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Jvadinis Zodis kaip naudotis leidiniu

Mieli skaitytojai,

Ko gero, esate pastebéje, kaip Svyti akys kolegos, kuris grizta pasivaiks€iojes per piety
pertrauka? Arba, kaip skiriasi bendra laikysena ir nuotaika dvieju kolegu - to, kuris sédi prie
kompiuterio kelias valandas neatsitiesdamas, nes reikia skubiai atiduoti darba, ir to, kuris
randa laiko pasirgzyti, pasimankstinti arba prasibégti laiptais iki gretimo skyriaus?

Kaip kurti naujus fizinio aktyvumo ir psichikos sveikatos stiprinimo jprocius
darbo vietoje?

Kaip formuoti organizacijos kultura, ja papildant nuolatiniais mazais
sveikatinimo budais, normalizuoti kasdienj judesj darbo vietoje?

Kaip padéti kolegoms nepatirti perdegimo, emociniy sutrikimy arba aptikti
ankstyvuosius ju pozymius ir imtis butiny prevenciniu zingsniy?

Siuo leidiniu siekiame teoriniu pagrindimu, efektyvumo tyrimais gristomis praktinémis
priemonémis ir gerosios praktikos pavyzdziais padéti Jums rasti JlUsy organizacijai
tinkamiausias id€jas stiprinti darbuotoju gerove - ar tai butu musy sukurta programa, ar tik
keletas siulomy sveikatos stiprinimo elementu, nuo kuriy buty nesunku pradéti ir sekmés
atveju plétoti iki bendros gerbuvio skatinimo programos.

-

-_

L~Judéjimas
prisideda prie
smegeny
zaidimo ir
minties darbo*

Zanas Zakas Ruso




Galimi Sio leidinio panaudojimo organizacijos darbuotoju gerovei skatinti variantai:

| variantas

lgyvendinti tik 6 savaiciy , Sveikatos
stiprinimo programa sedima darba
dirbantiems asmenims", kurig
lengva savarankiskai pritaikyti
organizacijai darbe remiantis
parengtu planu: programos
priemoniy iSdéstymu laike,
parengtais laisky Sablonais ir j juos
jterptomis nuorodomis, kuriomis
nuotoliniu budu pasiekiamos
programos priemonés.

Il variantas

lgyvendinti kitus pasirinktus fizinio aktyvumo
skatinimo ir psichikos sveikatos stiprinimo
budus pagal darbuotojy poreikius ir
organizacijos galimybes.

lll variantas

Jvairius fizinio aktyvumo skatinimo
ir psichikos sveikatos stiprinimo
budus jgyvendinti pries ar po
.Sveikatos stiprinimo programos
sedima darba dirbantiems
asmenims"”. Taip pat juos galima
kombinuoti su Sia programa (pvz.,
dalj programos priemoniy galima
pakeisti gyvai organizacijoje
vykdomomis mankstomis vietoj
nuotoliniu budu prieinamy
treniruociy).

IV variantas

|vertinus darbuotojy sveikatos stiprinimo
poreikius, sukurti sisteminga plang ir remiantis
pateiktais jvairiais sveikatos stiprinimo budais ir
~Sveikatos stiprinimo programa sedima darbg
dirbantiems asmenims" sistemingai gerinti
darbuotojy sveikata organizacijoje. |vertinti to
efektyvuma reguliariais tyrimais.

Vis modifikuoti sisteminga sveikatos stiprinimo
plana pagal tyrimo efektyvumo rezultatus
apie taikyty budy poveikj sveikatai ir fizinio

aktyvumo jprociams darbe bei naujai iSsakytus

darbuotojy poreikius.

V variantas

Geriau suprasti apie sveikatos stiprinimg darbe

tiek darbdaviui, tiek darbuotojui, tiek sveikatos

stiprinimo specialistui ar kitam besidominciam
Sia tema.

Vlvariantas

Vieta improvizacijai ir ktirybisSkumui.




1 dalis

Sveikatos stiprinimas darbe
remiantis holistine perspektyva




} Kas yra sveikatos stiprinimas darbe?

>.J

Sveikatos stiprinimas darbe - tai suderintos darbdaviy, darbuotojy ir visuomenés
pastangos dirbanciuju sveikatai ir gerovei gerinti.

Darbo
organizavimo
tobulinimas

Darbo aplinkos
gerinimas

Asmeninio
tobuléjimo
skatinimas

Darbuotojy
skatinimas dalyvauti

sveikatingumo
veiklose

Darbas + Poilsis + Miegas = 8 val. + 8 val. + 8 val.

Darbo vieta yra palankivieta darbingo amziaus zmonémes skleistiinformacija
ir vykdyti jvairias sveikatos stiprinimo programas.

Kadangi darbingo amziaus Zzmonés dazniausiai darbe praleidzia daugiau
nei puse aktyvaus dienos laiko,  §j laikg vertinga jtraukti palankiy sveikatai
fizinio aktyvumo ir psichikos sveikatos stiprinimo jprociy formavima.

Daznai organizacijose yra sukurti informacijos sklaidos kanalai, rengiami
reguliarus susitikimai, su darbuotoju lengviau susitikti asmeniskai.



Kokia nauda stiprinti darbuotojy sveikatg

ir gerove?

Stiprinti darbuotojy gerove, sveikata ir bendradarbiavima darbe yra naudinga tiek
darbuotojams, tiek organizacijai, tiek visuomenei.

Darbuotoju gerove (angl well-being at work) nurodo, kad dirbantys
zmoneés savo darba suvokia kaip prasmingg ir teikiantj pasitenkinima
dirbant saugioje, sveikoje, kompetentingy darbuotojy ir ju komanduy gerai
valdomoje darbo aplinkoje.

Darbuotojui -
geroveé ir sveikata:

— o Darbingumo padidéjimas;
— @ Emocinio pasitenkinimo augimas.

Organizacijai:

— o Nedarbingumo dienu ir pravaiksty sumazéjimas;
—@ Profesiniy sveikatos prieziuros iSlaidy sumazeéjimas;
—® Produktyvumo padidéjimas;

——® Mazesne personalo kaita;

— @ Gero ir rupestingo darbdavio jvaizdzio kurimas.

Visuomenei:

—® Tvarumo ir teisingumo didé&jimas;

—® Visuomenes sveikatos gerejimas;

—® Sveikatos prieziuros resursy naudojimo mazejimas.



} Kokie yra esminiai sveikatos stiprinimo darbe

>J

organizavimo principai?

Vykdant sveikatos stiprinimo darbe programas reikétuy nepamirsti
Siy pagrindiniy komponentuy;:

Organizacijos vadovuy
palaikymo

Tinkamo

aprupinimo
iStekliais
Visy lygiy programoms
darbuotojy jgyvendinti

jtraukimo
planuojant
ir jgyvendinant
sveikatos stiprinimo
veiklas

ISsigryninti
rizikos veiksniy visuma,
Jju poveikj
darbuotojams

Organizuojant sveikatos stiprinima darbe svarbu uztikrinti, kad sveikatos
stiprinimo veiklos buty tikslingos ir spresty ne tik individualias, bet ir
organizacines problemas.

Taip patj j §j procesa svarbu jtraukti darbuotojus ir atsizvelgti j ju poreikius
bei nuomone apie tai, kaip organizuoti darba, darbo vietg ir sveikatos
stiprinimo darbo vietoje veikla.



Sveikatos stiprinimas apima 3 prevencijos lygius.

Sveikatos stiprinima darbe apima:

)
@Q Ligos ar sutrikimo gydymas. Apima proceso
N stabilizavima, ilgalaikio pablogejimo ar negalios
N 6@ pasekmiy prevencija, reabilitacija.

Ankstyvaoiji ligos ar sutrikimo diagnostika
presimptominéje stadijoje, efektyvus
gydymas  (sunkumo  progresavimo

sustabdymas ir trumpesne raiskos
trukmé) ir komplikacijy prevencija.

. 5 Prevenciniy programyir priemoniy
Pirmine prevencija jgyvendinimas siekiant uzkirsti
ligy ar sutrikimy atsiradima.

Pirmaprade profilaktika — mazinami ar Salinami
galimi rizikos veiksniai dar neprasidejus ju poveikiui
sveikatai. Tai pirminis veikimo etapas, po kurio
atliekama pirminég, antrine ir tretiné prevencija.

Praktinis pavyzdys. Perdegimo sindromo prevencijos lygiai.

Pirminé prevencija

0 e

Siame etape pakanka pazvelgti j:

prevencija\ .

® gyvenimo blda; 2
® kaip rapinamasi savimi;
) . ) ) Antriné prevencija
® sveikatos jprocius (pvz. miegas, mityba,
fizinis aktyvumas, darbo-poilsio balansas);

® streso valdymo jgudzius. \

Siuo atveju pakanka Pirminé prevencija

Q
!
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sgmoningumo ir siekio pasikeisti. >
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Antriné prevencija

Siuo atveju metodai, skirti pirminei prevencijai, nepakankami.

Supratus, kad sergama perdegimo sindromu, svarbu:

® apmastyti susiklosCiusia situacijg ir ja
lemiancius asmeninius ir organizacinius

veiksnius;

® pasiimti atostogas ir visiSkai
atsitraukti nuo darbo.

Daznai Siuo atveju reikalinga psi-
chologiné pagalba, leidzianti tin-
kamai jvertinti somatine sveikata,
rasti tinkamus sau pagalbos bu-
dus.

Sioje stadijoje veiksmingi ir ne-
medikamentiniai gydymo budai,
pavyzdziui, tikslingas fizinis akty-
vumas.

Tretiné prevencija arba gydymas: \
Profesinio sindromo simptomai (emocinis

iSsekimas, depersonalizacija, asmeniniy
pasiekimy sumazéjimas) giléja, todel vien
tik savianalizés ir prevenciniy priemoniy
nebepakanka.

Pirmine prevencija

Daznu atveju reikalinga psicholo-
go, psichoterapeuto ar psichiatro
pagalba.

Gydoma medikamentinémis prie-
monemis, skirtomis slopinti somati-
nius negalavimus (pvz., vaistai nuo Pirminé prevencija
nerimo, baimes) kombinuotomis su
nemedikamentiniu gydymu.

Svarbu
atkreipti
demes;j!

Daznai organizacijose yra vykdoma per mazai sveikatos stiprinimo
veikly arba iSvis nevykdoma.
Net ir maza sveikatos stiprinimo intervencija yra geriau nei nieko.

11



PRECEDE-PROCEED modelio naudojimas planuojant ir vertinant intervencijas

PRECEDE-PROCEED loginis priezasciy jvertinimo, intervenciju planavimo ir vertinimo
modelis (zr. 1 pav.).

Modelis jau keturis deSimtmecius yra sveikatos stiprinimo praktikos
kertinis akmuo ir kelrodis, kaip diegti sveikatos elgsenos teorijas j sveikatos
stiprinimo programas, sprendziant Siuolaikines visuomenés sveikatos
problemas.

Sj modelj galima bty palyginti su keliy zemélapiu, o sveikatos elgsenos teorijas - su
kryptimis reikiamai vietai pasiekti. Tai ekologinis poziuris j sveikatos stiprinima, bandymas
suprasti platesnius sveikatos ir sveikatos elgseng lemiancius determinantus (zr. 1 pav.).

PRECEDE
4 FAZE 3 FAZE 2 FAZE 1 FAZE
Administravimo Mokymo ir Epidemiologinis, Socialinis
ir politikos ekologinis elgsenos ir aplinkos jvertinimas
jvertinimas, jvertinimas jvertinimas
intervencijy
suderinimas
A O 1 H
= - Predsppnquntys Genetika
veiksniai
A
\ 4
Mokymo Sustiprinantys
strategijos veiksniai —>|  Elgsena
A
v \ 4
. Gyvenimo
—
Sveikata kokybé
J A
\ 4
Politika |lgalinantys
formuojanti gatinanty > Aplinka
A veiksniai
organizacija
5 FAZE 6 FAZE 7 FAZE 8 FAZE
lgyvendinimas Proceso jvertinimas  Poveikio jvertinimas Rezultaty
jvertinimas
PRECEED

1 pav. PRECEDE-PROCEED modelio schema.
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Kokius esminius procesus svarbu suprasti apie
zmoniy su sveikata susijusj elgesj siekiant
>J stiprinti sveikata darbe?

Sveikatos stiprinimo veikly praktiné nauda priklauso nuo jos efektyvumo, t. y. zmoniy
sveikatos elgsenos pokyciu, nes vienas i pagrindiniy sveikatos stiprinimo tiksly yra
formuoti sveikesne elgsena, dél kurios gereja emociné savijauta, pasitenkinimas gyvenimu
ir jo sritimis.

Kad keisty elgsena, Zzmogus turi:
® noreti pasikeisti;
® jausti dabartinio elgesio zalinga poveikj sveikatai;
® tiketi, kad pokyciai jam bus naudingi, hepaisant kai kuriy neigiamy aplinkybiuy;
® jaustis kompetentingu pokyciams jgyvendinti.

13



ELGESIO POKYCIY MODELIS
Zmonés paprastai savo elgsenos nekeiéia staiga, visiskai ir visam laikui.

Elgesio pokyciy modelis (angl. The Stages of Change Model) parodo, kad vykstantys elgesio
pokyciai néra vienkartinis veiksmas, o yra ilgas procesas, galintis trukti ménesius ir metus.

Bandantieji keisti elgesj pereina 5 skirtingas proceso stadijas (zr. 2 pav.).

1. PREKONTEMPLIACIJA
/ (iki svarstymo stadija)

2. KONTEMPLIACIJA
ATKRYTIS (svarstymo stadija)

3. PASIRUOSIMAS

5. POKYCIO (sprendimo stadija)
PALAIKYMAS
SVEIKESNES GYVENSENOS 4. VEIKIMAS
ITVIRTINIMAS

2 pav. Elgesio pokyc¢iy modelis.

1. Prekontempliacijos stadija - Sioje stadijoje asmens elgesio pokyciai nedomina ir
apie elgesio keitima jis negalvoja.
2. Kontempliacijos stadija - jgytos zinios ar asmenine patirtis keicia poziurj, asmuo
pradeda galvoti apie elgesio pokycius, taciau jis dar nepasiruoses veikti ir Sioje
stadijoje gali likti kelerius metus.

3. Pasiruosimo stadija - Sioje stadijoje asmuo brandina motyvus ir pradeda planuoti
elgesio pokycius, remdamasis elgsenos keitimo patirtimi praeityje.

4. Veikimo stadija - asmuo pakankamai motyvuotas, bando pakeisti elgesj, bet ne
visada sekmingai, gali buti reikalinga specialisty parama.

5. Palaikymo stadija - jtvirtinami elgesio pokyciai, kurie islieka ilga laika.

Siekiant stiprinti sveikata individualiai ar organizaciniu lygmeniu svarbu
identifikuoti proceso stadijg ir pagaltai planuoti savo veiksmus (intervencijas).

Pavyzdziui, jeigu darbuotojas ar didzioji ju grupe yra prekontempliacijos

stadijoje, démesj geriau nukreipti j kitas problemas (pavyzdziui, minimizuoti
rizikinga elgsenag ar mazinti zalojanciy sveikata aplinkos veiksniy jtaka.

14



PLANUOTO ELGESIO TEORIJA

Planuoto elgesio teorija (angl. Theory of Planned Behaviour) padeda suprasti, kaip mes
galime keisti zmoniy elges;j (zr. 3 pav.).

