VYTAUTO DIDZIOJO UNIVERSITETAS
Socialiniy Moksly Fakultetas

Sveikatos psichologijos katedra

Didelés itampos darbo psichosocialiniai aspektai

Kursinis darbas

Atliko: Timas Petraitis, mag. 1
Vadovas: dr. A. Perminas

KAUNAS 2005



S e B

Turinys

|21 1Tt FO PSRRI 3
Karasek darbo reikalavimy ir kontrolés modelis.............cccoeeeiiiiiiiiiiiiiiiciiiec e, 4
Darbo pamainos ir sukeliama 1tampa...........ccceeeveeiiieniieniienie e 6
Laiko sukeliama [tampPa..........c.eeouieriiiiieniieiieeie ettt seaeeteessae e e e 10
MOnotoniSKaS darbas. .......cc.ueiuieiiiiiiiiie e 13
Darbo NESAUGUIMAS. ......eoiuiieiieiiieiie ettt ettt ettt et et e et ee st e e bt e sabeebeesneeeseeenee 15
IEVAAOS. ..ttt sttt sttt 17
LIteratlifOS SATASAS.....ccccuvvieeeeeeeeeeeetiteeee e e e e eeeeete e e e e e e eeseab e e e e eeeeeseaaraaeeeeeeeesennsarneeeas 19



1. JZanga

Vienas pagrindiniy suaugusio zmogaus uzsiémimy yra darbas. Pagal Freud,
brandus Zmogus turi sugebéti myléti ir dirbti. Darbe kaip ir kitose veiklose pasitaiko tiek
teigiamy, tiek neigiamy iSgyvenimy, nutikimy. Dar 1980 m. lietuviy kalba pasirodgs
vadovélis “Darbo psichologija” (autorius J. Lapé) turi savyje skyriu apie stresa darbe.
Siame vadovélyje streso savoka apibréziama kaip “organizmo biisena, kilusi dél netikéty,
nepalankiy aplinkybiy (stresoriy) poveikio ir dezorganizuojanti Zmogaus veikla” (Lapé,
1980). Rusy autorius Bodrov (2000) teigia, kad stresas gali biiti apibudintas kaip iSoriniai
dirgikliai (stresoriai); vidiné, subjektyvi individo biisena — emocijos, gynybinés reakcijos;
bei, galiausiai, stresas gali biiti apibudintas kaip fiziné organizmo reakcija i iSkeltus
reikalavimus ar grésmg. Streso savoka yra palyginti nauja psichologijos mokslo sferoje,
taciau kasmet sulaukia vis daugiau susidomejimo. Varca (1999) pateikia toki palyginima:
praeito amziaus 7 deSimtmetyje vidutiniskai pasirodydavo apie 50 moksliniy straipsniy
streso tema per metus, kai 8 deSimtmetyje tokiy straipsniu skaicius siekdavo jau 700 per
metus.

Dirbantis Zmogus patiria daugybe itaky. Carayon ir kt. (1999) pateikia vaizdy

apibiidinima aplinkos faktoriy, veikianciy zmogy darbe (zr. pav. 1).

A 4

Technika <
1\ /l
v, \r

UZduotis » Fiziné aplinka

Organizacija

A

1 paveikslas. Zmogy jtakojantys faktoriai darbe pagal Carayon ir kt. (1999).

Svarbiausi fizinés aplinkos veiksniai yra triukSmas, apSvietimas ir temperatiira.
Organizacijos lygmenyje gali biiti daug poveikiy: santykiai su kolegomis, virSininkais;
darbo grafiko nustatymas; algos iSmokéjimas ir kt. Technikos itaka Zzmogui (kaip ir

fizinés aplinkos) daugiausia nagrin¢ja ergonomikos mokslas: nustatomi jvairts standartai,



kuriamos tam tikro prietaiso naudojimo saugos instrukcijos ir t.t. Galiausiai, uzZduotis kaip
veiksnys savyje turi jvairius su darbuotojo tiesioginiu vaidmeniu susijusius aspektus.
Nagrin¢jama, koks yra tiesioginis darbuotojo darbas, koks kriivis jam tenka, kiek
autonomiskai jis dirba ir daugelis kity klausimy.

