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Ši santrauka yra skirta pad� ti vadovams suprasti, atpa�inti ir efektyviai 
�veikti stres� darbe.  Šiame dokumente aptarsime: 

1. Kaip geriau suprasti streso prie�astis ir pasekme s
2. Kokios yra streso valdymo praktikos ir prevencijos priemon� s
3. Kaip �vertinti ir valdyti stres� darbo grup� je
4. Kaip atpa�inti savo streso po�ymius ir ko imtis

Apibr � �imai

Streso apibr� �im � yra gana daug, nors ne visi jie moksliškai tiksl� s.
Stresu vadiname neigiam� aplinkybi� sukeltus organizmo ir elgesio
sutrikimus, neigiamus emocinius išgyvenimus, psichologin� � tampa, kurios
nesugebame kontroliuoti. 
Mokslinis streso apibr� �imas: „Stresas – universalus (nespecifinis) 
organizmo reagavimas � b� tinyb� prisitaikyti.”(Hans Selye)

Su darbu susijus � stres � galima apibr� �ti kaip „s � veik� “ tarp darbuotojo
ir pavojing� veiksni� darbo aplinkoje. Naudojant š� model�, galima sakyti, 
kad stresas patiriamas, kai darbo aplinkos reikalavimai viršija darbuotojo
geb� jimus juos �vykdyti (arba juos kontroliuoti). 

Stresorius – bet koks �vykis ar situacija, kuris pareikauja prisitaikymo 
reakcijos. 

Stresas šiuolaikiniame darbe
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Streso darbe tyrimai vykdomi seniai ir pasiektas be ndras sutarimas, 
kokios yra streso darbe prie�astys, paskem � s, j � kaštai ir prevencijos 
priemon � s. 

Stres� darbe gali sukelti tokie psichologiniai socialiniai veiksniai kaip darbo 
organizavimas ir valdymas, pvz., dideli reikalavimai atliekamam darbui ir ma�a darbo 
kontrol� , bauginimai ir smurtas darbe. Fiziniai veiksniai, tokie kaip triukšmas ir
temperat� ra, irgi gali b� ti streso darbe prie�astimi. 
Stresoriai gali b� ti ir nedarbiniai, patiriami ne darbo aplinkoje. Stresas, patiriamas ne 
darbe, gali lygiai taip pat �takoti darbuotojo darbo našum� . 

Svarbu suprasti, kad stresoriai pasi�ymi kaupiamuoju ef ektu – patiriant kelis stresorius 
vienu metu ar eil� vien� po kito sekan� i� stresori� m� s� pa�eid�iamumas padid � ja, 
stipr� ja stresin� s reakcijos. 

1. Streso kilm�
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2. Stresas yra m� s� vis� r� pestis
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Stresas darbe sukelia daugiau nei ketvirtadal � vis � su darbu susijusi �
sveikatos sutrikim � , d� l kuri � netenkama darbingumo dviems ar daugiau
savai � i� *

Stresas darbe visuomenei, organizacijoms ir darbuotojams sukelia tiesioginius ir
netiesioginius kaštus, kurie gali b� ti vertinami trimis lygiais. Nacionaliniu lygmeniu
vertinami socialiniai ir ekonominiai kaštai bei nauda, organizacijos lygmeniu –
finansiniai kaštai ir nauda, individualiu – gerov� s praradimas.

Problemos, kurias sukelia ilgalaikis stresas

�mon � je

Darbo tvarka. Da�ni nebuvimai darbe, didel � darbuotoj� kaita, darbo laiko grafik�
pa�eidimai, drausm � s problemos, bauginimai darbe, agresyvus bendravimas, izoliacija.
Veikla Suma� � jusi gamini� arba paslaug� kiekyb� ir pablog� jusi kokyb� , nelaimingi
atsitikimai darbe, prastas sprendim� pri� mimas, klaidos.
Kaštai Padid� j� kompensacij� kaštai arba padid� j� sveikatos prie�i � ros kaštai,
pada�n � j� kreipimaisi � sveikatos prie�i � ros �staigas.