Tikéjimas Poziuris
rezultatais (pries

Rezultaty elggsio
vertinimas keitima)

Ketinimas
keisti
Numanomas kity svarbiy zmogui Subjektyvi elgsena

asmeny pozitris j jo elgesj norma

Motyvacija nusileisti kitiems

Vidiniai kontrolés veiksniai
ISoriniai kontrolés veiksniai kontrole

3 pav. Planuoto elgesio teorijos modelis.

Zmoniy elgsena (ketinimus vienaip ar kitaip elgtis) reguliuoja:

® ketinimai;
® asmeninis poziuris;
® socialinés normos.

Kiekvienas asmeninis pozilris remiasi jsitikinimais. Zmogus gali turéti tarpusavyje
konfliktuojanciy poziuriy j tam tikrg elgsena.

Socialinés normos paveikia individo suvokima apie tai, kg kiti galvos apie jo elgseng tam
tikromis aplinkybémis.

Planuoto elgesio teorija akcentuoja dar ir jgyto elgesio kontrole. Kuo daugiau pats asmuo
patiki galimybe kontroliuoti savo abejoting elgseng, tuo didesnis pasiryzimas jg keisti.

Sios trys didziausios jtakos jungiasi j ketinima ir tai prognozuoja butsima elgsena.
Suvokta elgesio kontrolé gali daryti ir tiesiogine jtaka elgsenai dél dvieju priezasciu:

Pirma - asmenys su aukstesniu suvoktos elgesio kontrolés lygiu sunkiau
keicia elgsena ir ilgiau jg iSlaiko nei asmenys su zemesniu kontrolés lygiu.

Antra - zmoneés galinumatyti realias klititis sekmingam elgsenos pakeitimui.

Taigi jsitikinimai ir normatyviniy galimybiy suvokimas yra rySio tarp poziurio ir elgsenos
tarpininkas ir paaiskina, kodél Zmoneés ne visuomet elgiasi pagal savo deklaruotg poziurij.

15



SVEIKATA FORMUOJANCIVY |SITIKINIMY MODELIS

Sveikatg formuojanciy jsitikinimy modelis (angl. Health Belief Model) akcentuoja jsitikinimy
reikSme sveikatos elgsenai. |sitikinimai paremia nuostatas, kad iSorinés jegos (akstinas,
,signalas veikti‘) gali paveikti ir sustiprinti motyvacija ar elgesio pokycius.

Pavyzdziui, jsitikinimas, kad bus diagnozuota liga, dar nejauciant simptomuy
skatina profilaktiskai pasitikrinti sveikata.

Rizikos suvokimas ir jvertinimas yra Sio modelio esminé dalis (zr. 4 pav.).

Individualus suvokimas Modifikuojantys veiksniai Veiklos tikimybe
Demografiniai
(pvz., amzius, lytis, tautybé)
Sociopsichologiniai
Suvokta | (pvz., asmeninés savybeés, _| Suvoktanauda
galimybé socialiné klasé, bendraamziy = - (minus)
susirgti spaudimas) kliatys ir sgnaudos
Kiti
(pvz., zinios apie liga, ankstesné
patirtis ir kt.) v
¢ Tikimybé pakeisti
X — elgsena
4’| Suvokta ligos grésmé I—» (pvz., atlikti
T rekomenduota
prevencinj veiksma)

Signalai pradeti veikti
(pvz., ziniasklaidos kampanijos,
kity zmoniy patarimai)

4 pav. Sveikata formuojanciy jsitikinimy modelio schema.

Modelis paremtas jsitikinimu, kad kuomet zmonés svarsto elgesio keitimo galimybes, jie
atlieka sgnaudy ir laukiamos naudos analize:

® ligos ar traumos tikimybe (jiems asmeniskai);

® ligos ar traumos sunkuma;

® galimg elgsenos pakeitimo veiksminguma (efektyvuma);
® asmenine nauda.

Pavyzdziui, Zzmogus labiau bus linkes mesti rtkyti, jeigu zinos zalingas rukymo pasekmes
sveikatai ir manys, kad yra realus pavojus jam susirgti, sakykim, plauciy véziu. Tuomet jis
matys realig metimo rukyti nauda sveikatai.

Jei nematys realios grésmeés, gali buti, kad matys kity didesniy rikymo naudy sukeliamy
Jjo sveikatai nei sukeliamu neigiamy padariniy ir del to savo elgesio nekeis.

16



2 dalis

Fizinis aktyvumas ir sedimas darbas




Fiziskai aktyvi gyvensena populiacijoje pirmiausia priklauso nuo:

asmeninés motyvacijos;
kokybiskuy Ziniy apie fizinj aktyvuma;
individualiy gebegjimuy ir ankstesniy patirciy.

Taciau, nors zmogus ir turi tvirtas asmenines fizinio aktyvumo nuostatas, ne
maziau reikSmingos yra realios galimybeés fiziniu aktyvumu uzsiimti darbe,
namy aplinkoje ir pan.

Patikimais jrodymais pagrista, kad yra efektyvu skatinti fizinj aktyvuma darbo vietose
taikant daugelio komponentuy poveikio metodus, kurie turéty apimti Siuos elementus:

® specialius darbuotoju kursus ir ilgalaikes pratyby programas;
® darbo ir gamybinius procesus (pavyzdziui, pratybuy ar poilsio pertraukos);

® specializuota infrastrukttira, kuri skatinty fizinj aktyvuma darbe (pavyzdziui,
aktyvaus poilsio kambariai su jrengtais treniruokliais ar kitais jrenginiais,
dviraciy stovai prie pastato).

Kodél svarbu skatinti darbuotojy
fizinj aktyvuma darbo vietoje,
ypac dirbanciy sédimg darbg?

»J

Darbas yra svarbi gyvenimo dalis, ten praleidziame daug laiko. Sedima darba dirbantis
asmuo daznai praleidzia ilgg dienos dalj sedédamas. TacCiau sédéjimas néra naturali
Zmogaus kuno padétis.

Sédimas darbas yra siejamos su jvairiomis problemomis ir ligomis. Pavyzdziui, suprastéjusi
laikysena, nuovargis ar jtampa kune. Daug ir ilga laika sédint kratinés raumenys praranda
savo elastinguma. Sédint klubo sanarys yra nuolatos fleksinéje padétyje - atsiranda
jtampa klubg lenkianciuose raumenyse. Dél to sumazéja judesio amplitudes.

Visi veiksmai, kurie trumpina sédejimo trukme, yra vertingi. Teigiamas
poveikis sveikatai yra gaunamas pertraukiant sedéjimo laika trumpai
pastovint, pasivaikstant ar atliekant lengvus, smulkius fizinio aktyvumo,
ypac tempimo ir jégos pratimus.
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rekomendacijos suaugusiems asmenims
(nuo 18 iki 65 mety)?

} Kokios yra bendrosios fizinio aktyvumo

»J

Fizinis aktyvumas - tai kiino judesiai, dél kuriy energijos sunaudojama daugiau nei
ramybés busenoje.

Sios amziaus grupés suaugusiems zmonéms silllomas sveikatg stiprinantis fizinis
aktyvumas ar jvairus pratimai laisvalaikio metu, fiziskai aktyvus poilsis lauke (pavyzdziui,
vaziavimas dviraciu ar vaiksciojimas péscCiomis), profesiné veikla (t. y. darbas), namy
ruosos ir ukio darbai, zaidimai, sporto ar kita organizuota fizinio aktyvumo veikla, kuri
jgyvendinama kasdieniniy uzsiemimuy pagalba su Seima, draugais ir bendruomene.

Kad pageréty Sirdies ir kvépavimo sistemu buklé bei raumeny jéga ir iStvermé, kauly
tvirtumas ir bendra organizmo funkciné sveikata, sumazety nerimas, depresija Siai amziaus
grupei yra rekomenduojama:

1. Vidutinio intensyvumo aerobinio fizinio aktyvumo trukme padidinti iki
300 minuciy per savaite (zr. 5 pav.) arba didelio intensyvumo aerobinio
aktyvumo trukme - iki 150 minuciy per savaite. Taip pat galima taikyti Siy
abiejy veikly kombinacija, kad gauti reikiama kravij.

2. Bet kokig aerobine veikla vykdyti ne trumpesniais kaip 10 minuciu
intervalais, nes prieSingu atveju gaunamas nepakankamas teigiamas
poveikis organizmui.

3. Taip pat bent 2 kartus per savaite ar dazniau svarbu stiprinti pagrindiniu
(stambiuju) raumeny grupiy jéga.

Rekomenduojamas
intervalas

»
!

Nauda sveikatai ir kno stiprinimui @

Sedimas 150 300 Fizinis aktyvumas per savaite @
gyvenimo budas (aktyviomis minutémis)

5 pav. Fizinio aktyvumo kiekio ir naudos sasajos.
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} Kokios yra darbingo amziaus asmenuy fizinio

Lietuvoje atlikto 2019 m. tyrimo rezultatais nustatyta, kad darbingo amziaus asmenys
nepakankamai fiziskai aktyvus.

aktyvumo tendencijos?

36 proc. vyry ir 42 proc. motery darbas yra sédimas arba stovimas, t. y. susijes su
nedidelemis fizinémis pastangomis. 54 proc. vyry ir 55 proc. moteru nurode, kad dirbo
vidutiniy fiziniy pastangy reikalaujantj darba, 9 proc. vyry ir 2 proc. motery - atliko sunky
fizinj darba.

48 proc. gyventojy (2014 m. - 41 proc.) jprastai per diena uztrunka eidami pésciomis 30
min. ir ilgiau.

Tik 10 proc. gyventoju (2014 m. — 9 proc.) vidutiniskai 30 min. ir ilgiau per diena sportuoja
ar aktyviai leidzia laisvalaikj. Remiantis 2015 m. atliktu tyrimu galima geriau suprasti
specifiskai dirbanciy sédima darbg Zzmoniy fizinio aktyvumo tendencijas: 24 proc. asmeny
bent 30 minuciy per dieng sportuoja, 22 proc. - 2-3 kartus per savaite, o like — daug reciau.

FiziSkai aktyviy vyry dalis 2019 m., palyginti su 2014 m., nepasikeite (tokiy buvo 13 proc.), o
motery - padidéjo 2 procentiniais punktais (nuo 6 iki 8 proc.).

45-54 ir 55-64 mety amziaus grupés moterys buvo aktyvesnés uz bendraamzius vyrus,
kitose amziaus grupese aktyvesni buvo vyrai. Daugéja aktyviy motery visose amziaus
grupése, ypac jauny - 25-34 m. amziaus. 2019 m. sportuojan€iy motery Sioje amziaus
grupéje buvo 14,5 proc., 0 2014 m. — 6,3 proc.

Tik 22 proc. gyventojuy (26 proc. vyry ir 19 proc. moteru) atlieka specialius iStvermés ar jegos
pratimus, skirtus stiprinti pagrindines kuno raumeny grupes. Pratimai, skirti raumenims
stiprinti, populiaresni tarp jaunesnio amziaus gyventoju. 15-44 mety amziaus grupéje 40
proc. (2014 m. — 27 proc.) vyry ir 26 proc. (2014 m. - 14 proc.) motery atlieka raumenis
stiprinancius pratimus.

Daugelyje moksliniy tyrimy jrodyta fizinio aktyvumo nauda sveikatai,
gerovei ir darbingumui:

® Mazina rizikg susirgti Sirdies ir kraujagysliu, kai
kuriy rusiy onkologinemis ir psichikos Lligomis,
cukriniu diabetu, taip pat kauly ir raumeny
sistemos bei infekcinémis ligomis.

® Darbo aplinka ir darbovietés politika gali skatinti
zmoniy fizinj aktyvuma ir padéti darbuotojams
pasiekti savo asmeniniy nusistatyty savaites tikslu.
Darbe vykdant sveikatinimo veiklas galima sumazinti
Sirdies irkraujagysliu ligu rizikos veiksnius, pavyzdziui,
antsvorj / nutukima, maza fizinj aktyvuma, raikyma.
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Ar bunant fiziskai aktyviais stipriname
tik savo kung?

>J

Emociné sveikata yra fizinés sveikatos priezastis ir pasekme.

Sveikata suprantama kaip visuma, susidedanti i$ viena nuo kitos priklausanciy sriciuy, ir
jei kas nors atsitinka vienai sriciai, neiSvengiamai paveikiama ir kita. Fizinis aktyvumas
ne tik turi teigiamos jtakos fizinei asmens sveikatai, taciau skatina ir emocinés sveikatos
stabiluma ir geréjima. Fiziné veikla padeda atsipalaiduoti ir gerina emocine bukle.

Psichines sveikatos gera buklé padeda asmeniui susidoroti su
jorastu gyvenimo stresu, gali padéti efektyviai ir produktyviai
dirbti. FizisSkai aktyvus zmogus sugeba geriau reaguoti stresinese
situacijose, patiria mazesne socialine atskirt;.

Geriausias sédéjimo budas yra ,dinaminis sédéjimas",
kai sédéjimo padeétis yra nuolat keic¢iama.

Rekomenduojama:
® nesedeti kasdien darbe ilgiau nei po 5 valandas;

® daryti trumpas pertraukas bent kas 20-30 minuciu, dirbti aktyviai
ir darbo metu sédéti, stoveti ir vaikscioti;

® nustatyti maksimaly sédéjimo laika, taip pat laika tempimo pratimams
ir pajudejimui, pasimankstinimui.

Palankiai emocine sveikata veikia net ir nedidelio aktyvumo fiziniai prati-
mai (tokie kaip joga ar mazo intensyvumo treniruoté). Jei yra galimybé fizine
veikla rekomenduojama uzsiimti gamtoje, derinant darbg ir treniruote, tai
suteikia dar didesne motyvacija ir iSsiskiria hormonai, palankiai veikiantys
Zmogaus savijauta.
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} Kokia yra fizinio aktvyumo skatinimo nauda

>J

Fizinio aktyvumo skatinimas darbo vietoje minimas daugelyje Europos ir Lietuvos progra-
mu ir strategiju. Europos saugos ir sveikatos darbe agentura pabrézia, jog vienas is sveiky
darbo vietu karimo aspekty - darbuotojuy fizinio aktyvumo skatinimas, sudarant jiems gali-
mybe lankyti sporto uzsiemimus, uzsiimti aktyvia fizine veikla, kurti aktyvia ir sveikg darbo
aplinka.

darbuotojui ir organizacijai?

Tyrimy rezultatai atskleidzia, jog gerinant darbuotojy savijautg ir stiprinant juy sveikata:
® mazeja darbuotojy kaita;
® mazeéja darbuotojy nedarbingumas del ligos;
® mazéja nebuvimo darbe dienu dél jvairiy priezasciu;
® mazeéja nelaimingy atsitikimy darbe skaicius;
® mazéja vyresnio amziaus darbuotojy prieslaikinio iSéjimo j pensija rizika;
® lengviau rasti nauju darbuotojuy;

® didéja darbuotoju motyvacija ir pasi-
tenkinimas;

e dideja darbuotojy produktyvumas;

® geregja aptarnavimo kokybeé ir auga
klienty lojalumas;

® gereja reputacija tarp investuotoju;
® sukuriamas teigiamas rupestingos
organizacijos ir darbdavio jvaizdis Kli-

A enty ir bendruomeniy socialinés atsa-
~ komybeés pozitriu.
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Kas yra sékmingos organizacijos pagrindas?

»J

Sékmingos organizacijos pagrindas - sveiki darbuotojai, dirbantys palankioje
darbo aplinkoje.

Tyrimais apskaiciuota, kad, sumazejus nuostoliams del nebuvimo darbe,
kiekvieno j sveikatos stiprinima darbe investuoto euro graza siekia net 2,5-4,8
euro.

|domus

faktas!