Savo darbe nenagrinésiu ergonominiy darbo veiksniy, t.y., fizinés aplinkos bei
technikos itakos zmogui. Didzioji Sio kursinio darbo dalis skirta organizacijos bei
uzduoties poliuose esantiems ypatumams. Darbo tikslas — aptarti didelés itampos darbo

psichosocialinius aspektus. Vienas ju yra Karasek darbo reikalavimy ir kontrolés modelis.

2. Karasek darbo reikalavimy ir kontrolés modelis

Vienas pirmyjy autoriy (modelis pasirodé 1979 metais), sukiirgs paprasty ir
lengvai pritaikoma poziiiri, leidziant gilintis 1 profesini stresa yra Karasek. Tiesa, Sis
autorius nekalba apie profesini stresa apskritai. Jis gilinasi i konkretesnius dalykus: darbo
keliamus reikalavimus bei galimybe kontroliuoti savo darba. Abu Sie faktoriai turi dvi
kategorijas (maZzas — didelis) (Zr. 2 pav.).

Darbo keliami reikalavimai

Mazi Dideli
Pasyvus darbas Labai jtemptas darbas
(durininkas, sargas) (surink¢jas, padavéjas,
Galimybé Maza slauge)
kontroliuoti
savo
darbq Neitemptas darbas Aktyvus darbas
(miskininkas, dantistas, (bankininkas, gydytojas,
Didelé| remonto meistras) mokytojas)

2 paveikslas. Karasek darbo reikalavimy ir kontrolés modelis (pagal Bpaiir,
Jxonc, 2003; darby pavyzdziai i$ http://www.workhealth.org/strain/hpjs.html).

Taigi, patys itempcCiausi darbai yra tie, kurie kelia didelius reikalavimus, o juos
atliekantis Zmogus neturi didelés galimybés veikti savarankiskai, t.y., kontroliuoti savo
darbo. Vienas tokiy yra ir surinkéjo darbas, kai zmogus dirba prie konvejerio ir atlicka

vienoda operacija per fiksuota laiko tarpa. Si profesija labiau aktuali griezto laiko ir darbo



pasikartojimo pozitiriu, todél apie ja kalbésiu truputi véliau. Pagal Pelfrene ir kt. (2002)
Karasek modelyje yra dvi pagrindinés hipotezés. Tai jau aptarta “itampos” hipotezé —
dideli reikalavimai ir maza kontrolés galimybé sukelia didelg¢ itampa bei “slopinimo”
hipotezé. Apibendring 43 tyrimus, susijusius su pirmaja hipoteze, Van Der Moef ir Maes
(1999) rado, kad didelés itampos darbai salygoja prastesng psichologing savijauta,
zemesni pasitenkinima darbu, didesng perdegimo darbe tikimybe ir sukelia daugiau su
darbu susijusio distreso. Antroji, “slopinimo” (angl. buffer), hipotezé — padidé€jusi
galimybé kontroliuoti savo darba, sumazina neigiama didelés itampos darbo poveiki
sveikatai. Atrodyty, kad $i paprasta hipotezé palengvina daugelio darbdaviy situacija.
Uztekty padidinti darbuotoju savarankiSkuma ir tai sumazinty pastaryjy iSgyvenama
itampa darbe. Visgi tie patys autoriai, apibendring 31 straipsni, kuriuose buvo tikrinama
pastaroji hipotezé, teigia, kad padidinti kontrolés galimybe néra taip paprasta. Sia
hipotezg patvirtino tie autoriai, kurie nagrin¢jo konkretesnes savokas. Darbo reikalavimus
jie sukonkretino iki laiko sukeliamos jtampos (greito darbo tempo), o galimybe
kontroliuoti — galimybés kontroliuoti darbo tempa. Bitent tokie tyrimai patvirtino antra
hipotezg.

Trecioji hipotezé buvo iskelta tuomet, kai buvo prapléstas ir pats modelis. Prie
darbo keliamy reikalavimy ir galimybés ji kontroliuoti buvo pridétas socialinio
palaikymo faktorius. Taigi, dar didesng itampa darbe patirty tie Zmonés, kurie neturi
socialinio palaikymo i§ aplinkiniy ir prieSingai — patiriama jtampa darbe sumazina
socialinis palaikymas. Si, “izoliacijos” (angl. iso-strain), hipotezé buvo tikrinta 19
straipsniy (Van Der Moef, Maes, 1999). Apibendring juos, tie patys autoriai teigia, kad $i
hipotezé pasitvirtina tada, kai yra atitikimas tarp patiriamo stresoriaus ir palaikymo budo.
Visgi, aiSkesniems jrodymams reikalinga tolimesné analizé.