Darbuotojai

�pro � iai ir elgesys Piktnaud�iavimas tabako gaminiais, alkoholiu, narkotikai s, smurtas,
bauginimai arba prievarta.
Psichologiniai po�ymiai Sutrik� s miegas, nerimas, depresija, negal� jimas susikauptii, 
padidintas jautrumas, šeimynini� santyki� problemos, “perdegimas
darbe”.
Sveikata Nugaros, širdies problemos, skrand�io ir dvylikapiršt � s �arnos opos,
didelis kraujosp� dis, nusilpusi imunin� sistema.
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Lyginant su kitomis sveikatos ir saugos rizikomis, su darbu susijusius 
stresorius yra sunkiau �vardinti ir �vertinti

Darbe streso darbe galima išvengti ir net suma�inti su juo susij usias išlaidas. Kiekviena darbo
vieta yra vis kitokia, tod� l reikia parinkti konkre� ioms aplinkyb� ms tinkam� darbo tvark� bei
problem� sprendimo b� dus. Ta� iau psichologiniai ir socialiniai pavojai retai b� na ypatingi, 
tod� l �vairiems sektoriams ir �vairaus dyd�io �mon� ms galima parinkti panašius sprendimus. 
Šiuo tikslu reik� t� remtis geros praktikos pavyzd�iais, kaip sprend�iama streso dar bo vietoje
problema. 

Su stresu susijusios rizikos vertinimas apima tuos pa � ius pagrindinius principus ir
proced � ras, kaip ir kit � darbo vietoje gresian � i� pavoj � vertinimas – pavoj� nustatymas, 
sprendimo, koki� veiksm� reik� t� imtis, pri� mimas, vertinimo rezultat� paskelbimas ir
vertinimo kartojimas kas tam tikr� laikotarp�. Kad rizikos vertinimas b� t� s� kmingas, labai
svarbu � š� proces� � traukti darbuotojus ir j� atstovus. 

•Organizacija paprastai laikoma atsakinga u� rizikos darbe valdym � ir u�tikrinim � , kad 
darbin� veikla netur� s neigiamos �takos darbuotoj� sveikatai.

•Vadovai yra atsakingi u� sveikos darbo aplinkos palaikym � . Tai apima darbo organizavim� , 
kontrol� , kaip laikomasi saugos reikalavim� , tarpusavio santyki� palaikym� .  

•Darbuotojai atsakingi u� informavim � laiku apie savo ar koleg� patiriam� stres� ar rizikas 
saugai ir sveikatai. Tai reikalauja bendradarbiavimo tarp vadov� ir j� pavaldini� , paremto 
paremto pasitik� jimu ir s� �iningumu. 

3. Atsakomyb�
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Ar �inojote?

Tipiniai su darbu susij� stresoriai 
yra:

1.Kontrol� s tr� kumas
2.Laiko/termin� spaudimas
3.Prasti tarpusavio santykiai
4.Da�nos kelion � s
5.Gr��tamojo ryšio tr � kumas 
6.Per didelis darbo kr� vis
7.Poky� iai organizacijoje
8.Prieštaringos funkcijos ar 
darbiniai vaidmenys
9.Atleidimo gr� sm�
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4. Kaip stresoriai paveikia �mones?
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Suma� � jusi darbin � drausm � , nusiskundimai sveikata ir 
darbuotoj � kaita da�nai b � na pirmieji streso darbe po�ymiai

B� das, kaip mes m� stome, �takoja tai, kaip mus paveikia stresoriai. Tai, kas yra 
stresorius vienam asmeniui, kitam gali b� ti visiškai ne stresorius. Tai, kas yra 
stresorius šiandien, neb� tinai bus stresorius rytoj. Stresas susij� s su poj�� iu, 
kad prarandame kontrol� , kuris kyla, kai reikalavimai darbuotojui ir jo turimi 
ištekliai nesutampa. Kai spaudimas padid� ja tiek, kad �mogus jau � iasi negal�s 
nieko kontroliuoti, pasikei� ia jo m� stymas, emocijos ir elgesys. 