Darbdaviai, kurie rupinasi savo darbuotojy gerove, ne tik gerina savo or-
ganizacijos jvaizdj, bet ir patiria mazesnes personalo sveikatos prieziuros
iSlaidas, didina savo jmonés konkurencinguma, iSsaugo savo darbuotojus
darbo vietose, mazina neatvykimo j darbg dél ligos atvejy skaiciu.

Psichikos gerove patiriantys darbuotojai yra labiau jsipareigoje savo orga-
nizacijai, labiau patenkinti darbu, pasizymi didesniu produktyvumu ir geriau
atlieka darba.

Darbuotojy sveikata organizacijoje

Sunkumai

darbe

Sékmingas darbas
ir augimas

Sveikatos
sutrikimai ir
nebuvimas
darbe
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Fizinis aktyvumas darbo aplinkoje, bendra gera fiziné savijauta (jskaitant laikysenos pro-
blemy nebuvima) tiesiogiai siejasi su fiziniam aktyvumui palankios, sveikos darbo aplinkos
reikSmingumo suvokimu ir jos karimu.

Cia j pagalba ateina ergonomika - mokslu pagrista sfera, skirta istirti ir suplanuoti dar-
bo vietas, projektuoti ar iSdestyti darbo priemones ir sukurti salygas taip, kad jos tausoty
zmones, kurie tuo naudojasi. Ergonomika skatina holistinj pozitrj j darbo vietos ir veiklos

planavima..

Efektyvaus darbo pagrindas

Ergonomika apima tris sritis:

® fizine (darbo laikyseng ir judéjimo-atramos sistemos problemas);

® pazintine (procesy pritaikyma, siekiant sumazinti kravij ir stresa);

® organizacine ergonomika (bendravimas, komandinis darbas, planavimas).
Darbuotojui dirbant ergonomiskai jrengtoje darbo vietoje:

® padidéja darbingumas;

® padidéja suinteresuotumas darbu;

® [eciau pavargstama;

® jlgalaikéje perspektyvoje - iSsaugoma sveikata.

Darbdaviai yra teisiskai jpareigoti nustatyti rizikos veiksnius darbo vietoje ir
uztikrinti darbuotojy sauga ir sveikata.



} Kokie yra ergonominiai rizikos veiksniai?

}J

Ergonominiai veiksniai:

® Darbo poza;
Pavyzdziui, netaisyklinga kaklo, ranku, nugaros, klubu ir kojy padetis darbo metu.

® Darbo zona;
Pavyzdziui, dél pagrindiniy ir pagalbiniy darbo priemoniy ribota erdve, kurioje darbuotojas
dirba tam tikra darbo poza ir atlieka darbinius judesius.

® Darbo jtampa;
Pavyzdziui, jtemptas démesio koncentravimas ir (ar) regos analizatoriaus jtampa atliekant
darba.

® Darbo vietos nepritaikymas darbuotojo galimybéms;
Pavyzdziui, darbo jrenginiai, priemonés, kedés jrengtos ir iSdéstytos
neatsizvelgiant j darbuotojo antropometrinius duomenis ir darbo zonas.

® Pasikartojantys darbo judesiai;
Pavyzdziui, vienodi, nuolat kartojami ranky judesiai, dalyvaujant plastakos ir
pirsty ar ranky ir peciy juostos raumenims.

Netaisyklinga darbo poza Taisyklinga darbo poza
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Kodél ergonominiai rizikos veiksniai

yra svarbus?

Kompiuterizuotoje darbo vietoje profesiné rizika gali atsirasti tada, kai nepaisoma
ergonomikos principu.

Ergonominiai rizikos veiksniai susije su kaulu ir raumenuy sistemos sutrikimais. Siy veiksniy
poveikis darbuotojy sveikatai - Siuo metu viena svarbiausiy Europos Sajungos darbuotojy
saugos ir sveikatos problemu.

Kauly ir raumeny sistemos sutrikimy pozymiai ir simptomai: skausmas,
diskomfortas, dilgcCiojimas, sustingimas, silpnumas, spazmai, traskéjimas,
nuovargis, patinimas, pasunkéje judesiai, sustingimas (sumazéjusi judesiy
amplitudé) ir raumeny kontrolés praradimas. Skausmas - vienas pagrindiniy Sio
pobudzio sutrikimy simptomuy (zr. 6 pav.).

Kaklas

Peciai

------------ Virsutiné nugaros dalis

e Alkiines

o Apatiné nugaros dalis
o Riesai / plastakos

O G T T Klubai 7 Slaunys

o S Keliai

B R Rt Kulksnys / pedos

6 pav. Kino schema
(pazymetos kuino dalys, kuriose atsiranda kauly ir raumeny sistemos sutrikimu).

Dazniausios darbuotoju sveikatos problemos, apie kurias praneSama, yra
nusiskundimai nugaros (43 proc.), virsutiniy galtniy (42 proc.), kluby ir apatiniy
galtiniy (29 proc.) skausmu ar diskomfortu bei galvos ir (arba) akiy (35 proc.) skausmu.

Medikai kompiuterio poveikj sveikatai pirmiausia sieja su regéjimo sutrikimais.
Nacionalinio visuomenés sveikatos centro prie Sveikatos apsaugos ministerijos
duomenimis, 40-85 proc. darbuotoju skundziasi akiy nuovargiu, sausumu, kurj
sukelia jtampa ziurint j smulkius objektus.

Darbas kompiuteriu taip pat siejamas su psichosocialinémis problemomis, stresu,
veido ir kaklo odos pazeidimais bei jtaka reprodukcinei sistemai.
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Ne maziau svarbi ergonomikai yra ir psichosocialiné dalis.
Komanda turi buti skatinama dirbti kartu, komunikuoti, vykti kartu j jgudziy apmokymus.
Svarbus veiksnys - ugdyti darbuotojy pozityvu pozilrj j darba, taip nustatant asmenines
stiprigsias puses, gerus darbo aspektus, darbe pasiektas sekmes.

Fizine ir psichikos darbuotoju sveikatg teigiamai veikia aiski darbovietés schema, | kurios
planavima yra jtraukiamas kiekvienas:

e gera informacijos darbo aplinkoje sklaida;

e aiskus asmeniniai, komandiniai ir organizaciniai tikslai;

e planas kas ir uz kg yra atsakingas jstaigoje;

e lyderystés tobulinimas;

e galimybé planuoti asmeniskai pritaikytg darbo grafikg (lankscios darbo

valandos, nuotolinis darbas, darbo kravio pritaikymas atsizvelgiant j fizinius
ir psichinius gebé&jimus).

Darbuotojy jtraukimas j darbo aplinkos (skaitmeninés, socialinés ar fizines)
kurima yra neatsiejama gero ir produktyvaus darbo dalis.
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3 dalis

fNS

Fizinio aktyvumo skatinimo budai




Fizinio aktyvumo intervencijomis siekiama didinti fizinj aktyvuma ir skatinti darbuotojus
judéti atliekant fizinius pratimus, kuriuos veda sveikatos stiprinimo specialistai arba
apmokyti kolegos. Fiziniai pratimai gali buti atliekami tiek darbo, tiek ne darbo metu.

Tai gali buti pasivaiksciojimai, fizinio aktyvumo 5 min pertraukos darbo vietoje kas valanda,
fiziniai pratimai su muzika ir kito pobudzio mankstos.

Yra jvairiy Sio pobudzio intervencijy taikymo budy, néra vieno tinkamiausio varianto.
Svarbu atsizvelgti j darbo vietos ir darbuotojy specifika ir pagal tai pasirinkti jiems
tinkamiausias fizinio aktyvumo intervencijas ir jy iSdestyma laike.

TA

A
budas

Vaikscioti skatinan¢iomis intervencijomis siekiama didinti fizinj aktyvuma,
gausinant per diena nueinamuy zingsniy skaiciy.

Situloma nusistatyti asmeninj vidutinj per dieng nueinamy zingsniy skaiciy ir issikelti tikslus
padidinti $j skaiciy etapais, tuo paciu laipsniskai didinant ir €jimo greitj.

1 variantas. Taikant vaikscioti skatinancias intervencijas rekomenduojama savikontrolei
naudoti jvairias priemones: zingsnhiamacius, asmeninius dienorascius, programeéles,

Dienorasciuose darbuotojai gali jrasyti fizinio aktyvumo pokycius.
Pavyzdziui:
® nueitus per dieng zingsnius;
® jgyvendintus arba nejgyvendintus iSsikeltus padaromu zingsniy tikslus;
® papildoma fizinj aktyvuma;
® emocine dienos savijauta.
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2 variantas. Siuloma edukuoti darbuotojus siunciant jiems elektroninius laiSkus
(savaitinius, ménesinius), skirtus motyvacijai judéti sustiprinti, taip pat primenancius apie
fizinio aktyvumo naudg sveikatai ir iSsikeltus zingsniy skaiciaus didinimo tikslus.

Elektroniniuose laiSkuose galima pateikti pasitlymy, kaip darbo dienos metu daugiau
vaikscioti.
Pavyzdziui:

® | etape skatinamas neintensyvus, atsitiktinis vaiksciojimas, pajudéjimas
darbe kol kalbama mobiliuoju telefonu;

® || etape siulomi trumpi (iki 10 minuciy trukmes) pasivaiksciojimai kavos
pertraukeliy metu;

® ||| etape rekomenduojami ilgesni nei 10 minuciy pasivaiksciojimai
pietu pertraukos metu. Taip pat verta skatinti didinti €jimo tempa ir rasti
galimybiy vaikscioti lapitais ar kalneliais.

3 variantas. Darbuotojams galima jteikti zemeélapius su vaiksciojimo marsrutais, nurodant
galima éjimo trukme remiantis vidutiniu greiCiu ir nueinamy zingsniy skaiciu.

Galima dalintis sukurtais marsrutais Jusuy mieste arba sudaryti zemelapius, leidziancius
geriau pazinti darbo vietos pastatg (-us) ar apylinkes.

Tuo paciu galima kelti fizinio aktyvumo
tikslus nueinamam atstumui ir tuo
paciu pasirenkamam zemelapiui.

Pavyzdziui:
10,900 ® aktyvesni darbuotojai - iSlaikyti arba
padidinti nueinamy zingsniy skaiciu,

zingsniy kiekvieng darbo diena.

® pasyvesni - kas savaite padidinti
po 1 000 zingsniy per diena, kad buty
pasiekta 10 000 zingsniu, nueinamy
per diena.
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=]
budas

Fizinio aktyvumo Ziniuy ir jgadziy gerinimas - sudaryti galimybes darbuotojui

Pavyzdziui:

iSsimatuoti sveikatos parametrus.

® Kuno kompozicijos analizé;

Klno sudeéties analizatoriaus aparatas jvertina jvairius kuno sudeties
parametrus, pvz, raumeny ir riebaluy mase bei ju pasiskirstyma kune,
visceraliniy riebalu, vandens kiekj, rekomenduojama paros kaloriju norma
ir kitus parametrus.

® Arterinis kraujo spaudimas (AKS);
Vidutinis optimalus AKS: 1220 mm Hg ir 80 mmHg. Ty. optimalus sistolinis
kraujospudis: 120 mmHg, o diastolinis: 80 mmHg.

® Gliukoze;
Norminés ribos kapiliariniame kraujyje: 3,33-5,55 mmol/; norminés ribos
veniniame kraujyje: 4,2-6,1 mmol/L.

® Cholesterolis.
Bendrasis cholesterolis neturéty virsyti: 5,2 mmol/L.

Skatinti naudotis mobiliomis programélémis, kurios padety stebéti kuno fiziniy rodikliy

pokycius.

Aktyviy pertrauky metodika - skatinti darbuotojus daryti trumpas fizinio aktyvumo

pertraukeles.

Aktyvias pertraukas galima skatinti jvairiais budais.

Pavyzdziui:

® pateikti vaizdinius trumpy manksty pavyzdzius plakatuose iSkabintuose
organizacijoje;

® siysti motyvuojancias zinutes, elektroninius laiSkus pabréziancius, kokios
yra ilgalaikio seédéjimo pasekmés ir trumpu manksty nauda;

® diegti automatinius priminimus apie aktyvios pertraukos kunui poreikj.
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D
budas

Skatinti naudojantis laiptais, o ne liftu - Siomis intervencijomis siekiama paskatinti
darbuotojus lipti laiptais. Tai fizinio aktyvumo budas, kurj galima lengvai paversti

PavyzdzZiui:

kasdieniu jprociu.

® pakabinti informacinius ir motyvacinius stendus ir plakatus bendrose
erdvése, prie laipty, laipty aikstelese, liftuose ar prie lifty kiekviename
aukste.

® stenduose ir plakatuose galima pateikti informacijg apie lipimo laiptais
naudg sveikatai,

apie kalorijy deginima, apie tai, jog naudojimasis laiptais prilygsta fiziniams
pratimams.

® laipty aikstelese galima siulyti obuoliy ir kity vaisiy bei organizuoti jvairias
loterijas.

® naudoti krypties Zenklus, kurie atkreipty demesj | laiptus ir paskatinty
nelipti j lifta.

® laiptus pateikti patraukliau - didinti ju matomuma, naudoti muzika,
apsvietima.

"y

!

32



Sukurti palankig darbo aplinka - ergonomiskai planuoti, projektuoti ir iSdestyti
darbo vietas ir priemones, kuriomis naudojasi zmonés. Skatinti holistinj poziurj j darbo
vietos ir uzduociy planavima.

Pavyzdziui:

® pristatyti alternatyvius sédejimo budus, tokius kaip terapiniai didieji ka-
muoliai, balno kédeés, pusiausvyros pagalves, reguliuocjamo dydzio stalai

prie kuriy galima dirbti atsistojus.

Integruoti aktyvius susitikimus - susitikimy erdvese atlaisvinti vietos zmonéms
intensyviai judéti.
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Pavyzdziui:

® nuotoline susitikime dalyvauti
pasivaiksciojimo metu;

® organizuoti susitikimus pasivaikstant,
gamtoje;

® sudaryti darbuotojams galimybes
turéti ,,Sveikatos kampelj*, kuriame yra
fizinj aktyvuma lavinancios priemonés
- sporto kilimeliai, pasiprieSinimo
juostos, svareliai, gimnastikos lazdos,
pusiausvyros lentos, balansiniai
kamuoliai,  Siaurietisko vaiksciojimo
lazdos.



Skatinti fiziSkai aktyvias priemones atvykimui j darbg - Siomis intervencijomis
siekiama skatinti darbuotojus j darbg keliauti ne nuosavu automobiliu,
o pésciomis, dviraciu ar vieSuoju transportu (einant pésciomis nuo namy iki stotelés
ir nuo stotelés iki darbo vietos).

Pavyzdziui:

® darbuotojams silloma iSsikelti tiksla aktyviai keliauti j darba ir pildyti aktyvios
kelionés j darba dienorast;;

® skatinant darbuotojus, galima juos apdovanoti prizais, leisti naudotis pasi-
skolintais dviraciais ar rieduciais, suteikti galimybe laiméti naujus dviracius
ar rieducius;

® taip pat sudaryti sglygas darbuotojams laikyti dviracius, rieducius ar kitas
priemones;

® jrengti darbuotojams dusg ir persirengimo kambarij.

Yra jvairiy Sio pobudzio intervenciju taikymo budy, néra vieno tinkamiausio varianto.
Svarbu atsizvelgti j darbo vietos ir darbuotojy specifika ir pagal tai pasirinkti jiems
tinkamiausias fizinio aktyvumo intervencijas ir ju iSdéstyma laike.
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4 dalis

Psichikos sveikata ir sedimas darbas




} Kas yra gera psichikos sveikata

»J

Pagal Pasaulio sveikatos organizacijg psichikos sveikata - emocinis ir dvasinis atsparumas
(angl. resilience), kuris leidzia patirti dziaugsma ir istverti skausma, nusivylima, litides;j.

ir kodél svarbu ja rupintis?