Pats Karasek daugiausiai démesio skyré rySio tarp didelés itampos darby bei
padidéjusios rizikos susirgti Sirdies ligomis ieskojimui (Karasek ir kt., 1981; Karasek ir
kt., 1982 pagal Sunmin ir kt., 2002). Dauguma Karasek bei kity Sia tema nagrinéjusiy
autoriy tyrimy (pvz., Alfredsson, 1983; Theorell, 1987; Bosma, 1998; visi pagal Sunmin
ir kt., 2002) patvirtino egzistuojanti rysi tarp didesnés tikimybeés susirgti Sirdies ligomis ir
didelés itampos darbe. Visgi Sunmin ir kt. (2002) nerado $io rysio patvirtinimo motery

populiacijoje.



Kita tyrinéta saveika buvo tarp didelés jtampos darbo ir rikymo. Caplan ir kt.
(1975, pagal Knutsson, Nilsson, 1998) nustaté, kad dirbantieji didelés itampos darbuose
susiduria su didesniais sunkumais, mesdami rukyti. Knutsson ir kt. (1998) rado silpna
teigiama rysj tarp jtampos darbe ir rikymo. Green ir Johnson (1990) savo tyrime nustate,
kad didelés jtampos darbo specifika skatina riikyti daugiau ir vis didinti surikomy
cigareciy kieki.

Apibendrinant, Karasek reikalavimy ir kontrolés modelis yra turbiit vienas
placiausiai aptarty ir tyrinéty. Nors ir kritikuojamas dél pernelyg didelio paprastumo (Zr.
Bpaiit, [[xonc, 2003), Sis modelis yra lengvai pritaikomas praktikoje ir dél to gausiai
analizuojamas. Toliau savo darbe gilinsiuos i ivarius poveikius patiriamus darbe dél laiko

placiaja prasme.

3. Darbo pamainos ir sukeliama jtampa

Kalbant apie laika kaip stresoriy darbo metu, visy pirma apzvelgsiu jvairius
tyrimus, nagringjusius darbo pamainy ypatumus. Fast ir Frederick (1996) isSskiria 7
galimas darbo pamainas:

1. darbas laisvu grafiku (pats save idarbings; pvz., rasytojai, dailininkai);

2. dalinis idarbinimas (maziau nei 30 valanduy per savaitg, nepilnas etatas);

3. darbas kintanciu grafiku (pvz., savait¢ dirbama vienu laiku, kita savaite — kitu;
arba kasdien vis kitoks darbo grafikas; Siai kategorijai priklauso ir naktinis
darbas);

4. lankstus darbo grafikas (darbuotojas pats renkasi, kada pradéti ir pabaigti savo
darbo diena);

5. lanksti darbo vieta (suteikiama galimybe¢ dirbti darba namie);

6. ‘“‘suspausta” darbo savaité (pvz., 4 dienas intensyviai dirbama — 4 ilsimasi);

7. darbas pagal iSkvietima (darbuotojas turi atvykti { darba, kai yra iSkvieCiamas;
pvz., medikai).

Tie patys autoriai teigia, kad daugiausiai streso patiria darbuotojai dirbantys pagal
iSkvietima bei dirbantys “suspaustoje” darbo savaitéje. Pirmu atveju vyrauja nuolatiné

itampa, nes néra aiSku, kada bus iSkvietimas | darba. Darbas tarsi netikétai isibrauna {



dienos ruting. Antruoju atveju daugiau jtampos patiria moterys negu vyrai. Tai
greiciausiai dél to, kad jos atlieka daugiau darbo namie (riipinimasis vaikais, namy ruosa
ir kt.), kuris yra labiau rutiniskas, t.y., ji reikia atlikti kasdien. Kintancios darbo pamainos
trukdo moteriai atlikti rutiniSka namy ruoSa. Bendra tendencija tokia, kad dirbantys tévai
patiria daugiau streso negu neturintys vaiky darbuotojai. Ji aiSkinama sunkumais
suderinant Seimos bei darbo interesus.