Esant nedideliam spaudimui �mon � s link� dirbti geriau (�r. paveiksl � l�)  Jame A 
ir B vaizduoja gerai dirban� ius �mones (ar komandas). Vis d � l to A dirba 
optimalioje spaudimo zonoje (zona, kurioje �mon � s gali dirbti ilg� laik� ), o B yra 
veikiamas streso ir rizikuoja patirti išsekim� . 

Maksimalus darbingumas (aukš� iausias kreiv� s taškas) yra �manomas trumpu 
laikotarpiu, bet yra u� optimalios zonos. Reikalavimas visada dirbti maksimaliu 
našumu didina tikimyb� , kad keli stresoriai susid� s kartu ir nustums individ� �
persitempimo, perdegimo zon� . 

Streso darbe valdymas�� 7

Individo darbo našumui per� jus u� piko zonos, kritimas �emyn našumo kreive gali b � ti labai staigus ir netik� tas. Tai gali baigtis liga, 
jei laiku neu�kertamas kelias. Suvokimas, kad negali kont roliuoti savo situacijos, padidina lig� tikimyb� . Prie to prisideda ir 
palaikymo iš vadov� ir koleg� tr� kumas. Tai gali paaiškinti, kod� l darbuotojai, laukdami galimo atleidimo, jau� iasi �ymiai blogiau, nei 
su�inoj � apie galutin� sprendim� . Be to, da�nai atleistieji darbuotojai, po pirminio  šoko, pasijunta geriau nei likusieji dirbti, kurie toliau 
patiria spaudim� ir neapibr� �tum � , kurio nesijau� ia gal� kontroliuoti. 

Spaudimas
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5. Kaip atpa�inti streso po�ymius

Problemos darbe yra da�niau susijusios su nusiskund imais sveikata nei bet kuris kitas 
stresorius – netgi labiau nei finansin � s ar šeimynin � s problemos *

Elgesio ar darbo našumo pokytis gali b� ti ankstyvasis �enklas, kad darbuotojas patiria stres � . Stresas, ir iš jo kylantis perdegimo 
sindromas ar depresija, ne visada turi akivaizd�ius po�ym ius. Atkreipkite d� mes� � suprast� jusius santykius su kolegomis, irzlum� ar 
nery�tingum � . 

�vairi � streso po�ymi � pavyzd�iai:

Streso darbe valdymas
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Emociniai

• pasimetims
• pusiausvyros praradimas
• pasitik� jimo savimi tr� kumas
• u�maršumas
• u�siblokavimas
• aukos jausmas
• negatyvumas
•pyk� io protr� kiai
• prisl� gta nuotaika

Protiniai

• sunkumai susitelkti
•negeb� jimas suvokti 

esm� s
• nesugeb� jimas priimti 

sprendim� ar planuoti
• per med�ius nemato 

miško
• neturi joki� id� j�
• galvojimas apie praeit�

vis� laik�
• termin� nesilaikymas

Socialiniai

• išsiblaškymas
• nelaimingi atsitikimai
• perd� ta reakcija
• entuziazmo tr� kumas
• nerišli kalba
• �moni � vengimas
• nedalyvavimas socialiniuose 
�vykiuose 
• agresyvus vairavimas

Fiziniai

• prakaitavimas
• raudonis
• priklausomyb� nuo tabako, 
alkoholio ar vaist�
• valgymas per daug ar per 
ma�ai
• nerangumas
• galvos skausmai
• nemiga
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Pagrindinis dalykas, k � vadovai gali padaryti ma�indami darbuotoj � (ir savo!) streso lyg � – tinkamai 
organizuoti darb � . Stresinio darbo savyb � s*:

6. Streso darbe prevencija ir minimizavimas
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Pagrindinis dalykas, siekiant išvengti streso, yra darbo organizavimas ir valdymas. U�kirsti keli �
streso darbe pasekm� ms yra geriau nei imtis atsakom� j� veiksm� , kai šios pasekm� s atsiranda. 

