskiai nurodoma, kad priklausomybé
— psichikos sveikatos sunkumas, 0 ne asmeninio silpnumo
pozymis, ir kad galima ir reikia ieskoti pagalbos. Sutartyje
iSdeéstyta priklausomybiy rizika, kurig asmeny elgesys
kelia darbui, jskaitant ir atleidimo galimybe. Taip pat
sutartyje aprasyti veiksmai, padedantys darbuotojui gauti
konstruktyvios pagalbos. Tokio poziurio jgyvendinimui
svarbu, kad vadovai galéty atpazinti problemas jy atsiradimo
pradzioje ir tinkamai j jas reaguoti, todél jiems numatyti
iSsamuUs interaktyvus mokymai, skirti priklausomybés
problemoms suprasti ir spresti. Nuo 2012 mety daugiau nei
Simtas darbuotojy kreipési j iSorines priklausomybiy gydymo
paslaugas ir tik keli atvejai
baigési atleidimu.
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SU PSICHIKOS
SVEIKATOS
TAUSOJIMU

DARBE SUSIJUSI
POLITIKA IR
TEISES AKTAI




2008 m. birzelj paskelbtas Furopos psichikos sveikatos
ir geroves paktas, kurio tikslas — remti ES ir kitas salis
propaguojant gergjq praktikg sioje srityje.

Vienoje i§ penkiy prioritetiniy sri¢iy — psichikos sveikatos darbo vietoje — sidlomos §ios priemonés:

1. Gerinti darbo organizavima, organizacineés kulturos ir vadovavimo praktika, siekiant skatinti
psichikos sveikatos gerove darbe, jskaitant darbo ir Seiminio gyvenimo derinima.

2. lgyvendinti psichikos sveikatos ir gerovés programas kartu su rizikos jvertinimo ir preven-
cijos programomis esant tokioms salygoms, kurios gali neigiamai paveikti darbuotojy psi-
chikos sveikata (stresas, uZzgaulus elgesys, pavyzdZiui, smurtas ar priekabiavimas darbe,
piktnaudziavimas alkoholiu, narkotiky vartojimas), ir ankstyvosios intervencijos programas
darbo vietose.

3. Imtis priemoniy remti Zzmoniy, turinCiy psichikos sveikatos problemuy ar sutrikimuy, jdarbini-
ma, ju darbo viety iSlaikyma, tinkama pritaikyma arba reabilitacijg ir sugrjZzima j darba.

Psichikos sveikatos darbo vietoje principai yra jtvirtinti 2007 metais LR Seimo patvirtintoje Psichikos svei-
katos strategijoje, kurioje viena i$ krypcCiy yra psichikos sveikatos stiprinimas darbo vietose. Joje nurodoma,
kad dauguma psichikos sveikatos problemy turi buti sprendziamos laikantis visuomenés sveikatos principy,
pasitelkiant natUralius bendruomenés isteklius ir apmokant Seimas, mokytojus, darbdavius, visus dirban-
Cius su didesne rizikg patirianciais zmonémis arba rizikingas situacijas valdancius darbuotojus.

Europos Sajungos teisés aktai jpareigoja darbdavius valdyti visokig darbuotojy sveikatai ir saugai kylancig
rizika, jskaitant rizika, kylan&ig darbuotojy psichikos sveikatai. 1989 m. priimta Europos darbuotojy saugos
ir sveikatos pagrindy direktyva (Direktyva 89/391/EEB) buvo svarbus Zingsnis gerinant darbuotojy saugg ir
sveikata. Joje nustatyti minimalUs Europoje taikytini saugos ir sveikatos reikalavimai.

Lietuvos Respublikos darbuotojy saugos ir sveikatos jstatymas, j kurj perkeltos Direktyvos 89/391 nuostatos,
nurodo, kad kiekvienam darbuotojui privalo buti sudarytos saugios ir sveikos darbo sglygos, neatsizvelgiant
j imonés veiklos rusj, darbo sutarties rusj, darbuotojy skaiciy, jmonés rentabiluma, darbo vieta, darbo aplin-
ka, darbo pobudj, darbo dienos ar darbo pamainos trukme, darbuotojo pilietybe, rase, tautybe, lytj, seksu-
aline orientacijg, amziu, socialing kilme, politinius ar religinius jsitikinimus. Saugias ir sveikas darbo sglygas
darbuotojams privalo sudaryti darbdaviai.

Lietuvos Respublikos darbo kodeksas nurodo, kad darbdavys privalo imtis visy butiny priemoniy psicholo-
ginio smurto darbo aplinkoje prevencijai uztikrinti ir pagalbai asmenims, patyrusiems psichologinj smurta
darbo aplinkoje, suteikti.

2012 metais patvirtinty profesinés rizikos vertinimo bendryjy nuostaty paskirtis yra nustatyti bendraja pro-
fesinés rizikos vertinimo tvarka jmoneése, jstaigose, organizacijose ar kitose organizacinése strukturose. Nuo
2005 m. Lietuvos jmonése psichosocialiniai rizikos veiksniai identifikuojami, gali bati tiriami ir nustatomi
vadovaujantis bendraisiais psichosocialiniy rizikos veiksniy vertinimo reikalavimais, kurie iSdéstyti sveikatos
apsaugos ministro ir socialinés apsaugos ir darbo ministro jsakyme dél Psichosocialiniy rizikos veiksniy
tyrimo metodiniy nurodymu.

2019 m. sveikatos apsaugos ministro patvirtintas Psichikos sveikatos kompetencijy didinimo jmoniy dar-
buotojams tvarkos aprasas nustato psichikos sveikatos kompetencijy didinimo jmoniy darbuotojams tvarka,
reikalavimus jmoniy kompetencijy didinima vykdantiems specialistams bei psichikos sveikatos kompeten-
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cijy didinimo veiklos jgyvendinimo stebéseng. Aprasas skirtas savivaldybiy visuomenés sveikatos biurams,
organizuojantiems psichikos sveikatos kompetencijy didinimo jmoniy darbuotojams veikla.

Lygiy galimybiy jstatymo paskirtis — uztikrinti, kad buty jgyvendintos Lietuvos Respublikos Konstitucijo-
je jtvirtintos zmoniy lygios teisés, bei uzdrausti bet kokig tiesiogine ir netiesiogine diskriminacijg dél am-
Ziaus, lytinés orientacijos, negalios, rasés ar etninés priklausomybeés, religijos ar jsitikinimy. Siame jstaty-
me apibréZtas priekabiavimas ir darbdavio prievolé, kad darbuotojas nepatirty priekabiavimo ir seksualinio
priekabiavimo. Priekabiavimas jstatyme apibréziamas kaip nepageidaujamas elgesys (diskriminacija), kai
dél amzZiaus, lytinés orientacijos, negalios, rasés ar etninés priklausomybés, religijos ar jsitikinimy siekiama
jzeisti arba jZeidziamas asmens orumas ir siekiama sukurti arba sukuriama bauginanti, prieSiska, zeminanti
ar jzeidzianti aplinka.
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10. Psichikos sveikatos perspektyvy mokymo centras, prieiga internete www.ismokpadeti.lt

1. Savizudybiy prevencijos iniciatyva, prieiga internete www.tuesi.lt

12. ,Time to Change”, prieiga internete www.time-to-change.org.uk

13. ,Time to Talk”, prieiga internete www.time-to-change.org.uk/get-involved/time-talk-day
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