Psichikos sveikata - tai:

® gebéjimas buti savimi tarp kitu;

® emocine ir dvasiné busena, kuri leidzia zmogui dziaugtis gyvenimo pilnatve
ir iSgyventi skausma bei litdes;j;

® gebéjimas iSreiksti save tokiais budais, kurie teikia malonuma paciam
individui ir aplinkiniams;

® gebéjimas paciam daryti sprendimus ir uz juos atsakyti.

>
L.

=N\
/

Gera psichikos sveikata - tai ne vien psichikos sveikatos sutrikimy nebuvimas.

Siekiant tinkamu darbo rezultaty, iSkeliant pagrjstus reikalavimus, suteikiant sprendimy
laisve ir jauciant kolegy bei vadovy socialine parama, darbuotojy psichikos sveikata yra
nuolatos stiprinama. Priesingai, stresinés darbo salygos, diskriminacija ar socialiné atskirtis
gali pakenkti asmens psichikos sveikatai.

Gera psichikos sveikata besidziaugiantys zmonés dazniausiai yra darbingesni, turi
tvirtesnius rySius su juos supancia bendruomene, geriau susidoroja su neiSvengiamai
kylanciais sunkumais bei visavertiskai prisideda prie visuomeninés gerovés kurimo.

,Psichikos sveikatos politikos ir programy darbo vietoje vystymas bei
diegimas yra naudingas darbuotojy sveikatai, didina organizacijos
produktyvuma ir prisideda prie visuomenés geroves.”*

Pasaulio sveikatos organizacija
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Psichikos sveikata ir psichikos sveikatos sutrikimai daznai laikomos tam tikrais
kontinuumo taskais.

Remiantis moksliniais tyrimais, reikety atsizvelgti j tai, kad esama dvieju kontinuumu, o tai, kad
nesergama psichikos liga, ne visada gali reiksti, kad psichikos sveikata tikrai gera (zr. 7 pav.).

Nustatant klestéjimo ir suglebimo kontinuuma laikomasi pozityvaus poziurio | psichikos
sveikata ir teigiama, kad net kai asmens psichine gerove néra puiki, asmuo vis tiek gali klesteti.

Klestéjimas

® esama tam tikry psichikos e teigiamos emocijos
sveikatos problemy
e psichologineé gerové
® psichologinis ir socialinis
funkcionavimas ir gerove vidutinio / e socialine gerové
auksto lygio
e visiSka psichikos gerove

Psichikos liga Psichikos sveikata

® neigiamos emocijos ® neigiamos emocijos

e santykinis psichologiniy ir socialiniy e santykinis psichologiniy ir socialiniy

geroves determinanty nebuvimas geroves determinanty nebuvimas

e psichikos sveikatos problemos e vidutine psichikos sveikata
Suglebimas

7 pav. Psichikos sveikatos kontinuumas

Sis pozilris vertingas stiprinant psichikos sveikata, nes psichikos sveikatos
stiprinimas - tai procesas, kuriam vykstant palaikoma arba gerinama
psichikos sveikata ir gerove.
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} Kokios yra darbingo amziaus asmeny

‘?J

Pasaulio sveikatos organizacija teigia, kad vienas i$ keturiy zmoniy bent kartg per savo
gyvenima patiria psichikos sveikatos sutrikimu, kurie nebutinai diagnozuojami.

psichikos sveikatos tendencijos?

2015 m. atliktu Sestu Europos darbo salygu tyrimu nustatyta, kad Lietuvoje itin auksti
emocinio nerimo darbo vietoje rodikliai, beveik pusé Lietuvos darbuotojy darbe patiria
emocinj nerimg - nuo 25 iki 75 proc. laiko darbe, 6 proc. darbuotojy teigia, kad emocinj
nerima patiria beveik visa laika. Tai didziausi rodikliai lyginant su kitomis Europos Sgjungos
Salimis.

~ -
~ =

Emocinis kravis, kaip jausmu slépimas ar tramdymas bei jvairaus smurto patyrimas,
gali tureti jtakos rimtiems psichikos sveikatos sunkumams. Remiantis tuo paciu tyrimu,
trecdalis darbuotojy Lietuvoje nurodo slepiantys savo jausmus darbe didziaja laiko dalj
arba visg laika. Tyrime siekta uzfiksuoti jvairaus priesisko socialinio elgesio apraiskas.
ISsiaisSkinta, kad kas SesStas darbuotoja (-s) Lietuvoje nurodo susiduriantys su priesisko
socialinio elgesio rizika darbo vietoje: uzgauliojamais, nepageidaujamu seksualiniu
démesiu, grasinimais ar zeminimu. Vienas i$ keturiy darbuotojy Lietuvoje mano, kad su
jais ne visada elgiamasi saziningai.
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Sio tyrimo rezultatai rodo, kad Europoje nyksta ribos tarp asmeninio gyvenimo ir darbo: 14
proc. darbuotojy nurodo, kad net ir laisvalaikiu jie visada arba didzigja laiko dalj nerimauja
dél darbo; 21 proc. sako, kad jie visada arba didziajg laiko dalj jauciasi pernelyg pavarge,
kad galety imtis tam tikry namy ruoSos darby, o 11 proc. nurodo, kad ju darbas visada
arba didzigja laiko dalj trukdo jiems skirti laiko Seimai. Tyrimo iSvadose pabreziama, kad
nemazos dalies darbuotojy darbo kruvis yra didziulis: trumpi terminai, darbas didele
sparta, daznai pasitaiko dideliy darbo trikdziy arba paprasciausiai darbo yra per daug.

Kito 2018 m. Europos tyrimo duomenimis remiantis matoma, kad beveik
trecdalis darbuotojuy patiria stresa savo darbo vietoje, o daugiau nei
penktadalis darbuotojy jau yra patyre perdegimo sindroma. Pazymima,
kad nuo perdegimo sindromo kencia vis didesné visuomeneés dalis, tai yra
aktuali Siandienines visuomeneés problema.

Taip pat Lietuvoje kiti visuomeneés psichikos sveikatos rodikliai jau keletg
desimtmeciy kelia susirtipinima: savizudybiy paplitimas yra didziausias
Europos Sajungoje ir bene tris kartus didesnis uz vidurkj, alkoholio
suvartojimas - vienas didziausiy pasaulyje, o smurto, nelaimingu atsitikimu,
patyciy rodikliai - vieni didziausiy Europoje.

Visa tai atspindi gana prastg bendrg darbuotojy psichikos sveikata,
todél svarbu jg stiprinti.

Organizacijos stiprios tada, kai stiprus ju darbuotojai -
gerai besijauciantys ir galintys produktyviai dirbti!

Darbe kylancios psichikos sveikatos problemos svarbios patiems asmenims,
organizacijoms ir visai visuomenei. Jos gali tureti poveikj darbuotoju sveikatai,
gerovei, elgsenai, organizacijos veiklos rezultatams ir socialinei gerovei.

Kokie yra psichosocialiniai
rizikos veiksniai darbe?

}J

Psichosocialiniai rizikos veiksniai darbe néra lygiaverciai stresui darbe - neuzkirtus jiems
kelio, jie kelia stresa ir su stresu siejamus padarinius (prastg psichikos ar fizine sveikata).

Remiantis Europos psichosocialinés rizikos programa, yra iSskiriama 10 pagrindiniy darbe
kylanciy psichosocialiniy rizikos veiksniy rusiu.
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Psichosocialiniy rizikos veiksniy darbe rusys:

1. Darbo turinys
Per menka jvairové arba trumpi darbo ciklai, suskaidytas arba beprasmis darbas, nereikia
visy turimy jgudziu, didelis neuztikrintumas, dirbant reikia nuolat bendrauti su zmonémis.

2. Darbo kruvis ir tempas
Per didelis arba per mazas darbo kruvis, nuo mechanizmy priklausantis darbo tempas,
labai mazai laiko, reikia nuolat laikytis terminu.

3. Darbo tvarkarastis
Pamaininis darbas, naktinés pamainos, nelankstus darbo grafikas, nenuspéjamos darbo
valandos, ilgos darbo valandos arba socialiniam gyvenimui nepalankios darbo valandos.

4. Kontrolé
Menka galimybeé dalyvauti priimant sprendimus, néra galimybiy kontroliuoti darbo kruvj,
tempa, pamaininj darba.

5. Aplinka ir jranga

Netinkama jranga, galimybé naudotis jranga, jos tinkamumas ar techniné priezitra,
prastos aplinkos salygos (pvz., nepakankama erdve, per menkas apsvietimas, per didelis
triukSmas).

6. Organizacijos kultura ir veikimas

Prasta  komunikacija, per mazai paramos
sprendziant problemas ar siekiant asmenybés
tobulegjimo, neapibrezti organizacijos tikslai arba del
ju nesusitariama.

7. Tarpusavio santykiai darbe

Socialiné ar fiziné atskirtis arba izoliacija, prasti
santykiai su virSesniais darbuotojais, tarpasmeniniai
konfliktai, néra socialinés paramos, priekabiavimas,
bauginimas.

8. Vaidmuo organizacijoje
Neaiskus vaidmuo, kertasi funkcijos, atsakomybe uz
zmones.

9. Karjeros plétra

Karjeros sastingisirnetikrumas délkarjeros, pernelyg
spartus arba pernelyg létas paaukstinimas, menkas
atlygis, darbo nesaugumas, menka socialineé darbo
verte.

10. Kertasi asmeninis gyvenimas ir darbas

Darbe ir namuose reikalaujama nesuderinamy
dalyku, per menkas palaikymas namuose, problemy
kyla dél to, kad abu partneriai siekia karjeros.
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} Kas yra perdegimo sindromas

»J

Profesinis perdegimas yra laikomas ilgalaikio, nevaldomo streso pasekme, kuri keicia
darbuotojuy poziurj ir elgesj j atliekama darba, kas neigiamai atsiliepia organizacijai.

ir kokie jj Lemiantys veiksniai?

Asmens sveikata glaudziai susijusi su profesiniu perdegimu.

Sveikas gyvenimo budas, ypa¢ pakankamas ir jvarius fizinis aktyvumas,
geri streso jveikos jgudziai ir didesnis sgmoningumas yra susijes su retesne
perdegimo raiska.

Bloga asmens sveikata prisideda prie daznesnio perdegimo, o perdegimas -
prie blogesnes asmens sveikatos, geroves, emocines savijautos.

Profesinj sindroma lemiantys veiksniai gali buti suskirstyti j dvi pagrindines kategorijas
pagal skirtinga kilme | organizacinius ir individualius veiksnius. Yra jvairiy abieju rusiy
veiksniu.

Kuo maziau rizikos veiksniy pasizymi darbo vieta ir mes patys, tuo mazesné tikimybé
perdegimo sindromo issivystymui.

Organizaciniai ir individualus veiksniai gali tarpusavyje saveikauti, dazniausiai tokiu atveju
yra sukuriamas papildomas spaudimas tiek is iSorés, tiek is vidaus, patiriama daugiau
jtampos ir perdegimo sindromas vystosi grei€iau, intensyviau, pasveikimui reikalinga
kompleksine ir ilgesné pagalba.

Perdegimo sindromo rizika yra auksciausia tuomet, kai darbo reikalavimai
yra auksti, o darbo istekliai mazi.

¥ ")
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Emocinis perdegimas apima 3 dimensijas

Emocinis iSsekimas laikomas esminiu perdegimo sindromo komponentu, ir Sio proceso
Serdimi.
Pasireiskia:

® nuovargiu;

—® iSsekimo jausmu;
—® dirglumo jausmu;
—® energijos stoka;

—® asmeniniy istekliy stoka;

— e frustracijos bulsena, o tai gali sukelti pykcio protrtkius
bei kitokj negatyvy elges;.

Depersonalizacija arba dehumanizacija apibudinama kaip emocinis atsitraukimas.

Pasireiskia:

® cinizmu;

——® abejingumo jausmu;

—— @ distancijos nuo kity sukurimu;

—® santykiai su zmonémis tampa formalus, beasmeniai;

—@ klienty traktavimu veikiau kaip objektu, o ne kaip zmoniy;

———=e atsainiu poziuriu j atliekama darba, pareigas;
Depersonalizacijos poveikis sutrikdo zmogaus veikla, jis tampa maziau veiklus.

Asmeniniy laiméjimy sumazéjimas aiSkinamas kaip zmogaus kompetentingumo jausmo
sumazeéjimas.

Pasireiskia:

® atsiradusiu neefektyvumo jausmo;
——@ nepasitenkinimu atliktu darbu;

——@ negatyviu darbo vertinimu;

— @ nepasitikejimo jausmuy sustipréjimu.

Pasiekus Sig perdegimo stadijg, gali atrodyti, kad gyvenimas neatitinka zmogaus tikslu
ir lLukesciy, o jégos eikvojamos veltui.
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Somatinés apraiskos
Pasireiskia stresui budingi pozymiai:
® prakaitavimas;

® bendras imuniteto nusilpimas.

|—> Véliau atsiranda funkciniai sutrikimai:

® raumeny ir kauly skausmai;
® pilvo skausmai;

® gali atsirasti dirgliosios zarnos sindromas, opos.

Sunkiais atvejais: <

® kraujyje padidéeja cholesterolio, trigliceridu, Slapimo rugsties kiekis;

® neretai susergama cukriniu diabetu, Sirdies ir kraujagysliy ligomis (tachikardija,
hipertenzija ir kt.);

® prasideda miego sutrikimai.

Emocinés apraiskos
Pagrindiniai pozymiai:
® nuolatinis iSsekimas;

® nuolatinis nuovargis.

|—> Dél chroninés jtampos pasireiskia:

® nerimas;
e neviltis;
e vieniSumas;

e irzlumas ar agresyvumas ne tik darbe, bet ir namie.
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Kognityvinés apraiskos
Asmuo palaipsniui:
® vis blogiau sutelkia demes;j;
® kyla pasalinés mintys;
® daromi neteisingi sprendimai.

® mastymas apie darba didina neviltj,
bejégyste;

® jsipareigojimai zmonems bei darbui
kelia abejinguma, Saltuma, formaluma
ar dirgluma.

Perdegimu sergantys asmenys daznai:

Elgesio apraiskos l
y

® néra fiziSkai aktyvus;

Serganciojo elgesio nesklandumai
stipriai paveikia ir Seima, aplinkinius.

® turi sveikatai nepalankius gyvensenos LR X :
o Palaipsniui perdegimas gali
jprocius; o V N i
paskatinti nenasy darba, is€jima is

® linksta j jvairias priklausomybes. darbo ar net savizudybe.

Motyvacinés apraiskos

Zmogus, ankséiau tryskes entuziazmu,
palaipsniui paluzta:

° di . . ,
dingsta jo suinteresuotumas darbu; Tai lemia rimtas psichikos ir

fiziologines sveikatos problemas.

® jvyksta rezignacija arba pasidavimas.

Del didelio emocinio iSsekimo, depersonalizacijos patyrimo ir asmeniniy
laimégjimy sumazéjimo kyla daugiau nei 130 somatiniy, emociniuy,
kognityviniu, elgesio bei motyvacijos pozymiu, budingy perdegimui.
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5 dalis

Psichikos sveikatos stiprinimo budai




Pasaulio sveikatos organizacija siulo diegti psichikos sveikatos stiprinimo
ir prevencijos strategijas.