Veiksmingos streso darbe prevencijos priemon� s: 

•duoti darbuotojams pakankamai laiko u�duotims atlikti; 
•aiškiai apib� dinti darb� ; 
•atlyginti darbuotojams u� gerai atlikt � darb� ; 
•sudaryti darbuotojams galimyb� pateikti nusiskundimus ir rimtai � juos reaguoti; 
•suteikti darbuotojams galimyb� kontroliuoti savo darb� ; 
•kaip �manoma suma�inti fizinius pavojus; 
•leisti darbuotojams dalyvauti priimant turin� ius jiems �takos sprendimus; 
•nustatyti darbo kr� v�, atsi�velgiant � kiekvieno darbuotojo sugeb� jimus ir išteklius; 
•nustatyti motyvuojan� ias u�duotis; 
•aiškiai apibr� �ti darbuotoj � funkcijas ir pareigas; 
•sudaryti socialin� s s� veikos galimybes; 
•vengti neaiškum� darbo saugos ir profesinio tobul� jimo srityse. 

7. Kaip elgtis su streso kamuojamais darbuotojais

������ ���	� 
����
��

Streso darbe valdymas�� 10

� Jei matote, kad darbuotojas patiria stres� , išsiaiškinkite, ar tai jo vieno r� pestis (galb� t stresas kilo ne d� l darbini� veiksni� ), ar kiti 
darbuotojai  jau� iasi panašiai.  Gali b� ti, kad vienas akivaizd�iai persitemp � s darbuotojas yra tik ledkalnio virš� n� , ir visas personalas 
patiria t� pat�. 

� Atminkite, kad patiriamas stresas, kaip ir visi sveikatos dalykai, yra asmenin� informacija ir su ja tur� t� b� ti elgiamasi konfidencialiai. 
Jei norite pad� ti darbuotojui, darykite tai diskretiškai. 

Geriausias b � das suma�inti stres � darbe yra identifikuoti da�niausiai pasitaikan � ius stresorius ir pašalinti 
pamatines streso prie�astis
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Išmokite efektyvi � streso valdymo �g� d�i � prieš stresui jus u�valdant

Stresas nustelbia login� m� stym� , taigi stipraus streso metu  j� s galite net nesuvokti, kiek esate 
�sitemp� s. �emiau pateikiama keletas patarim � , kaip u�b � gti stresin� ms reakcijoms u� aki � ir 
valdyti savo streso lyg�. Pasistenkite �valdyti šiuos �g� d�ius prieš tai, kol j � iš tikr� j� prireiks!

1. Tur � kite �mones, kurie jus palaiko; neapleiskite savo šeimos ar geriausi� draug� – j�
parama gali b� ti svarbiausias ramstis sunkiu metu. Kalb� kit� s su jais. 

2. Kontroliuokite:
• Imkit� s veiksm� … darykite k� nors 
• Išmokite pasakyti “Ne” nepagr�stiems reikalavimams 
• Susid� liokite prioritetus
• Sul� tinkite temp�
• Padarykite pertrauk� ; eikite atostog�
• Sportuokite

3. Suma�inkite spaudim � , pasitelkdamas logik� :
• Nepriimkite reikal� asmeniškai
• Paklauskite sav� s: “Ar tai iš ties� bus svarbu u� 5 met � ?”
• Logiškai apsvarstykite visus “Privalau”, “Reikia”, “B� tina”, “Nusipelno”, “Tur� t� ” ir 
paklauskite ar iš tikr� j� privalote, reikia, b� tina, nusipelno ar tur� t�

4. Venkite perd� t� apibendrinim� , toki� kaip “kvailas”, “beviltiškas”, “ne�manomas” ir pan. 

5. Nesijaudinkite d� l dalyk� , kuri� negalite kontroliuoti. Nesinervuokite d� l oro prognoz� s, 
šalies ir u�sienio naujien � .