Fast ir Frederick neaptarta, taciau taip pat daug streso sukelianti pamaina yra
darbas kintan¢iu grafiku. Jai skirta ganétinai daug démesio Siame darbe, nes tokio
pobiidzio pamainas taiko vis daugiau jmoniy ir tai lemia did¢jantj tokio darbo pobiidzio
plitima industriniame pasaulyje.

Miller ir kt. (1988, pagal Garbarino ir kt., 2002) domé&josi Zmones iStikusiomis
katastrofomis. Jis nustaté, kad dvi atominiy elektriniy katastrofos (Triju Myliy Saloje,
JAV 1979-aisiais ir Cernobilio, Ukraina (buvusi SSRS) 1986-aisiais) bei vienas
didziausiy naftos iSsiliejimy (Exxon Valdez tanklaivio avarijos metu netoli Aliaskos
1989-aisiais) {vyko tarp pirmos ir ketvirtos valandos nakties metu. Visos Sios katastrofos
ivyko dél operatoriy veiksmy. Negalima teigti, kad Sios nelaimes ivyko tik dél to, kad
zmongs dirbo nakting pamaina. Jas implikavo daugelis tiek zmogisky, tiek susijusiy su
technika veiksniy. Visgi, negalima ir atmesti tokios hipotezés, kad naktiné pamaina turéjo
tam tikros neigiamos jtakos operatoriaus darbui ir galéjo prisidéti prie Siy ivykiu.

Darbas kintanciu grafiku yra neiSvengiama techniskai progresuojancio pasaulio
dalis. Greitoji medicinos pagalba, elektros energijos tiekimas, telefono rySys ir dar
daugelis kity paslaugy yra teikiamos visa para. Tokiu biidu didéja ir darbuotojuy, dirbanciy
nestandartines pamainas, skaicius. Imonés taip pat idiegia visa para trunkantj darbo
procesa dé¢l didesnio ekonominio pelno (Kawada, Suzuki, 2002). Wedderburn (1993,
pagal Garbarino ir kt., 2002) pateikia tokius duomenis: kas penktas Europos Sajungos
darbuotojas dirba kintanciu grafiku. Kawada ir kt. (2002) teigimu, kas trecia Japonijos
gamykla turi darbotvarke su naktinémis pamainomis. Teigiama, kad 1998-aisiais JAV
buvo 15,2 milijono Zzmoniy dirbanc¢iy kintan¢iose pamainose (Labyak ir kt., 2002). Nors
ir yra iSskiriamos tam tikros profesijos, kurioms biidingas darbas pamainomis (pvz.,
vairuotojai, sargai, viréjai ir kt.), tac¢iau Marquie ir Foret (1999) teigimu svarbus yra ne

darbo pobudis, taiau pamainos laikas.



Gaus¢ja ir moksliniy straipsniy, apibendrinanciy neigiamus tokio darbo biido
aspektus. Gordon ir kt. (1986) nustaté, jog kintan¢iu grafiku dirbantys ir ypac tie, kurie
dirba naktini darba, naudoja daugiau migdomyju bei raminamyjy vaisty, vartoja stipresni
alkoholj bei daro tai dazniau, o taip pat patiria Zymy stresa darbe. Sie autoriai taip pat
teigia, kad tokiomis pamainomis dirbantys Zzmonés turi daugiau miego bei virSkinamojo
trakto sutrikimy. Pastaruosius sutrikimus, tirdami moteris, taip pat atrado Labyak ir kt.
(2002). Kostreva ir kt. (2002) mini ir Sirdies veiklos sutrikimo atvejus siejamus su darbu
pamainomis. Miego sutrikimus nurodo keli kiti autoriai (Kawada ir kt., 2002; Marquie ir
kt., 1999). Nurodoma, kad daugiau miego sutrikimy patiria tie, kurie Zmonés, kurie yra
dirb¢ pamaininj darba praeityje nei tie, kurie i§vis néra tokio darbo dirbg (Marquie ir kt.,
1999). Tikslinant gan abstrak¢ia savoka “miego sutrikimai”, reikty konkretizuoti, kad
kintanc¢iu grafiku dirbantys susiduria su sunkumais uzmingant bei per ankstyvais
nubudimais (Marquie ir kt., 1999). Pateikiama ir priestaringy duomeny, kad po naktinés
pamainos grizusiy zmoniy miegas biina ilgesnis (Garbarino ir kt., 2002; Kawada ir kt.,
2002) arba trumpesnis (Akerstedt, 1990 pagal Garbarino ir kt., 2002). Daugiau miegama
gali buti dél to, kad kompensuoti prasta miego kokybe. Patiriamai prastesnei miego
kokybei pritaria visi minéti autoriai.

