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Gediminas Zukauskas ,Psichosocialinés pareigiiny problemos"

Smagi knyguté, skaitiau, nes déstau panasy dalyka. Apie problemas lyg ir tvarkoj viskas, bet apie specifines
pareiglny patiriamas problemas — tai oj kaip triiko informacijos. Tad Si knyga tikrai buvo labai vietoj ir labai
laiku.

p.5 Kiekvienas organas per parg tam tikromis valandomis pasiekia funkcinj maksimuma, po kurio jo funkcijos
pradeda silpnéti. Tada kitas organas pasiekia funkcinj maksimuma, ir tai kartojasi visa para. 1-3 val —
kepenys, 3-5 — Zarnynas, 7-9 — skrandis, 9-11 — kasa, 11-13 — Sirdis, 13-15 — Zarnynas, 17-19 — inkstai, 19-
21 — perikardas, 23-1 — tulzies paslé. Idomu tai, kad vienas kuris organas skatina gretimo organo funkcijg, o
dar kito — slopina.

p.8 Pazymétina, kad tik policininkai yra veikiami abiejy risiy streso veiksniy [(tiek dalyvauja ekstremaliose
situacijose, tiek mato jy padarinius — pvz. lavonus). Morge dirbantis asmuo — tik padarinius mato].

p.10 [Apie gaisrininky iSkvietimus] Tokie ,tusti® iSkvietimai turi dvigubai Zalingg poveikj: stresas pries darba,
nes ,vaziuoji kaip j gaisrq", ir stresas atvykus ir nieko neradus.

p.17 Specifiniai policininky stresg sukeliantys veiksniai:

- Nuolatiniai susiddrimai su nusikaltéliais ir nusikaltimy padariniais (iSzaginimai, Zzmogzudystés, lavonai)

- ,Normaliame" pasaulyje policininkas dazniausiai bendrauja tik su savo Seima, [nes dirba pamaininj darba,
neturi laiko eiti | teatrg, kina].

- Policininkai miisy Salyje néra itin mégstami.

- Egzistuoja specifiné policijos hierarchija: ,AS — virsininkas, tu — kvailys".

- Néra labai geri santykiai su kolegomis. [Naujoky ir seny vilky sandira]

p.20 Abilitacija — pasirengimas galimam stresui. Reabilitacija — elgsenos korekcija, patyrus stresa.

p.29 Mini savizudybés rizikos nustatymo klausimynas:
- Ar turite problemy dél darbo?

- Ar buvote teistas?

- Ar turite ir ar daznai neSiojatés su savimi ginklg?

- Ar daznai keiCiasi jusy nuotaika?

- Ar neseniai iSsiskyréte su mylimu zmogumi?

- Ar kada nors jums sake, kad turite problemy dél alkoholio?
- Ar vartojote narkotikus?

- Ar jlisy Seimoje buvo savizudziy?

- Ar bandéte Zudytis?

- Ar guléjote ligoninéje dél nepavykusios savizudybés?
- Ar bandéte Zalotis?

- Ar esate jsitikines, kad nesizalosite ir nesizudysite?

- Ar Siuo metu nekyla suicidiniy minciy?

p.32 Slapimo pislés veZiu daZzniau serga patruliniy automobiliy, o inksty véZiu — patruliniy motocikly
vairuotojai.

p.32 95% policininky nusiSauna. [nes turi po ranka jrankj]

p.37 Depresija yra pagrindinis minciy apie savizudybe ir pacios savizudybés rizikos veiksnys.

p.40 Ekspozyviné terapija — bandoma padéti Zzmogui atsipalaiduoti bitent toje aplinkoje, kuri jj baugina.

p.44 Koreliuoja nedarbo lygis ir nusikalstamumas.

p.50 Taciau Amsterdamo patirtis rodo, kad mieste, kuriame gyvena per 700 000 gyventojuy, klesti

narkomanija, per metus jvyksta vidutiniskai 27 susiSaudymai i$ kuriy tik 5 baigiasi policininky ar nusikaltéliy
mirtimi. Siuose 5 ginkluotuose susirémimuose dalyvauja vidutiniskai tik 9 iS 3000 miesto policininky.
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p.52 Vyturio ir Pelédos nustatymo testas