6. Prisiminkite, kad kaita- tai nekintamas gyvenimo po�ymis. Susitaikykite su t uo ir
nesijaudinkite d� l poky� i�

7. Palaikykite savo savivert � kartodami teigiamus tvirtinimus, per�i � r� dami teigiamus koleg� , 
klient� ar partneri� atsiliepimus

8. Valdykite savo stres�

������ ���	� 
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Realyb � yra pagrindin � streso 
prie�astis tiems, kurie 
neprarado su ja kontakto

Jane Wagner 

Stresas – kai j � s pabundate 
šaukdamas ir suprantate, kad 
nebuvote u�mig � s

Anonimas 

Kit � savait � negali b � ti dar 
vienos stresin � s kriz � s. Mano 
darbotvark � jau u�pildyta. 

Henry Kissinger 

Stresas: sumaištis, kylanti kai 
protas u�gniau�ia k � no geism �
prismaugti kok � mulk �, 
beviltiškai to besiprašant �

Anonimas
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Kontrolinis s � rašas streso prevencijai

Gera vadovavimo kult � ra, kai:
• darbuotojai yra vertinami, gerbiami ir palaikomi 
• organizacijoje rimtai �i � rima � sveikatos reikalus 

Reikalavimai darbuotojams yra optimalaus lygio, kai :
• darbuotojai sugeba susidoroti su darbo apimtimi ir sud� tingumu
• darbas suplanuotas taip, kad u�duotims �vykdyti skiriama pakankamai laiko ir iš darbuotoj� nesitikima, 

kad jie dirbs ilgus viršvaland�ius
Darbuotojai jau � iasi galintys kontroliuoti, kai:

• jiems leid�iama nuspr � sti, kaip jie atliks savo u�duotis 
• darbuotojo atsakomyb� , veiksm� laisv� ir jam keliami reikalavimai yra subalansuoti

Geri santykiai egzistuoja, kai:
• vadovai ir darbuotojai komunikuoja pakankamai
• darbuotojai n� ra bauginami ar u�sipuolami 
• vadovai nuolat teikia objektyv� ir konkret� gr��tam � j� ryš� savo darbuotojams
• atlygis (darbo u�mokestis, pak � limas pareigose ar u�duo � i� paskirstymas) yra suvokiamas kaip 

teisingas ir atitinkantis darbuotojo kompetencij� ir pastangas
Geras poky � i� valdymas, kai:

• darbuotojams paaiškinama, kod� l pokytis b� tinas
• aiškiai pasakomas poky� io tikslas 
• darbuotojai �traukiami ir j� nuomon� išklausoma 

Darbuotojai supranta savo vaidmenis, kai:
• jie �ino, kaip j � darbas prisideda prie organizacijos tiksl�
• funkcijos yra aiškiai apibr� �tos 

Gera mokymo kult � ra egzistuoja, kai:
• darbuotojai gauna pakankamai mokym� , kad gal� t� atlikti savo darb�
• vadovai palaiko savo darbuotojus, net jei šie suklysta
• darbuotojai skatinamki išsakyti savo r� pes� ius ir rasti organizacij� ir individ� tenkinant� sprendim�

Streso darbe valdymas| 12
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Profiles International – Kas mes esame

Profiles International organizacija yra pasaulin� lyder� , kurianti inovatyvius
�mogišk � j� ištekli� valdymo sprendimus, skirtus pasirinkti ir ugdyti našius
darbuotojus.   Pasitelkdami m� s� išsam� vertinim� komplekt� , m� s� klientai �gyja
konkurencin� pranašum� pasirinkdami, samdydami ir ugdydami geriausius
talentus. 

Kur mes esame
Profiles veikia 122 šalyse ir
yra išvertusi savo produktus 
� 32 kalbas

www.profilesinternational.com
©2010 Profiles International, Inc. All rights reserved.

Susisiekite su mumis

Profiles International
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ProfileXT padeda prognozuoti tinkamum� darbui ir tiksliai suderinti �mogaus asmenines
savybes su darbo keliamais reikalavimais, tokiu b� du identifikuoti ir pastatyti kiekvien� �mog � �
jam tinkamiausias pareigas. ProfileXT - vertinimas, matuojantis vis� asmenyb� , naudojamas
atrankai, ugdymui, mokymui, perk� limui pareigose, efektyviam vadovavimui, karjeros
planavimui ir pareigini� instrukcij� ruošimui. Papildomas privalumas? 10 skirting� ataskait� , 
kurias parengti trunka ma�iau nei 1 minut � – individuali ataskaita, ugdymo ataskaita, grafin�
santrauka ir t.t.