Siose rekomendacijose yra orientuojamasi j nuotaikos sutrikimy ir perdegimo sindromo,
psichosomatinio pobudzio nusiskundimy prevencija ir gydyma. Jose néra apimama
smurto, priekabiavimo ir mobingo darbe aspektai ir kaip sistemingai tai spresti.

Toliau aprasomi moksliniais tyrimais grjsti budai, kurie stiprina darbuotojuy psichikos
sveikata.

Yra jvairiy Sio pobudzio intervenciju, néra vieno tinkamiausio varianto.
Svarbu atsizvelgti j darbo vietos ir darbuotojy specifika ir pagal tai pasirinkti jiems
tinkamiausias psichikos sveikatos stiprinimo intervencijas ir juy iSdestyma laike.

A
budas

Fizinio aktyvumo skatinimo intervencijos.

Nauda ir efektyvumas.
Tyrimy sisteminé apzvalga rodo, kad fizinis aktyvumas yra puiki priemone
pagerinti psichikos sveikata, yra tinkama nuotaikos sutrikimu, perdegimo
sindromo, psichosomatinio pobudzio nusiskundimuy prevencijai ir gydymui.
Pries tai Siose rekomendacijose yra pateikiama nemazai pavyzdziu, kaip galima skatinti
darbuotojy fizinj aktyvumo darbe. Visos fizinio aktyvumo veiklos yra naudingos, bet kai
kurios i$ ju efektyvesnés psichikos sveikatos stiprinimui.

Pavyzdziui:

® organizuoti jvairiy tempimo pratimy (derinamu su kvépavimu) treniruotes
darbe emocinei jtampai sumazinti;

® organizuoti mankstas paremtas kuno-proto lavinimo metodika (pvz., joga,
tai chi);

® organizuoti aerobinés iStvermes treniruotes ar Sokius siekiant paskatinti
didesnj endorfiny iSsiskyrima.
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Taip pat fizinj aktyvuma galima derinti su kitomis metodikomis.

Pavyzdziui:

® kompleksinis ar relaksacinis masazas;
® zygiai su kolektyvu;
® fiziskai aktyvis zaidimai su kolegomis (pvz, boulingas);

® SSukiai ar varzybos tarp organizacijos darbuotojy (pvz., krepsinis, Sachmatai,
orientavimosi sportas).

B
budas

Edukacija apie streso valdyma, jvairaus pobudzio relaksaciju ir démesingo

jsisamoninimo (angl. mindfulness) metodiky taikymas.

Nauda ir efektyvumas.

Reguliariai ugdomi streso valdymo jgudziai, démesingo jsisamoninimo
ir atsipalaidavimo techniky praktikavimas padeda darbuotojui stipréti
emociskai, ugdo psichologinio atsparumo, psichinio pajégumo ir streso
valdymo gebeéjimus, kas ilgalaikéje perspektyvoje gerina gerove ir psichikos
sveikata.

Praktikos gali pagerinti darbuotoju kognityvines funkcijas, uzduociy atlikima,
produktyvumg ir paskatinti atsipalaidavimo jausma dirbant, bendraujant.
Pastebima tokiy intervencijy stipri nauda perdegimo sindromo prevencijai ir
gydymui.
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Pavyzdziui:

® Organizuoti uzsiemimy ciklg, kuriame reguliariai praktikuojamos atsiplaidavimo
ir démesingo jsisamoninimo lavinimo technikos, tokios kaip:

+ samoningo kvépavimo pratimai (pvz., démesingas, kontroliuojamas,
pilvo, priverstinis, suciauptomis lupomis, atvirkstinis, vokalinis
kvépavimas);

 progresyvi raumeny relaksacija;
+ klino skenavimo meditacija;
 autogenine treniruote;

 meditacinés technikos;

 meny terapijos uzsiemimai;

 Valdomosios vaizduotés pratimai;
 biologiniu griztamuoju rysiu gristos metodikos;
+ smegeny ir kognityviniy funkcijy lavinimo pratimai.
® Organizuoti teorinius ir praktinius mokymus apie streso valdyma;
® Sudaryti galimybe darbuotojams gauti konsultavimo ar psichoterapijos paslaugas;
® Organizuoti savitarpio pagalbos grupes darbuotojams patiriantiems didelj
su darbu susijusj stresa. Grupé pati iSsirenka vedantjjj i$ jos nariy arba veikia be
vedanciojo;
® Pajvairinti darbinius susirinkimus darbe;
+ Pavyzdziui, kiekvieno susirinkimo pradzioje vis kitas kolektyvo
narys praveda trumpa atsipalaidavimo, fizinio aktyvumo pratima

kolegoms.

® Parengti lankstinukuy su atsipalaidavimo pratimy pavyzdziais ir tam tikrg laikotarpj
nuosekliai dalintis jais su darbuotojais;

® Darbuotojams pasiulytinemokamu programéliy sarasa susijusiu su atsipalaidavimu
ir démesingo jsisamonimo lavinimo techniky mokymuisi, tokios kaip:

+ Pavyzdziui, programeélées Ramu, Pauze, Pagalba sau. Arba
iSpirkti specifinés programeélés prenumerata jg norintiems naudoti,
pavyzdziui, HeadSpace, Waking Up. Taip pat galima daryti su
programélémis orientuotomis | sveika gyvensena, mityba, fizinj
aktyvuma ir pan.
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Intervencijos orientuotos j darbo ir asmeninio gyvenimo pusiausvyra
(angl. work-life balance).

Darbo ir asmeninio gyvenimo pusiausvyra - laiko ir démesio paskirstymas tarp darbo ir
Seimos arba laisvalaikio.
Nauda ir efektyvumas.
Kokybiskas poilsis po darbo, kai yra iSlaikoma tinkama darbo ir poilsio
pusiausvyra, yra laimingo ir produktyvaus gyvenimo pagrindas. Si formule
reiskia, jog zmogui reikalingas fiziniu, pazintiniy ir emociniy istekliy
papildymas kokybisku poilsiu po darbo.
Pakankamas ir efektyvus poilsis padeda pasiruosti naujiems darbo

fizine savijauta, apsaugo nuo jtampos, streso ir nuovargio susikaupimo.

Tinkamas atsiribojimas nuo darbo tiek fiziskai, tiek protiSkai yra butina
priemoné. Net trumpos pertraukos darbo vietoje veikia teigiamai.

Reikalingas sistemiskas poziuris organizacijose stiprinant darbuotoju gerove ir kuriant
darbui bei asmeniniam gyvenimui derinti palankia darbo aplinka.

Poky¢ciai turi apimti jvairius lygmenis:

1. Organizacijos kultura;

2. Konkrecias darbo salygas;

3. Darbo kolektyvo ziniy bei jgudziy tobulinima.
Todél rekomenduojamos trys pagrindinés veiklos kryptys:

1. Kurti darbui ir asmeniniam gyvenimui derinti palankig organizacijos
kulturg;

2. Diegti darbui ir asmeniniam gyvenimui derinti palankias darbo salygas;

3. Organizuoti darbdaviy / vadovy, profesinés sveikatos / Zmogiskuju
istekliy valdymo srityse dirbanciy specialisty ir darbuotojy mokymus.
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1 veiklos kryptis. Asmeniniam gyvenimui derinti palankios organizacijos kulturos kurimas

Gerosios patirties pavyzdys: darbo ir asmeninio gyvenimo pusiausvyros
bei darbuotojy dalyvavimo skatinimas , Oriflame" (Lenkija) organizacijoje.

Organizacijoje jdiegta darbo ir asmeninio gyvenimo pusiausvyros bei
darbuotojy dalyvavimo skatinimo programa, kuri skirta sveikai darbo
kultarai kurti:

e siekiama gerinti darbo salygas;

@ mazinti streso rizika;

e lengvinti darbuotojy grizima j darba i$ vaiko prieziuros atostogu;

e sudaryti darbuotojams galimybes derinti darba ir asmeninj gyvenima;

e skatinti tolerancijg;

e grjzusiems i$ vaiko prieziuros atostogy arba ilgo nedarbingumo dél ligos
laikotarpio, leidziama dirbti ne visa darbo laika;

e kai kuriems darbuotojams suteikti lanksty darbo laika;

e uztikrinti nuotolinio darbo galimybes (pvz., neSiojamo kompiuterio, mobilaus
telefono, prieigos prie interneto galimybiy uztikrinimas).

2 veiklos kryptis._ Darbui ir asmeniniam gyvenimui palankias darbo sglygas diegimas.

Gerosios patirties pavyzdys: lankstaus darbo politika ,Clock® (Jungtine
Karalysté) organizacijoje.

Organizacijoje jdiegta lankstaus darbo politika:
e lankscios darbo valandos apima laika nuo 8 iki 21 val,

e yra nustatytos ir ,pagrindinés valandos" (angl. core hours), kai daugelis
darbuotojy turi buti biure. Tai laikas tarp 12 ir 14 val,

e kitu darbo metu darbuotojai dirba jiems priimtinu tvarkarasciu, taip pat
gali dirbti nuotoliniu budu;

e darbuotojams skiriamos darbo uzduotys ir laikas, per kurj jas turi atlikti.
Organizacijos klientai su darbuotojais gali susisiekti telefonu;

e kiekvienam darbuotojui jmoné parupina nesiojamajj kompiuter;jir telefong
su reikalingomis darbo sistemomis.
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3 veiklos kryptis. Darbdaviy / vadovu, profesinés sveikatos / zmogiskuyju istekliy
valdymo srityse dirbanciy specialisty ir darbuotojy mokymy organizavimas.

Mokymuy organizavimas yra reikSminga salyga siekiant jgyvendinti dvi pirmasias veiklos
kryptis - kurti palankig organizacijos kultura ir diegti palankias darbo salygas.

Darbuotojams skirti mokymai reikalingi siekiant tobulinti ju Zinias ir jgudzius, kurie padéty
lengviau suderinti darbg ir asmeninj gyvenima.

Gerosios patrities pavyzdys: vadovy mokymai kaip dalis jmonés gerovés
programos ,,Procter & Gamble" (JAV) organizacijoje.

Organizacijoje jgyvendinta gerovés programa, kurios tikslas - pagerinti
darbuotojy gerove ir sveikata.

Programai kurti suburta darbo grupé, kurig sudare jvairiy padaliniy atstovai.
Remdamiesi holistiniu poziuriu grupés nariai sukuré konkreciy veiksmu
plana, apimantj jvairius gerovei ir darbo bei asmeninio gyvenimo
pusiausvyrai svarbius aspektus.

Pavyzdziui:

e darbuotojams pasitlytos lankstaus darbo laiko galimybes;

e organizuoti atsipalaidavimo ir fizinio aktyvumo uzsiémimai;

e suteikta galimybeé psichologinei ir kineziterapinei pagalbai;

e surengti vadovams skirti mokymai, kaip atpazinti darbuotojy patiriamo streso pozymius,
kaip tokiems darbuotojams padeéti ir kaip kovoti su stresu organizacinio lygio priemonémis.

DARBAS I I w
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6 dalis

Kiti budai stiprinti darbuotoju gerove




Gerové apima optimalia fizine, psichikos ir emocine darbuotojo busena.

Psichologiné gerové - pasitenkinimas gyvenimu ir jo sritimis, pasitenkinimas savimi ir kaip
gyvenimo tikslingumo, prasmingumo, laimingumo jausmas.

Sis apibrézimas placiai apima tiek hedonistinius (pvz., teigiamy emocijy patyrima, Zema

neigiamy emocijy lygj, laiminguma, pasitenkinima jvairiomis gyvenimo sritimis), tiek
eudaimoninius (pvz., pozityvius santykius su kitais, kontrole) pasitenkinimo aspektus.

A
budas

Tam tikry erdviy darbo vietoje sukurimas.

Pavyzdziui:

1 variantas. Fizinio aktyvumo kampelis.
Erdvé skirta fizinio aktyvumo pertraukéléms atlikti arba jas pajvairinti bendro
naudojimo jranga (pvz., sporto kiliméliai, svareliai, balansiniai kamuoliai,
tempimo gumos, skersinis, gimnastiné sienele, gimnastiniai ziedai ir kt.).

2 variantas. Socialines erdveés sukurimas ar virtuvés erdviy pritaikymas.

Erdve su patogiomis kedémis ar foteliais, stalo zaidimais, knygomis, lapais ir
spalvinimo priemonémis, su lapeliais uzraSams ar asmeninei refleksijai ir pan.

3 variantas. Tyli ar relaksaciné erdve.
Erdvé, kurioje nesinaudojama el. technika, patogios kédés ar foteliai. Erdvéje
btnama tyliai. Joje gali buti ausinés ir plancetes su meditaciju, relaksaciju,

kvepavimo pratimy jrasais ar relaksacine muzika.

Patalpoje galima laikyti daug augaluy, kurie priduoda teigiamo poveikio
atsipalaidavimui.
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B

budas

Socialinés paramos stiprinimas.

Socialiniai darbo vietos aspektai taip pat gali padéti kurti psichikos sveikatai ir gerovei

palankia aplinka.

Pavyzdziui, darbe gali bati teikiama (ir darbdavio aktyviai skatinama):

® socialine parama - vieni bendradarbiai gali padéti kitiems jveikti sunkumus

ir iSspresti asmenines problemas;

e jveikti sunkumus padedanciu jgudziy - socialiné saveika darbe gali tiesiogiai
arba netiesiogiai teikti galimybiy mokytis veiksmingai jveikti sunkumus;

e materialiné parama - darbas suteikia iStekliy, t. y. gaunama piniginiy pajamu.
Tiesiogine materialine parama problemoms spresti darbe galima gauti ir iS

kolegu.

| socialine paramg orientuotos streso jveikos strategijos yra vienas efektyviausiy streso
jveiky Salia | planavima orientuoty strategiju. Socialiné parama darbe ir uz jo riby yra
vienas i$ svarbiausiy perdegimo sindromo prevencijos ir apsauginiy veiksniy.

lﬁA
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Pavyzdziai:
e kolektyvo tradiciju kurimas;

® erdviy sukurimas, kur kolektyvas gali
pabendrauti;

® kolektyvo iSvykos j gamta;
® susitikimy organizavimas kitokiose
erdvéje (pvz, boulingo ir darby

planavimo popiete),

® tinkamas santykis tarp nuotoliniy ir
gyvuy susitikimu.



Individualios ar grupinés konsultacijos.

Galimybé darbo vietoje gauti individualia ar grupéje specialisto konsultacija padeda
susidoroti su asmeniniais ir darbo vietoje kylanciais iSSukiais.

Konsultacijos gali buti jvairiy specialisty ir pobudzio.

Pavyzdziui:

® Kineziterapeuty konsultacijos;

Galimos temos: mokymai pratimy skirty sedimo darbo sukeliamy neigiamy
pasekmiy prevencijai bei taisyklingos laikysenos palaikymui. Kineziterapinio
iStyrimo ir jvertinimo paslaugos.

® Psichology konsultacijos;

Galimos temos: stresas ir jo valdymas, nuotaikos sutrikimy ir perdegimo
prevencija ir gydymas, sveikatos jprociai, motyvacija, darbingumas,
pasitenkinimas darbu ar kitos aktualios temos.

® Dietology konsultacijos;
Galimos temos: mokymai apie sveikatg mityba, mitybos jprociy gerinima,
individualiy mitybos plany sudarymas;

® Treneriy konsultacijos;

Galimos temos: taisyklingas pratimy atlikimas, darbas su savo kuno svoriu ir
papildoma jranga, treniruotés organizacijoje, konsultacijos fizinio aktyvumo
motyvacijos klausimais.