Cervinka (1996) ir Costa (1993, abu pagal Garbarino ir kt., 2002) atrado, kad
pamaininis darbas sumazina gyvenimo kokybg. Lyginant vyrus ir moteris, buvo
nustatyta, kad moteris patiria Zymesnius miego ir kitus minétus sutrikimus (Marquie ir kt.
1999). Be to, lyginant dirbancias pamainomis moteris su dirban¢iomis standartines
pamainas, buvo rasta, kad pirmosios patiria skausmingesnes menstruacijas, jos bina
ilgesnés bei labiau iSkreipiamas menstruacijy ciklas (Labyak ir kt., 2002). Garbarino ir kt.
(2002) tirdami moteris policininkes nustaté, kad palyginus su vyrais, dirbanciais
analogiSka darba, jos ne tik prasCiau uzmiega bei dazniau nubunda, taiau ir sapnuoja
labiau varginancius sapnus.

Yra duomeny, kad Zmonés, dirbantys nestandartinése pamainose suvartoja
daugiau alkoholio bei vaisty (Gordon ir kt., 1986; Lee, 1992, pagal Labyak ir kt., 2002).
Be to, tokie Zzmonés riiko daugiau ir yra linke didinti suriikomy cigareciy kieki nei
kontroliné grupé (Knutsson, Nilsson, 1998). Pastarieji autoriai link¢ manyti, kad rikymas

gali buti vienas i$ biidu atsispirti mieguistumui, o taip pat daugelis naktines pamainas
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rukymas gali biti vienas i§ biidy jveikti nuoboduli.

Yra atlikta keletas tyrimy bandant iSsiaiSkinti, kokio tipo kintantis grafikas
maziausiai kenksmingas zmogui. Kostreva ir kt. (2002) teigia, kad gilinantis i kintan¢io
grafiko sudarymo klausimus reikia atsizvelgti { Siuos aspektus:

e kintancio grafiko sukimosi greitis,

e kintancio grafiko sukimosi kryptis,

e vienos pamainos trukme,

e rytinés pamainos pradZia,

e laisvadieniy paskirstymas.

Ty paciy autoriy duomenimis geriausias yra létai i prieki besisukantis grafikas.
Darbuotojai vienoda pamaing dirba bent dvi savaites, po to dirba vélesng pamaing ir t.t.
Per savaite tokie darbuotojai turi du laisvadienius.

IeSkodami budu kaip pagerinti kenksmingas naktinio darbo salygas, Bonnefond ir
kt. (2001) atliko vieneriy mety trukmés tyrima, kuriame dalyvavo 12 savanoriy, dirban¢iy
naktini darba. Jy pamainos buvo modifikuotos jvedant 1 valandos miego pertrauka
nakties pradzioje (intervale nuo 0.30 iki 3.30). Sios pamainos laika galéjo pasirinkti patys
tirlamieji, tokiu biidu jgaudami daugiau autonomiSkumo savo darbe. Tyrimo sékmg
iliustruoja tai, kad nei vienas i§ savanoriy po tyrimo nebenor¢jo grizti prie senosios
pamainos. Tiriamieji jvardino ir kitus tokios pertraukélés privalumus: sumazéjo sunkumai
uzmiegant, pageréjo miego kokybé, pageréjo naktinio darbo kokybé. Vienintelis
neigiamas poveikis, kuris buvo stebimas pirmus $eSis ménesius ir véliau niveliavosi — tai
sumazgjgs noras eiti miegoti po naktinés pamainos. Autoriai tikisi, kad tokio pobiidzio
naktinés pamainos modifikacija, kuri itin paplitusi Japonijoje, bus ir toliau grindZziama
moksliniais tyrimais bei bus pla¢iai naudojama ir vakary pasaulyje.

Svarbu skirti ypatingg démesi vyresnio amziaus zmonéms, dirbantiems kintanciu
grafiku. Nustatyta, kad neigiamas tokio darbo poveikis tiesiogiai didéja su Zmogaus
amziumi (Baker, 2004). Akerstedt ir kt. (1997, pagal Baker, 2004) siiilo suteikti galimybe
zmonéms, sulaukusiems 45 mety amziaus, dirbti standartinése pamainose.