- Budrauju (Ryte — Vakare)

- Jauciuosi energingas (R — V)

- Geriau jsimenu medziagg (R — V)

- Produktyviau dirbu (R = V)

- Geriausios idéjos aplanko (R - V)

- Guviausias (R = V)

- Mégstu ilsetis (R — V)

- Dienos darbus suplanuoju geriau, jei keliuosi pries ar po 8 val?
- Suplanaves rytdienos darbus, atsigulu pries ar po 23 val?
- Atsikéles as budrus ir darbingas, ar iSsijudinu tik véliau?

p-52 Apie ramy miegq: 5

Zinoma daug ramaus miego recepty. Stai keletas paprasCiausiy: nepersivalgykite vélai vakare, nepatartina
gerti kavos, alkoholio, rukyti. Jei rytais vis dél to atsikeliate nepailséjes, jums skauda stuburg ir galvg —
keiskite ciuzinj. Optimaliausia miegamojo temperatiira naktj — 16-18 C. PrieS uzmigdamas pabandykite
dienos nemalonumus paversti nereikSmingomis smulkmenomis ir nukisti juos | smegeny uzkaborius. Tai
daug geriau nei puse nakties nemiegoti, kurti kerSto planus, surtikyti begale cigareciy ir galy gale likusig
nakties dalj sapnuoti koSmarus. Dabar populiaris jvairlis gyvenimo kokybés klausimynai <...>. Svarbiausia jy
mintis — kalbétis ir susitarti su paciu savimi, iSsiaiSkinti problemas, neaiskias situacijas, stengtis suprasti
dalykus, kurie kelia daugiausiai nerimo arba dél kuriy labiausiai sielojatés.

17 klausimy, kad nustatyti, ar gerai miegate:

1. Ar reikia Zadintuvo, kad atsibustuméte? TN
2. Ar pabudes atsukate laikrodzio rodykles atgal, kad dar pamiegotuméte? TN
3. Ar pabudes sunkiai atsikeliate? TN
4. Ar bina, kad negirdite Zadintuvo? TN
5. Ar stipriai jus veikia alaus bokalas ar tauré vyno? TN
6. Ar poilsio dienomis miegate ilgiau? TN
7. Ar per atostogas miegate ilgiau? TN
8. Ar sunku sau pasakyti , kelkis ir dirbk™? TN
9. Ar kasdieniai darbai jums atrodo sunkus ir nejdomus? TN
10. Ar uZmiegate pats to nenorédamas? TN
11. Ar neapima staigus mieguistumas sédint, skaitant? TN
12. Ar biina, kad uzmiegate bezitirédamas televizoriy? TN
13. Jei transporto priemone keliaujate ilgiau nei 1 valandg, ar uzsinorite miego? TN
14. Ar po sociy piety norisi pamiegoti? TN
15. Ar daznai uzmiegate susirinkimuose, teatruose, koncertuose? TN
16. Ar bina, kad ilgai vairuodamas automobilj uZsinorite miego? TN
17. Ar iSgeriate per dieng daugiau kaip 4 puodukus kavos? TN

SkaiCiuojame teigiamus atsakymus:

4 ir maziau — miegate normaliai, 5-6 — miegate gerai, tik kartais per mazai. 7-8 — jums triksta miego, todél
jusy darbas neproduktyvus. 9-11 — labai stinga miego. PoZymiai — nerangumas, nuotaiky kaita, kartais
depresijos priepuoliai (arba dirglumas), nejstengiate baigti pradéty darby. 12-14 — galimos profesinés
klaidos. Beprasmés kalbos ,anksciau buvo geriau®. Galimos avarijos. Didéja nevisavertiSkumo jausmas, saves
Zeminimas. 15 ir daugiau — gali sutrikti fiziné ir psichiné sveikata.

p.70 yra iSsamus ,Klausimynas pareigtinams, dirbantiems ekstremaliomis sglygomis"