Checkpoint360°gr ��tamojo ryšio sistema padeda planuoti ir �gyvendinti profesinio vadov�
tobul� jimo program� . Rezultatai leid�ia vadovams palyginti savo pa � i� sav� s vertinim� su tuo, 
kaip juos suvokia aplinkiniai, identifikuoti savo stipri� sias puses ir tiksliai apsibr� �ti ugdymo
sritis. 
Informacija, kuri� suteikia CheckPoint360°gr ��tamojo ryšio sistema, tampa dar vertingesn � , 
kaip ji apibendrinama Organizacijos vadovavimo analiz� je (OVA). OVA ataskaita apjungia
individualius vadov� vertinimo rezultatus ir aukš� iausio lygio vadovams padeda �vertinti, kokia
kult� ra ir vertyb� s dominuoja organizacijoje, kiek vidurin� s grandies vadov� po�i � ris sutampa
su organizacijos iškeltais tikslais

Tikras vadov� lis vadovams, Profiles Performance Indicator (PPI) matuoja pagrindinius
darbuotoj� elgesio aspektus, kurie lemia verslo s� km� – tokius kaip lankstumas, iniciatyva ar
elgesys streso metu.  PPI suteikia informacijos apie darbuotoj� , kuri padeda geriau j� suprasti, 
motyvuoti ir valdyti.  Ataskaitoje vadovui pateikiamos rekomendacijos, kaip valdyti, ugdyti ir
motyvuoti darbuotoj� yra vertinga pagalba atskleid�iant ir panaudojant potencial � , kur�
kiekvienas �mogus �neš� � savo darb�

���� ����������������������

M� s� produktai
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Keturios pagrindin � s taktikos optimizuoti organizacijos talentus

Dabar yra geresn� bei bet kada galimyb� optimizuoti organizacijos talentus. Nors kašt� ma�inimas
gali b� ti neišvengiamas, labai svarbu nepapulti � da�nai pasitaikan � ius sp� stus, kurie pastatys
jus � nepalanki� pad� t�, kai ekonomika pasisuks kita linkme. 

M� s� tyr� jai išskyr� keturias pagrindines taktikas optimizuoti organizacijos talentus. Jos yra:

1. Pašalinti nuolatinius atsilik� lius
2. Išmesti sugedusius obuolius
3. Atrasti pasl� ptus brangakmenius
4. T� sti ger� darbuotoj� paiešk�

Šiame dokumente detaliau išd� stomos keturios pagrindin� s taktikos. 

5 pagrindiniai valdymo nuosmukio po�ymiai: simptomai ir gydymo b � dai

Kod� l vadovai klysta, ir kaip išvengti j� klaid� ? Mes surinkome ekspertus, kurie identifikavo penkis 
pagrindinius vadovavimo nuosmukio po�ymius. Jie yra:

1. Prasti komunikavimo �g� d�iai
2. Nepakankami lyderyst� s �g� d�iai

3. Pasipriešinimas poky� iams
4. Nesugeb� jimas pasiekti iškelt� tiksl�
5. Nesugeb� jimas matyti toliau u� savo skyriaus rib �

Šioje ataskaitoje analizuojami šie penki po�ymiai ir  pateikiami patarimai, kaip atpa�inti ir kaip 
u�kirsti keli � šioms problemoms.

Kitos ataskaitos iš Profiles tyrim� instituto

���� ����������������������
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7 prie�astys, kod � l suman � s darbuotojai dirba prastai

Ap�valgoje aptariamos pagrind � s prie�astys, kod � l iš prad�i � gerai pasirod� darbuotojai 
nepateisina � juos dedam� l� kes� i� . Da�niausios prie�astys b � na:

• ���������
���������
��
• ���������������
������	��
• ��������������������������
�	���
• ��������������������
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Kitos ataskaitos iš Profiles tyrim� instituto
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