Apibendrinant, daugiausiai neigiamo poveikio zmogus gali tikétis dirbdamas

pagal iskvietima, “suspaustos” savaités bei kintancio grafiko pamainose. Pastarosios



pamainos dél didéjancio paplitimo industriniame pasaulyje yra gan placiai analizuojamos
mokslingje literatiiroje. Sios pamainos pasizymi neigiamu poveikiu Zmogui, pradedant
miego sutrikimais ir baigiant Sirdies ar virSkinamojo trakto problemomis. Stebimas ir
padidéjes sveikatai nepalankus elgesys (rukymas, daZznesnis alkoholio bei vaisty
vartojimas). SpecifiSka yra ir naktiné pamaina, kuri iSkreipia biologini Zmogaus miego —
biidravimo rezima. Tokie autoriai kaip Bonnefond ir kt. (2001) sitilo sumazinti neigiama
naktiniy pamainy jtaka, leidziant darbuotojui nakties pradzioje, per valandos pertraukéle,
numigti. Toliau savo kursiniame darbe pristatysiu greit¢jancio gyvenimo (o kartu ir

darbo) tendencijas bei i$ to kylancias neigiamas pasekmes.

4. Laiko sukeliama jtampa

Garhammer (2002) savo straipsnyje pateikia objektyvius apskaic¢iavimus, kad
gyvenimo tempas greitéja. Danijoje nuo 1985 iki 2000 mety susumavus apmokamaq ir
nepamokama darba, dirbamu valandy skai¢ius padidé¢jo nuo 49 iki 52 per savaite
(Breedveld ir kt., 2000, pagal Garhammer, 2002). Vokie¢iai nuo 1965 iki 1992 dirba
vidutiniskai viena valanda ilgiau ir yra linkg ta valanda kompensuoti atimdami ja i$ laiko,
skirto savo asmeniniams poreikiams. Be to, per ta pati laikotarpi miegui skiriamo laiko
trukmé sutrumpéjo vidutiniskai 40 minuciy. Bittman ir Rice (1999, pagal Gunthorpe ir
kt., 2004) teigia, kad Australijoje 25-54 mety gyventoju darbo diena nuo 1974 mety
pailgéjo ir tapo maziau standartiné. Zuzanek ir kt. (1998) tyr¢ kanadieciy ir olandy darbo
trukmés bei poilsio laiko pokycius nuo 1970 iki 1990 mety nustaté, kad darbo (mokamo
ir nemokamo) laiko trukmé pailgéjo, o poilsiui skiriamo laiko trukmé sumazéjo arba
iSliko tokia pati. Mitsuya ir Nakano (2001, pagal Garhammer, 2002) pranesa, kad
Japonijoje nuo 1995 iki 2000 mety miegui skiriamas laikas nesiliauja trumpéti.
Garhammer (2002) teigia egzistuojant tendencija grei¢iau valgyti - nuo 1965 mety iki
1992 valgymo laikas Vokietijoje sutrumpéjo 20 min. Garhammer kaip ir Karasek nurodo,
kad yra teigiama koreliacija tarp greitéjancio gyvenimo tempo bei rizikos susirgti Sirdies
ligomis (r = 0,35, Levine, 1997, pagal Garhammer, 2002). Savaime suprantama, negalima

daryti absoliuciy hiperbolizuoty iSvaduy, kad visame pasaulyje gyvenimo tempas greitéja.
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Sie pateikti duomenys gali liudyti tik apie tendencijas gyvenimo greitéjimo kryptimi ir
tyrimy $ioje srityje trikuma.

Subjektyviis duomenys apie gyvenimo tempo spart€jima yra tie, kuriuos pateikia
patys Zmonés, atsakydami | jvairius klausimynus. Pagal Robinson ir Godbey (1997) 35%
amerikieCiy teige, kad jie visada jauciasi kazkur skubinami. 1999 metais 46% Vokietijos
gyventoju jautési pastoviai skubinami (pagal Garhammer, 2002). Kas lieCia situacija
darbe 2000 metais 46% europieciu (pagrinde i§ Svedijos, Olandijos, Suomijos, Vokietijos
ir Austrijos) teigé¢ dirbantys labai dideliu tempu. Toks pats procentas ty paciy Saliy
gyventoju pranes¢, kad darbe jie beveik puse laiko stengiasi suspéti atlikti darbus laiku.
Garhammer (2002) apibendrintai teigia, kad didzioji dalis su laiku susijusios itampos yra
patiriama darbo metu.