® Darbo medicinos gydytoju konsultacijos;
Galimos temos: sveikatos parametruy jvertinimas ir konsultacija.

® Visuomeneés sveikatos specialisty konsultacijos;
Galimos temos: sveika gyvensena, jprociy keitimas.

® Kity su sveikatos prieziura susijusiy specialisty konsultacijos.

Yra jvairiy papildomy buduy, kaip stirpinti darbuotojy sveikata, néra vieno tinkamiausio
varianto. Svarbu atsizvelgti j darbo vietos ir darbuotojy specifika ir pagal tai pasirinkti
Jjiems tinkamiausias sveikatos stiprinimo intervencijas ir ju iSdéstyma laike.

55



7 dalis

~Sveikatos stiprinimo programos sédima darbg
dirbantiems asmenims” aprasymas




~Sveikatos stiprinimo programos sédima darba dirbantiems asmenims*

priemonémis ir taikomomis metodikomis siekiama:

® skatinti darbuotojy fizinj aktyvuma;

® skatinti jsiklausyti j ktino pojucius, pajausti susikaupusia jtampa nuo sédejimo ar emocijy
kune ir zinant metodiky jvairove, pasirinkti tinkamiausig buda tai sumazinti;

® skatinti suprasti ir didinti vidine motyvacija keisti su sveikata susijusj elges;;

® skatinti kreipti démesj j kuino funkcionaluma, o ne iSvaizda, lygintis su savo progresu, o
ne kitais asmenimis;

\ ¥

® stiprinti psichikos sveikata;

® stiprinti kuno-proto rys;j;

® sumazinti nuotaikos sutrikimy ir profesinio perdegimo rizika;
® formuoti fizinio aktyvumo jprocius darbo vietoje;

® lavinti nuosekliai sveikatai svarbias kuno fizines ypatybes dirbant sédima darba.
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Programos turinys ir struktara

Siems ,Sveikatos stiprinimo programa sédima darba dirbantiems asmenims” (toliau
- Programa) siekiniams jgyvendinti sukurtos 4 tarpusavyje susijusios skirtingo formato
priemoneés.

Priemonés yra prieinamos nuotoliniu budu ir jomis dalinamasi pagal sudaryta tvarkarast;.
Siekiama, kad darbuotojai jomis galety pasinaudoti patogiu darbe laiku atsizvelgiant j
sedimo darbo ypatumus. Pasinaudoti programos priemonémis sitloma pagal asmeninj
poreikj ir esamg motyvacija, siekiama padéti susiformuoti jprotj, kuris iSliktu, o ne buty
trumpalaikis pokytis.

Programos trukmeé - 6 savaités.

Programa sudaro Sios 4 priemonés:

Priemoné nr. 1
Teoriniy ir praktiniy mokymuy ciklas
~Kunas + Protas = PrieSai ar Draugai?";

Priemoné nr. 2
Psichoedukcainés priemoneés skirtos
asmeninei refleksijai ir savistabai;

Priemonénr. 3
Video treniruociy ciklai ,, Sveikatai
svarbiy kuno fiziniy ypatybiy lavinimo
programa‘;

Priemoné nr. 4
. The must-have rinkinys dirbant sédima
darbg"
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1 priemoné

Priemone
nr. 2

Priemone
nr.3

Mokymuy ciklas , Kunas + Protas = Priesai ar Draugai?”




Mokymuy ciklas ,Kanas + Protas = Priesai ar Draugai?*

Dvylikos teoriniu ir praktiniy uzsiemimu, trunkanéiy po 30 min., metu bandoma
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Praktiniai uzsiémimai

atsakyti j klausima, ar kuinas ir protas mums yra priesai ar draugai?

Uzsiémimy metu méginama susidraugauti su savo kunu,
protu bei stiprinti to tarpusavio rys;.

Teoriniy uzsiémimy metu aptariama, kokia bendrai yra judéjimo prasme
bei normos, kaip galima nesportuojant daugiau judeti, pvz., ugdant fizinio
aktyvumo jprocius darbo vietoje bei kaip integruoti jvairy fizinj aktyvuma j savo
gyvenima.

Aptariami sveikos gyvensenos pagrindai, motyvacija judéti ar sveikiau gyventi,
aptariamos elgesio keitimo stadijos ir kurioje esate asmeniskai bei keliami
klausimai, kaip sustiprinti vidinj nora daugiau judéti.

Gilinamasi | pokycCius vykstancius mumyse pradéjus daugiau judéti, saves
vaizdinj, lyginimosi su savimi, o ne kitais svarba bei kaip iSsikelti fizinio aktyvumo
tikslus ir islikti judria (-iu) pasibaigus programai.

Praktiniy uzsiémimy metu mokomasi ar uztvirtinami tempimo pratimy
pagrindai (jie svarbus ne tik dirbant seédima darba, bet ir pries kiekvieng
treniruote).

Méginama per judesj lavinti sgmoninguma jvairuose lygmenyse (ktino pojutciai,
mintys, emocijos) ir iSbandoma kaip tai siejasi su jvairiomis atsipalaidavimo
technikomis.

Taip pat atliekamos darbo pertraukos mankstos naudojantis kede.

Paskutinio uzsiémimo metu judama démesingai ir funkcionaliai, pastebint
ktino ir kitus pojucius fizinio aktyvumo metu.
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Lietuvos sporto universiteto docente,
sveikatingumo ir asmeninio  trenerio
programy koordinatore.

Treneriy mokyklos ,ActiveTraining” jkuréja ir
programy direktore.

Sveikatingumo trenere, motyvatore.
Knyguy ir straipsniy autoré bei kviestinis

prezenteris  sporto ir  sveikatingumo
renginiuose, konferencijose ir seminaruose.
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Grupiniy treniruociy instruktore ir ZUMBA
trenere vedanti jvairaus pobudzio treniruotes
nuo zemo intensyvumo manksty iki auksto
intensyvumo  treniruoCiy  reikalaujanciy
jégos bei istvermeés.

Instruktore dirba jau penkioliktus metus.

Sigitos tikslas, kad laikas treniruotése butu ne
varginanti prievolé, o produktyvus laikas, kai
supranti, kad jdétos pastangos atnesa puikia
nuotaika, daugiau energijos kasdieningje
veikloje bei fizinius pokycius.

Praktiniai uzsiémimai

Sigita Laurin

Mokymus , Klnas + Protas = PrieSai ar Draugai?” ir psichoedukacines priemones
parengé Jurgita Garsvinskaité bendradarbiaujant su mokymu vedanciosiomis.
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»Kunas + Protas = PrieSai ar Draugai?"
mokymy ciklo aprasymas

Teorija (1)
Bet kiek judesio yra geriau nei jokio

judesio! Judéjimo prasme ir
rekomenduojamos normos

Praktika (1)
Tempimo pratimai - pagrindai pries
kiekviena treniruote
Teorija (2)
Kaip nesportuojant galima daugiau
judeti?

Fizinio aktyvumo jprociai darbo
vietoje

Praktika (2)
Kuno pojuciy, minciy ir emociju

samoningumas

Teorija (3)

.Negrauzk saves, kad nesportugji”.
Motyvacija judeéti ir sveikiau gyventi -
kas asmeniskai (de)motyvuoja?

Praktika (3)

Darbo pertraukos (ir ne tik) manksta
su ofiso kede

Paskaita apie Homo Sapiens evoliucija
ir Siuolaikinio fiziskai pasyvaus zmogaus
problematika dél komfortisko ir modernaus
gyvenimo. Kokios pagrindineés musy sveikatos
blogybeés? Fizinio aktyvumo piramidés
uzpildymas, saves jsivertinimas ir Pasaulines
sveikatos organizacijos fizinio aktyvumo normos.

Treniruotes metu atliekami tempimo pratimai
nuo virsutinés iki apatinés kuno daliy.
Supazindindinama su tempimo pratimy
pavyzdziais, jy atlikimo techika bei pritaikymo
bldais. Zemo intensyvumo trenituoté, taciau
privercianti pakilti nuo kedés.

“Seédéjimas zudo”, todél keliami klausimai,
kiek valandy sédima, kas musy laukia ir kodeél
butina grazinti judesj j gyvenimus. Aptarsimos

darbo vietos ir galimybés mazinti ilgalaikio
sédejimo trukme. Kalbama apie 3 paros daliy

taisykle su fizinio aktyvumo integravimu.
Pateikiami pavyzdziai, kaip to pasiekti.

Praktika, kurios metu tikrai pabunama “Cia
ir dabar". Stengiamasi jsiklausyti, pajausti ir
suprasti savo kung, pojucius. Atliekama pratimy
seka, kurios metu visos mintys ir buna Siame
momente. Treniruoteé “Flow" - Téekme.

Musy gyvenimo pasirinkimai priklauso nuo
motyvacijos. Diskutuojama, kas labiausiai
motyvuoja/demotyvuoja zmones judéti? Kuri
motyvacija svarbesné aktyvesnei gyvensenai?
IS kurios galima tiketis ilgalaikiy elgesio
pokyc€iu? Kurioje pokyc€iy stadijoje esame?

Aktyvi treniruoté visoms raumeny grupémes,
naudojant savo kuno svorj bei kéde. Vidutinio
intensyvumo treniruoté. Po jos pasijusite
zvalus, energingi ir su polékiu grjsite prie
darbu. Atliekami pratimai nesudétingi, todel
esant poreikiui, visada galima juos taikyti.
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Gyvensena yra stipriausia medicina! Kokie
trys pagrindiniai gyvensenos komponentai
turi buti asmeniskai perzvelgti, pakoreguoti?
Judejimas kaip vaistas. Maistas kaip vaistas.
Smegenys kaip vaistas. Gyvensenos jvertinimo
interaktyvus klausimynas, jsivertinimas ir

Teorija (4)

Kas yra sveikos gyvensenos
pagrindas? Trys svarbios sritys,
norint pagerinti sveikata ir gyvenimo

kokybe diskusija.
Praktika (4) Atliekamos jvairios trumpos ir efektyvios
atsipalaidavimo technikos: tempimo pratimai,
Trumpos ir efektyvios pilvinis kvépavimas, jegos pratimai ir
atsipalaidavimo technikos autogeniné treniruote.
Teorija (5) Ar 1 val. treniruoté gali kompensuoti visos
dienos sedejima? Antrosios paskaitos dalinis
Kaip rasti laiko ir integruoti fizinj pasikartojimas ir diskusija, kaip aktyvias
aktyvuma j savo gyvenimg? minutes galime susirinkti ir be treniruociy ar
Nestrukturuotas ir strukturuotas sporto. Kokie iSmanieji jrengimai tinkami fizinio
judéjimas aktyvumo saugumo uztikrinimui ir motyvacijai?
Atliekama treniruoté, kurig galima taikyti
Praktika (5) kasdien pagal poreikj. Nesudétingas pratimy
kompleksas visam ktinui. Pasidalinama
Darbo pertraukos (ir ne tik) manksta - “triukais”, kaip lengvai ir be dideliy pastangy
atsistokime nuo kedes! prisiminti pratimy sekas, stengiamasi jgalinti,

kad tai taptu kasdieniu jprociu.

Ar nepasitenkinimas savo kunu gali padéti
sveikesnei gyvensenai? “Dazniausiai pradzioje
keisti reikia ne kuna, o poziurj j savo kung',

Teorija (6) todél jsivertinamas savo kuno vaizdas. Nuo ko
pradéti sporto naujokui? Aptariamas fiziskai
Tikslu nusistatymas ir elgesio pasyvaus asmens paveikslas, lukesciai ir
NETSES pirminiai zingsniai. Diskutuojama, koks galety

buti naujo jgudzio susiformavimo laikas,
nes gyvensena- ne sprintas. SMART tiksly
nusistatymo taisyklé.

Treniruotés metu apjungiami tempimo bei
jégos pratimai, pratimai per judesj, demesys
skiriamas kvepavimui. Uzakcentuojama jo
nauda atliekant pratimus bei norint nusiraminti
ar atsipalaiduoti.

Praktika (6)

Judékime démesingai ir funkcionaliai!
Treniruoté kuno-proto rysiui stirpinti

63



2 priemoné

Priemoné
nr.3

Psichoedukcinés priemoneés skirtos asmeninei
refleksijai ir savistabai




Psichoedukacinés priemoneés skirtos asmeninei refleksijai ir savistabai

Programoje yra 6 psichoedukacinés priemoneés, kurios vadinamos namy darbais
asmeninei refleksijai ir jos integruotos | teorinius uzsiémimus su dr. Simona Pajaujiene
,Kunas + Protas = PrieSai ar Draugai?"

Siomis psichoedukacinémis priemonémis yra dalinamasi po kiekvieno teorinio uzsiémimo
ir praSoma savarankiskai stebéti save ir reflektuoti ties tam tikra tema iki kito teorinio

uzsiémimo.

Psichoedukacinés priemonés / Namuy darbai asmeninei refleksijai:

Pavyzdys, 1 priemoné.

1 priemoné.
Fizinio aktyvumo piramide, #1 namuy darbas asmeninei refleksijai
normos ir jsivertinimas. J ;

Rurients e rirdies g g Tt L purEmlly

2 priemone.
Sedeéjimo stiliaus ir praleidziamo
sedint laiko jsivertinimas, savaitine

savijautos ir fizinio aktyvumo laiko [
. Timedrubmil * hauos poles DORNGS SRR it
stebésena.
—
3 priemoné. e A & -
R ; el e

|sivertinti savo fizinio aktyvumo
elgsenos pokyciy stadijg -
kokiame etape esate su jvairiomis
judéjimo formomis?

B e
powsbin kel

4 priemoné.
Interaktyvus gyvensenos
jsivertinimas.

5 priemone.

Atsisiysti mobiliajg programeéle
(arba internetinéje narsykléje)
Cloud #7 ir iSbandyti jos funkcijas.

6 priemoné.

Baziniy pratimy programa, tiksly
iSsikélimas ir ju uzsiraSymas sau
ranka.
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3 priemoné

Priemone
nr.2

Sveikatai svarbiy kuno fiziniy ypatybiy
lavinimo programa




Sveikatai svarbiy kuno fiziniy ypatybiy lavinimo programa

Jvairios trukmeés ir pobudzio treniruociy cikly jrasai padés lavinti Jusy sveikatai butinas
pagrindines kuno fizines ypatybes sédima darbg dirbantiems asmenims (Zr. 8 pav.).

Sig programa sudaro 8 skirtingi treniruogiy ciklai po 30 min arba 15 min trukmes 5 uzsiémi-
mus. Treniruotés skirtos ne tik lavinti kiing, bet ir stiprinti psichikos sveikata.

5 skirtingi treniruociy ciklai po 5 3 skirtingi treniruociy ciklai po 5
uzsiémimus, trunkancius po 30 min uzsiémimus, trunkancius po 15 min.
® Miofascijinis lavinimas 1 lygis ®  Sveikas stuburas”

® Miofascijinis lavinimas 2 lygis ®  Koordinuotas judesys"”

® Aerobinés istvermés lavinimas ®  Judéjimas intervalais”

® Funkcinio mobilumo lavinimas

® Jégos lavinimas

Je ega w
nkstu Mas M
Gre tum w
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8 pav. Sveikatai svarbios kiino fizinés ypatybeés.

Treniruociy ciklais su Programos dalyviais dalinamasi pagal specialisty sudaryta tvarkarastj
remiantis Pasaulinés sveikatos organizacijos rekomendacijomis fiziniam aktyvumui ir
moksliniy tyrimy duomenimis, kad nuosekliai buty lavinamos svarbios sveikatai ktino
fizinés savybés bei buty pasiekta didziausia nauda kunui ir psichikai.