Laiko sukeliama jtampa (angl. time pressure) susilaukia vis didesnio démesio.
Rastegary ir Landy (1993, pagal Gunthorpe, Lyons, 2004) apibiidina laiko sukeliama
itampa kaip suvokima, jog néra pakankamai laiko jvykdyti visus isipareigojimus. Jau
minéti kanadieCiai Fast ir Frederick (1996) yra sukiir¢ paprasta klausimyna, kurj taiko
aptariamam reiSkiniui matuoti. Pateikiu preliminary jo vertima:

1. Ar ateinanciais metais ketinate sulétinti savo gyvenimo tempa?

2. Ar laikote save darboholiku?

3. Ar Jis esate linkgs maziau laiko skirti miegui, kai Jums triksta laiko?

4. Ar daznai dienos pabaigoje matote, jog nepadaréte visko, ka buvote
suplanaves?

5. Ar pergyvenate, kad neskiriate pakankamai laiko Seimai ir draugams?

6. Ar Jis pastoviai jauciate, kad turite padaryti daugiau, negu galite padaryti?

7. Arjauciatés ikalintas kasdienéje rutinoje?

8. Ar Jus manote, kad nebeturite laiko linksmybéms?

9. Ar Jus daznai patiriate stresa, kai Jums truksta laiko?

10. Ar norétumeéte daugiau laiko praleisti vienas (-a)?

Septyni ir daugiau teigiamu atsakymu i S§i klausimyna Zymi auksta laiko
sukeliama jtampa.

Gunthorpe ir Lyons (2004) yra link¢ manyti, kad laiko sukeliama jtampa yra

labiau teigiamas veiksnys, jei ji nepereina | ilgalaike blisena. Susidariusi trumpalaiké
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itampa zmoguy veikia kaip eustresas ir pagerina jo veiklos efektyvuma. Garhammer
(2002) teigimu, laikinas tokio pobiidZio eustresas netgi didina Zmogaus laimeg. Sio
autorius mano, kad kuo Zmogus aktyvesnis, tuo jis laimingesnis. Neigiamus padarinius
turi uZzsitgsusi tokio pobiidzio jtampa. Ja patiriantis Zmogus linkes teigti, jog jis yra
“nuolat yra skubinamas kazka daryti”. Gunthorpe ir Lyons (2004), atlik¢ tyrima, nustaté
pagrindinius faktorius, kurie leidzia pakankamai objektyviai pamatuoti, kieck Zmogus
patiria jtampos dél laiko. Sie faktoriai yra: amZius, lytis, §eimos sudétis, darbo valandos ir
jauniausio vaiko amzius. Garhammer (2002) taip pat i§skyré tam tikrus rizikos veiksnius,
kuriy veikiami Zmonés yra labiau linkg patirti laiko sukeliama jtampa. Taigi, dirbantys
visa darbo diena veikiami labiau nei dirbantys dali darbo dienos, jauni labiau nei seni. Tai
paaiskinama tuo, kad jaunuolis nori daugiau visko nuveikti laisvalaikio metu. Taip pat,
jei moteris turi rupintis vaiku, laiko sukeliama itampa padidéja. Abu dirbantys tévai bei
vieni$i tévai yra labiau slegiami laiko itampos (Gershuny ir Sullivan, 2001, pagal
Garhammer, 2002). Yra tyrimais pagristy irodymu, kad Vokietijoje zmonés, dirbantys
daugiau nei 45 valandas per savaite bei Kanadoje daugiau nei 50 valandy per savaite, taip
pat patiria reik§mingai daugiau laiko sukeliamos itampos nei dirbantys maZesni valandy
skai¢iy. Garhammer (2002) taip pat mini, kad laiko, skiriamo darbui, kriivi gali didinti
pakankamai naujas — neapmokamy virSvalandziy reiskinys. Jauni darbuotojai, kurie néra
suvarzyti Seimos, vaiky, siekdami padaryti gera ispudi virSininkui, sutinka dirbti
papildomai be jokio atlygio. Tai skatina ir vyresnius darbuotojus dirbti neapmokamus
virS§valandZius, o tai veda prie dar didesnés laiko sukeliamos itampos.