Programai pasibaigus visos treniruotés yra lengvai prieinamos testiniam darbui su savo
kuanu ir rapinimusi sveikata.

. Sveikatai svarbiy kuno fiziniy ypatybiu lavinimo programa” parengé Eglé Draugelyte
bendradarbiaujant su treniruociy instruktoriais-kineziterapeutais.
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»Sveikatai svarbiy kuno fiziniy ypatybiy lavinimo programos*
uzsiemimy cikly aprasymai

" . SN Mi inis treniravimas yra nauja treniravimo metodika, paremta
ajuds_::nh kartu kvie T, W, Myerso miofascijiniy grandiniy sistemos samprata - raumenys

?reﬂ«“a ne atskirai, o kaip vientisa grandiniy sistema, kuri yra jungiama
ascijos” .

kin tera peuté *Fascija - minksta jungiamojo audinio dalis, kuri uztikrina kino strukting stabiluma

" . = TN = nﬂi apsupa raumenis, griaucius, vidaus organy komponentus),

Aisté Cesnaviciuté Uzsiemimai apima 12 Zmogaus kuno miofasciiiniy grandiniu, todel kinas
treniruojamas visapusiskai.

Pagal fasciju treniravime princlpus yra
rekomendusjama treniructis
reguliariai 2 kartus per savaite

MIOFASCIJINIS TRENIRAVIMAS | lygis

Kiekvieno uzsiémimo metu bus trenirucjama vis kita fasciju savybe.
1 Lygtiia metu: elastingumas. kinestezija, jegos perdavimas, slydimas ir

plastiskumas. Placiau apie tai - treniruotes aprasyme ir jos mi
avinamos sveikatai svarbios ku ines ypatybes: lankstumas, jega.
oordinacija, puslausvyra bef bendras kuno atsparumas. Skiriamas
demesys stabilizacmiams raumenims.
Rildomai lavinama; istverme.

Uzsiemirmai orientucti funkcionalumo kasdienﬁa;zje uztikrinimui sédima
darba dirbantiemns asmenims. Reguliariai niruojantis pagal Sia
metodikg atsiranda 1 y pojutis atliekant | lieninius judesi
sumaZéja raumenuy ﬁampa diskomfortas kine bel pageréja
psichoemociné bukle.

Judesius derety atlikti letai, rﬁmonin al ir ramial, susikancentrucjant |
.Cia ir dabar® momenta Ir atrandant malenuma judeati

Si trenirucciy programa parengla bendradarbiaujant su kineziterapeute
Egle Draugelyte.

e Apsirenkite patogiai, turékite kilimélj/kilima ir ranksluostj.
e %\ E S B Uisié%inﬁgi busiemo-vidutin!ointensyvumo.

Fascija yra svarbus kiino senserinis (jutiminis} organas, todél yra
svarbi psichoemocine busena trenirugjantis,

Judesjus Idé‘rét% atlikti letai ir samoningai vengiant stresoriy ar
kity dirgikliy. Stenkites iSlaikyti ramybes busena ir atrast

malonumag judeti,

MIOFASCUJINIS TRENIRAVIMAS I lygis

MIOFASCLJINIS TRENIRAVIMAS = Il LYGIS - kiskvieno uzsiemime metu
bus kombinuotai trenirucjames jvairios fasciju savybes: elastingumas,
kinestezija (propriorecepcija ir interorecepcija). jégos perdavimas,
slydimas ir plastiskumas.

Visl penki uzsiémimal yra testiniai iIr paremti konkreciomis
nenutrakstamomis pratimy sekomis. Paskutiniai uzsiemimai yra Siek tiek
sudétingesni nei pirmigjl. todél rekomenduotina treniruotes  atlikti
nuoseklial. Plagiau apie tai - treniruotés aprasyme ir jos metu.

Lavinamos sveikatai svarbios kino fizines ypatybes: lankstumas, jega,
koordinacija, pusiausvyra bel bendras kuno atsparumas, Skiriamas
démesys stabilizaciniams raumenims.

Papildomal lavinama istverme

Si treniruoéiy programa parengta bendradarbiaujant su kineziterapeute
Egle Draugelyte.

Apsirenkite patogiai, turékite kilimélj/kilima ir ranksluostj.
Uiﬁémigi bus 2emo-\ridut?rﬂo intensyvumo.
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Jeéga — organizmo gebéjimas jveiktl iSorés pasipriedinimg arba
priesintis jam vieno raumenu susitraukime (nerboto ilgumae) metu,

Raumens sugebajimas sitempti ir nugaleti pasipriesinima yra
raumens jéga,

. . s 0s ri . maksimali raumen 2ga fabsoliuti ir sanlykirlel.
Deimantas Vaitkevicius g;?gltumo( inamine), stating fizom o jégos istvermeé

Pagal Pasaulings svelkatos organizacios
rekomendacias silloma treniructis
reguliariai 2 kartus per savaite

JEGOS TRENIRAVIMAS

Jégos treniravimo uzsiemimy ciklo metu lavinsime zmogaus gebejima
l:'elktl iSores pasipriesinima jvairiais fiziniais pratimais, panaudojant savo

Ono  pasipriesinima bei jvairy inventoriy {svarmenis, dirzg, kede.
gimnastikes kamuolj).

Raumeny stiprinimo pamokos bus pritaikytos sedima darba dirbantiemns
asmznlms. atsizvelgiant | dazniausial pasitaikancius  lalkysenos
sutrikimus

i s jega.
. jegos istverma.

Didziausias demesys skiriamas nugaros (stuburo bei kluby tieséjams),

peciy lanko, pilvo, sedmeny raumenims stiprinti.

Uzsiemimus patogu daryti tiek sporto klube, tiek ofise; tiek namuose.
Apsirenkite patogiai, turékite sporto kilimelj ir vandens buteliuka, del

I8 - tikslios paﬁildomas jrangos rasite kiekvienos treniruotés aprasyme.
. Zsiémimai bus vidutinio-didelio intensyvumo.

Sanarial turi buti reguliarlai ir nuolatos apkraunami Ir judinami,
norint iSlaikyti normalia judesio amplitude ir struktira.

Neduodant raumenims fizinio krivio, kuomet jie susitraukia ir
issitempia, sutrinka ju apripinimas deguonimi ir maistinemis
medziagomis. to pasekoje raumenys kietéja ir trumpéja, bei darosi
isiternpe ir skausmingi.

Visa taj didina traumy. daugelio letiniy Sirdies ir kraujagysliu ligy
tikimybe.

Pagal funkcinio mobilumo treniravime
principus galima treniruotis kasdien arba
reguliarial bent 2 kartus per savaite

FUNKCINIO MOBILUMO LAVINIMAS

Funkcinio mobilumo lavinime programa yra skita ir pritalkyta
Zmonems, kurie dirba sedima darbg ir daug laiko praleidzia statinese
padetyse (tokios kaip sedejimas ar stovejimas). Kadangl misy kinas yra
sukurtas judeti ir bati apkraunamas, ilgos statines padeétys pridaro
nemazal letines Zalos mosy kanui,

Lﬂhﬂ:&%@&ﬂﬁwﬂﬁﬂu&_ﬁz@%mﬂvmﬁjéga. istverme,
nksTumas, pusiausvyra, koordinaciia, grelfumas, vikrumas.
Jvadine mobilumo treniruote pritaikyta atlikti darbo vietoje prie stalo,

sedint ant kedes, puikiai tinkanti daryti darbo metu, Kity uzsiemimu metu
demesys skirlamas jvairiu sgnariy ir viso kino mobilumui gerinti

UZsiémimy metu pajautus savo silpnesnes ir [sitempusias vietas.
Greta joms rekemenduoja skirti daugiau demesio.

o Apsirenkite patogiai, turékite sporto kilimélj, vandens buteliuka.
@ iR - =3 F'irrl:lsq u.isiérrl?maoagtlik'ti galite d:rho vietoje (prireiks kédes ir st';?o}
S L Uzsiémimai bus vidutinio-didelio i yvumo,
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Pajudéti kartu kvie \er - lavinamas #mogaus kino
gebéjimas ilgai testi tam tikro intensyvumo darbg ir toleruoti
[ BT atsirandanti nuovarg): stiprinama Sirdies-kraujagysliy sistema
instruktore-trenere bel kvepavimo sistemu gebejimas nepertraukiamai apropinti
Sigita Laurin organizma reikiamu deguonies kiekiu fizinio aktyvumo metu,

Aerobine istverme rekomenduciama Lavintl
reguliariai 2 kartus per savaite

AEROBINES ISVERMES TRENIRAVIMAS

Treniructes skirtos Zmonems, kurie didZigia dienos dalj sedi ar darbas
apsiriboja minimaliu fiziniu krdviu, Siy trenirucciy tikslas - sumaginti
neigiamas sédimo darbo pasekmes aerobinés iStvermes treniruotémis.

Tokiy treniruociy nauda yra didziule. Ne tik dideja deguonies atsargos
kOne ir smegenyse, jis efektyviau paskirstomas, bet ir geréja smegeny
vykdomosios funkcijos. Taip pat tokio pobldzio treniructes gali
apsaugoti nuo Sirdies-kraujagystiy bef kity ligy,

Lavinama sveikatal svarbi kino fizine ypatybe - istverme.
Papildomai lavinama: koordinaclia, pusiauswvyra, lankstumas

Treniruogiy metu atliksime dinaminius tempimo pratimus, pratimus su
savo kino svoriu, papildomais svoriais ar kéde bei Soksime Zumba
Sokius, Plagiau apie kiekvienos treniructes specifika rasite jos aprasyme.

v z Apsirenkite patugliai. deél papildomos jrangos, pvz., kédés ar vandens
e %\ E e =3 buteliuku, rasite treniruocéiy aprasymuose.
. = UZsiémimai bus vidutinio-didelio intensyvumo,

Y - L. Siuolaikiniame pasaulyje didele laiko dalj praleidiame sadedami
Pajudeti kartu kvie ne tik darbe, bet ir laisvalaikio metu. o tai lemia nugaros skausmy
paplitima.

treneris-kine Mokslu gristais jrodymais nustatyta, kad taisyklingal atliekant tam
Kostas Vil¢iauskas tikrus fizinius pratimus galima isvengti nugaros skausmo arba
sumazinti jau esama. Sios treniruotes tam specifiSkai skirtos!

Pagal Pasaulings svelkatos organizacios
rekomendacijas sidloma treniruotis
reguliariai bent 2 kartus per savaite

~Sveikas stuburas”

«Sveikas stuburas” - treniruociy metu demesys yra skiriamas stuburo
funkeiju gerinimuil.

Uzsiemimu metu atliekami specifiniai pratimai skirti lavinti ir akbyvuoti
nervy - raumeny sistemos .miegancius’ giliuosius bei pavirsinius
raumenis, kurie uftikrina stuburo stabiluma. Taip pat lavinamos kai
kurios kuno fizinés ypatybes,

Wﬁﬁﬂkﬂiﬁ.ﬁiw&m.ﬁmw j8ga,

ankslUmas, gilijy Tt pavirsiniy raumeny akfyvavimas
Papildomai lavinama: koordinacija.

Pratimai veiksmingi, bet ir paprastl, todeél juos galima atlikti net darbo

vietoje. Placiau apie uzsiemimus, pratimy specifikg ir ju susietumg -
treniruociy aprasymuose.

- : Apsirenkite patogiai, turékite kilimelj/kilima,
2L %\ W == =3 5-0 uzsiémimo metu reikeés vandens buteliuky (svareliy).
. e Uzsiémimai bus Zemo-vidutinio intensyvumo,
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Pajudeti kartu kvi .
Koordinacija - gebe&jimas greital iSmokti naujus judesius Ir ju
. e . derinjus, juos atlikti sklandZiai ir tiksliai bei keisti reagucjant |
instruktore- kineziterapeutée iSorinius dirgiklius.

Dovilé Vil¢iauskiené

Pagal Pasaulings svelkatos organizacios
rekomendacias sidloma treniructis
reguliariai bent 2 kartus per savaite

sKoordinuotas judesys”

Diclgjantis Zmoniy nejudrumas sukelia koordinacijos ir pusiausvyros
sutrikimus, o tai lemia jvairiu minkstuju audiniy traumu atsiradima.

Reguliariaj atliekant koordinaciniy pratimy uZsiemimus pagerinamas
judesiy valdymas.

.Koordinuoto judesio® uZsiemimuy metu bus mokoma judesiy valdymo
pratimy ir lavinamos svarbios kiino ypatybés.

Lavinamos sveikatal svarbios kuno fizines ypatybes, koordinacija,

pusiausvyra, mobilumas

Jvadingje treniruotéje kunas , parucsiamas’ atlikti keordinacijos pratimus,
atliekami mobilume-lankstume ir nesudetingi koordinacijos pratimal.
Kity trenirucciy metu atliekai dinaminiai mobilumo pratimai ir vis
sudetingejantys koordinacinial pratimai bei jy atlikimo technikes.

; ; Apsirenkite patogiai, turékite sporto kilimélj, vandens buteliuka.
e f]::'\ W == =3 Uzsiémimai bus vidutinio intensyvumo,

s o e Intervalinés treniruotés - tai trenirucciu tipas. kuomet tam tikro
chucietl kartu kviec intensyvume fizinis krivis derinamas su poilsio intervalais.

Intervalines treniructes suteikia galimybe baigti  velksminga

instruktore- treneré treniruote Ser trumpesn| laikg lyginant su standartine kai
treniruote; Pavyzdziul, tokiu atveju treniruote galima baigti per 15
Alina Bocman arba 20 min,, vietoje 40 min, trukmes treniruotes,

Pagal Pasaulings svelkatos organizacios
rekomendacias sidloma treniructis
ne daugiau nei 2 kartus per savaite

y<Judéjimas intervalais”

Trenere Alina parenge hibridiniy intervaliniy treniruoéiu cikla, kurios
tinka pradedantiesiems. vyresniems ir jauniems Zmonams.

Lavinamos sveikatal svarbios kino fizinés ypatybes.
aercbine Istverme. greftume iStverme

Intervalines treniructes gali batl labai naudingos - jos gali ne tik
pajvairinanti jusy sportine veikla Ir padaryti jg jdomesne, bet ir turd kity
privalumi

- sudeginama daugiau kaloriju,
= sutagpysne daugiau laike;

- padidinsite savo 15tverme,

- 15vengsite rutinos:

- jums nereikia jokios jrangos.

Tokio pobudzio fizinis aktyvumas k¥r':1 ikus bOdas sportusjant sudeginti
daugiau kalorijy, o visa tai ypac aktualu norintiems suliekneti.

Apsirenkite patogiai, turékite sporto kilimélj, vandens buteliuka ir
tinkama nusiteikimag.
Uisiémimai bus didelio intensyvumo.
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4 priemonée

»The must-have rinkinys dirbant sedima darba"




»The must-have rinkinys dirbant sédima darba”

Remiantis Pasaulines sveikatos organizacijos rekomendacijomis dirbant sédima darba yra
svarbu darbo metu kas valandg daryti bent 5 minuciy pertraukas ir per jas prasimankstinti,
uzsiimti fiziniu aktyvumu arba kitomis sveikatai naudingomis veiklomis. Dirbant ilgai su
kompiuteriu naudinga pailsinti akis, nuraminti jsitempusj prota.
» The must-have rinkinj dirbant sédima darbga", sudaro 4 priemonés:

®  Akiy ir veido atpalaidavimo pratimy" ciklas (5 uzsiemimai po 5 min);

®  Kvepavimo pratimy" ciklas” (5 uzsiémimai po 5 min),

® Pratimy programa tvirtai ir sveikai nugarai;

® Pratimy programa klubo sanariui.

Karolina MiksSiené

Sertifikuota RYT500 Sri Sri jogos ir kvépavimo bei meditacijos
instruktore, turinti daugiau nei 10 mety patirti

Akiu ir veido
atpalaidavin

avimo pratimai

Visi pratimai skirti plesti Pratimu cikle yra

plauciy turj, suteikti daugiau
energijos, taip pat pagerinti
koncentracija, suteikti proto
nusiraminima.

Demesys savo kvepavimui
gali palaikyti optimalia tiek
musy fizine, tiek ir psiching
savijauta, grazinti muasy
prota | dabarties momenta
Ir paleisti ripescius.

mokoma pratimu, kurie
skirti pailsinti akis po
darbo su kompiuteriu,
atpalaiduoti veido
raumenis po jtempto
zidrgjime | skaitmeninj
ekrana ir patiramos
emocines jtampos.

Taikemos veido jogos
technikos.

Pasauline sveikatos organizacija (PSO) rekomenduoja kiekviena
dieng skirti bent trumpai laiko kvépavimo pratimams atlikti.

o= (8 @)=

-

.The must-have rinkinj dirbant sédima darba" parengé doc. dr. Ramuné Zilinskiené
bendradarbiaujant su specialistemis.
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Pajudékime! Pratimy programa tvirtai ir sveikai nugarai

Tai lengvai atliekami, bet efektyvus judesiai, kurie sutvirtina musu kuna.

Manksta sudaro 15 pratimy. Rekomenduojama:

® Pratimus atlikti létu tempu;

® Pratimy metu kvépuoti ramiai: jkvepti per nosj, iSkvepti per burna;

® Pratimus atlikti reguliariai, bent po 10 - 15 pratimy kasdien, nuolat kartoti
ir testi ne trumpiau nei 6 men.

ket

)

Vo

—

Atsigulkite ant nugaros

1. Pr.p.: sulenkite abi kojas, rankos atitrauktos j Salis. ISkvepiant guldykite
kojas j viena puse, o galva pasukite j priesinga puse. lkvepiant grijzkite |
pradine padétj ! Peciai ir rankos nepakyla nuo grindinio. Pratima atlikite
kita puse. Kartojame 8 kartus.

2. Pr.p.: sulenkite abi kojas, kojos placiau. ISkvepiant vieng kojg guldykite
i vidu. Ikvepiant grjzkite. Tq patj atlikite su kita koja. Kartojame 8 kartus.

3. Pr.p.: sulenkite viena koja, kita istieskite. IStiesta koja iSkvepiant kelkite
aukstyn ir jkvepiant nuleiskite zemyn. ! Nugaros apacia neisriesta.
Kartojame 8 kartus. Pratima pakartokite su kita koja.

4. Prp.: vieng kojg sulenkite ir atremkite j grindinj. Kita koja minkite dviratj
pirmyn. ! Nugaros apacia neisriesta. Kvepuokite laisvai. Kartojame 10
kartu. Pakartokite minant dviratj atgal. Pratima pakartokite su kita koja.

Abi kojas pakelkite ir minkite dviratj pirmyn. ! Nugaros apacia neisriesta.
Kvepuokite laisvai. Kartojame 10 karty. Pakartokite minant dviratj atgal.

5. Prp. sulenkite abi kojas, kojos peciy plotyje, pédos remiasi j grindinj,
rankos tiesios (Salia), delnais j grindis. |kvepiant pakelkite dubenj, nugara
(slankstelis po slankstelio) ir mentis j virSy (ktinas tiesioje linijoje). Tada
Létai iSkvepiant nuleiskite. ! Kaklas iSlieka tiesus judesio metu.
Kartojame 10 kartu.

6. Prp. plastakos vir§ ausy uz galvos, sulenkite kojas, pédos remiasi
i grindinj. Iskvepiant pakelkite galva, pecius, kritine, ir jkvepiant
nuleiskite. ! Galva ilsisi ant ranky judesio metu, zvilgsnis nukreiptas link
luby. Kartojame 10 kartu.

7. Rankomis apsikabinkite kelius ir pritraukite prie kratines. Kvépuokite
laisvai. UzZlaikykite 15 sek (1 kartg).
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‘@) 8. Sulenkite abi kojas, kelius atveskite j Salis, abi pedas suglauskite

padais ir pritraukite prie dubens. ! Nugara tiesi ir prigludusi prie
grindinio/kilimelio, rankos guli delnais j virsy, peciai ir kaklas
atpalaiduoti. Kvepuokite laisvai. Uzlaikykite 15 sek (1 karta).

IStieskite kojas ir atsigulkite ant Sono

9. Prp. istieskite abi kojas, vieng ranka padékite po galva, kita

T ranka atremkite pries save. ISkvepiant kelkite virSutine koja

& j - aukstyn ir létai jkvepiant nuleiskite. ! Kinas tiesioje linijoje, pilvo

V presas Siek tiek jtrauktas, pirstai j save. Kartojame 10 kartu. Pratima
pakartokite atsigulus ant kito Sono su kita koja.

10. Pr.p.: istieskite abi kojas, viena ranka istieskite j priekj, kitg ranka

atremkite prie§ save. ISkvepiant kelkite virSutine kojg aukstyn,

po to apatine koja kelkite aukstyn, ir jkvepiant abi kojas létai

= nuleiskite. Klnas islieka tiesioje linijoje, pilvo presas Siek tiek
jtrauktas. Kartojame 10 kartu. Pratima pakartokite atsigulus ant
kito Sono su kita koja.

B
! |
|

A 11. Prp.: galva padékite ant ranky (atpalaiduokite kakla). ISkvepiant
< kelkite vieng tiesig koja aukstyn ir jkvepiant nuleiskite. Kartojame
10 kartu. Pratimg pakartokite su kita koja.

Atsigulkite ant pilvo

R 12. Prp.: rankos istiestos priekyje, kojos tiesios. ISkvepiant kelkite
M - viena ranka ir prieSinga koja. |kvepiant grjzkite j pradine padét;.
Y \ ! Kaklas tiesus (neuzverciame galvos atgal).
Kartojame 10 karty. Pratima pakartokite su kita ranka ir koja.

Keturpéscia. Pr.p.: delnai atremti j grindinj peciu plotyje, kojos kluby
plotyje, kelio sanarys tiesiai po klubo sanariu, nugara ir kaklas tiesioje
horizontalioje linijoje

\ | 13. ISkvepiant nuleiskite galvg zemyn ir iSgaubkite nugara j virsy

v (mentés atitolinamos viena nuo kitos - nugara issiriecia kaip

< “kateés"), rankos aktyviai spaudzia grindis. |kvepiant galva pakelkite
i virsy, nuleiskite nugarg zemyn, atsiranda liemens linkis. Grjzkite j
pradine padétj. Kartojame 10 kartu.

14. ISkvepiant tieskite j priekj ranka ir prieSinga koja. |kvepiant
grizkite j pradine padét;]. ! Nugara islieka tiesi, pilvo presas lengvai
jtrauktas judesio metu. Kartojame 10 karty. Pratima pakartokite su
kita ranka ir koja.

< 15. Atsiséskite ant kulnuy. Rankas istieskite ir atremkite delnais |
grindinj priesais save, tempkités j priekj. Uzlaikykite 15 sek (1 karta).

Projekto vykdytojas: Vilniaus universitetas
LAIPEOOS ST
VESUOMENES

EVEIKATOS BIURAS

Vilniaus Projekto partneriai: Higienos institutas ir Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biuras
universitetas
Projektas bendrai finansuojamas Valstybinio visuomenés sveikatos stiprinimo fondo léomis,
kurj administruoja Lietuvos Respublikos Sveikatos apsaugos ministerija.
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4 priemones = 6 savaites

Programos priemoniy isdestymas laike




Programos priemoniy isdéstymas laike

Programos trukmé - 6 savaités

Organizacijos darbuotoju registracija j programa (bent 2 savaités pries)

Antradienis Ketvirtadienis
(pvz., 12.00 ar 16.00 val) (pvz., 12.00 ar 16.00 val)
Teorija (1) ,,Kunas + Protas = Priesai ar
Draugai?” Praktika (1) . Ktnas + Protas = Priesai ar
Draugai?

+1 psichoedukaciné priemoné

Praktika (2) ,,Klnas + Protas = PrieSai ar

Teorija (2) ,,Kinas + Protas = Priesai ar ou
Draugai?

Draugai?”

+ ,Sveikatai svarbiy kuno fiziniy ypatybiy

+ 2 psichoedukaciné priemoné lavinimo programa®

Teorija (3) ,,Klnas + Protas = Priesai ar
Draugai?” Praktika (3) ,Klnas + Protas = Priesai ar

Draugai?

+ 3 psichoedukaciné priemone

Praktika (4) ,,Klnas + Protas = Priesai ar

Teorija (4) ,,KUnas + Protas = Priesai ar Draugai?”

Draugai?”

+ ,Sveikatai svarbiy kuno fiziniy ypatybiy

+ 4 psichoedukaciné priemoné lavinimo programa"

Teorija (5) ,,Klnas + Protas = Priesai ar
Draugai?” Praktika (5) ,,KUnas + Protas = Priesai ar

Draugai?

+ 5 psichoedukaciné priemone

Praktika (6) ,,KUnas + Protas = PrieSai ar

Teorija (6) ,,Klnas + Protas = PrieSai ar iou
Draugai’

Draugai?”

+.Sveikatai svarbiy ktino fiziniy ypatybiy

+ 6 psichoedukaciné priemonée lavinimo programa®

Padéka uz dalyvavima Programoje ir paskatinimas ir toliau stiprinti savo sveikata

pasidalinant ,,The must to have rinkiniu dirbant sédima darba*

Rekomendacija. Pagal organizacijos galimybes rekomenduotina pries Programa ar jos metu sitlyti norintiems
darbuotojams dalyvauti kineziterapeuto konsultacijose, o Programos viduryje sillyti sveikatos psichologines
konsultacijas motyvacijos klausimais. Taip pat vietoj praktiniu uzsi€mimu, galima organizuoti treniruotes
gyvai organizacijoje. Visa tai lemty efektyvesnj viso Programos paketo panaudojima.
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Keletas atsiliepimy apie programa is jos dalyviy

Aciu labai uz Siuos mokymus, man jie labai patiko,
jauciau jsipareigojima atlikti viska, laukiau vis

sekancios uzduoties. Na ir zinoma uzmotyvavote
sportuotil

Patiko atpalaidavimo pratimai, “
iStvermes pratimai, gera nuotaika,

({4

Patiko, kad buvo jrasai mankétos trukme
ir buvo galima daryti :
patogiu laiku.  Taip
pat tai padéjo aiskiai
suprasti pratimy atlikimo

technika.
,, Labai naudingi tempimo pratimai“

stovint ir sédint - darau nuolat darbe per

pertraukeles, jauciu, kad padeda labiau

atsibusti atliekant nuobodzias uzduotis.
,’ Pratimus gulint ne visada galéjau atlikti.

Labai patiko tos treniruotes, kuriose buvo iSsamiai paaiskinami “
pratimy atlikimai, nurodomos galimos variacijos pasunkinant ar
palengvinant pratimus. Pastebéjau, kad mankstas atliekant ryte,

,, energijos lieka visai dienai.

(4

Patiko, kad lengvi
pratimai, bet tuo
paciu Jjauciasi

Patiko viskas, tik zinoma, kai kuriuos “
pratimus atlikti buvo sunku, nes
visiSkai iki Siy manksty nesportavau.
Tai tik reikia trupucio uzsispyrimo ir

poveikis ir lengvas
pavargimas baigus
kiekvieng manksta.

’, viska galima padaryti.

2/
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8 dalis

Programos ir kity intervencijy budy pritaikymo
galimybés sedimo darbo organizacijose




(registracijos anketos Sablong, nuoseklai parengtus laiSko Sablonus
apie priemones, nuorodas j mokymu, el. treniruociy cikly jrasus Youtube
platformoje bei kitg papildoma medziaga), prasome susisiekti el.pastu
sveikata.sportas@ssc.vu.lt arba garsvinskaite jurgita@gmail.com.

Savarankisko Programos pritaikymo organizacijoje zingsniai:
\/ 1. Jdémiai perskaitykite rekomendacijas;

2. Norédami gauti pilng programos jgyvendinimo paketa, susisiekite el.

pastu sveikata.sportas@ssc.vu.lt arba garsvinskaite jurgita@gmail.com;

3. Pagal pateikta pavyzdj parenkite registracijos j Programa ankets;

4. Pagal pateiktus laiSko Sablony pavyzdzius ir gauta papildoma

»Sveikatos stiprinimo programa sédima darba dirbantiems
asmenims"” galima pritaikyti savarankiSkai organizacijoje pagal jau
sukurtas nuotoliniu budu prieinamas priemones, sudaryta ju iSdestyma
laike ir parengtus laiSko Sablonus.

Noredami gauti pilng programos jgyvendinimo savarankiskai paketa

medziagg pasidalinkite su organizacijos darbuotojais Programos
priemonémis remiantis gautu tikslesniu Programos priemoniy isdéstymo
laike tvarkarasciu;

5. Prisiminkite kitus Sio leidinio panaudojimo budus.
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Galimi Sio leidinio panaudojimo organizacijos darbuotoju gerovei skatinti variantai:

| variantas

lgyvendinti tik 6 savaiciy , Sveikatos
stiprinimo programa sedima darba
dirbantiems asmenims", kurig
lengva savarankiskai pritaikyti
organizacijai darbe remiantis
parengtu planu: programos
priemoniy iSdéstymu laike,
parengtais laiSky Sablonais ir j juos
jterptomis nuorodomis, kuriomis
nuotoliniu budu pasiekiamos
programos priemonés.

Il variantas

lgyvendinti kitus pasirinktus fizinio aktyvumo
skatinimo ir psichikos sveikatos stiprinimo
budus pagal darbuotojy poreikius ir
organizacijos galimybes.

lll variantas

|vairius fizinio aktyvumo skatinimo
ir psichikos sveikatos stiprinimo
budus jgyvendinti pries ar po
.Sveikatos stiprinimo programos
sédimg darbg dirbantiems
asmenims". Taip pat juos galima
kombinuoti su Sia programa (pvz.,
dalj programos priemoniy galima
pakeisti gyvai organizacijoje
vykdomomis mankstomis vietoj
nuotoliniu budu prieinamy
treniruociu).

IV variantas

|vertinus darbuotojy sveikatos stiprinimo
poreikius, sukurti sisteminga plang ir remiantis
pateiktais jvairiais sveikatos stiprinimo budais ir
,Sveikatos stiprinimo programa sedima darba
dirbantiems asmenims" sistemingai gerinti
darbuotojy sveikatg organizacijoje. |vertinti to
efektyvuma reguliariais tyrimais.

Vis modifikuoti sistemingg sveikatos stiprinimo
plana pagal tyrimo efektyvumo rezultatus
apie taikytu budy poveikj sveikatai ir fizinio

aktyvumo jproc¢iams darbe bei naujai iSsakytus

darbuotojy poreikius.

V variantas

Geriau suprasti apie sveikatos stiprinima darbe

tiek darbdaviui, tiek darbuotojui, tiek sveikatos

stiprinimo specialistui ar kitam besidominciam
Sia tema.

Vlvariantas

Vieta improvizacijai ir ktrybiskumui.

Kvieciame jgyvendinant sveikatos stiprinima organizacijoje pasinaudoti
Visuomenes sveikatos biuru teikiamomis paslaugomis Jusy mieste.
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