Laiko sukeliama jtampa gali neigiamai veikti Zzmogy. Roxburgh (2004) tyrinéjo
laiko sukeliamos itampos itaka depresijai. Gauti rezultatai patvirtino egzistuojanti
teigiama rysi, kuris itin veikia moteris. Gunthorpe ir Lyons (2004) teigia, kad kenciantys
nuo nuolatinés laiko sukeltos itampos turi problemy atsipalaiduoti. Daugelis veikly,
kurios padeda mums atsipalaiduoti, yra susijusios su bitinybe ‘“atsiduoti” tai veiklai,
negalvojant apie laika ir daugeli kity dalyky. Bitent tai ir yra sunkiausia nuolat
skubantiems ir laiko skubinamiems zmonéms. Tie patys autoriai teigia, kad nuolat
patiriantys laiko sukeliama itampa Zmonés gali turéti sveikatos problemy bei gyventi
maziau kokybiSka gyvenima. Zuzanek (1998) nustaté, kad tokiems Zmonéms, kurie

patiria kraStutinius laiko sukeliamos itampos buvius, biidingi psichinés sveikatos
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sutrikimai. Lehto (1998, pagal Gunthorpe ir Lyons, 2004) teigia, kad nuolating laiko
sukeliama itampa zmonés sieja su nuovargiu, miego sutrikimais, itampa ir jausmu, kad
“viskas slysta i§ ranky”. Kiti autoriai mini, kad Zmonés, nuolat jauciantys laiko sukelta
itampa, vertina savo sveikata ir bendra pasitenkinima gyvenimu Zemiau nei nepatiriantys
tokio pobudzio itampos zmonés. Garhammer (2002) apibendrina, kad uzsitgsgs laiko
sukeltas distresas sukelia apatija, nuovargi ir ivairias sveikatos problemas. Tas pats
autorius teigia, kad pastaruoju metu stebimas susidoméjimas jvairiomis relaksaciju
technikomis yra susijg¢s su aptariama problema, t.y., nuolat biidami isitempg, Zmonés yra
linke ieskoti kokybiSkesniy atsipalaidavimo metody. Galiausiai, Bongers ir kt. (1993,
pagal Carayon ir kt. 1999) teigia, kad laiko sukeliama itampa gali padidinti kauly-
raumeny ligos rizika.

Taigi, spartéjantis gyvenimo tempas bei did¢janti laiko sukeliama itampa, kaip ir
stresas apskritai, turi savo teigiamy ir neigiamy savybiy. Nedidelis kiekis laiko
sukeliamos itampos (pvz., prie§ egzaminus), priverc¢ia rim¢iau pastudijuoti ir pasiruosti
(Gunthorpe, Lyons, 2004), tuo tarpu, nuolatinis tokios jtampos jutimas gali turéti rimty
pasekmiy sveikatai. Toliau savo darbe kalbésiu apie kita, placiai paplitusi, darbo pozymi,

kuris taip pat gali neigiamai veikti Zmogy.

5. Monotoniskas darbas

Darbo pradZioje jau minétas lietuviy autorius Lape (1980) teigia, jog, dirbant prie
konvejerio, nuvargstama grei¢iau ir labiau nei dirbant bet koki kita darba. Konvejerinio
darbo organizacijai budinga:

1. darbo padalijimas i labai smulkias operacijas;

2. darbo viety iSdéstymas pagal operaciju nuosekluma;

3. darbo objekto perdavimas i§ vienos vietos | kita specialiomis transporto
priemonémis (konvejerio juosta ar kt.).

Visgi, 1 monotoniska darba galima ziiiréti ir placiau. MacDonald ir kt. (2001)
teigia, kad daugiausia ligu JAV patiria Zmonés, dirbantys masing produkcija
gaminanciose imongése: automobiliy pramonéje, tekstilés imonése, buitiniy prietaisy

gamyklose bei mésos perdirbimo imonése. Taciau, panaSus skaicius traumy aptinkamas ir
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negamyklinése darbo vietose. Didelis sergamumas yra kasininkiy, valytoju, sekretoriy,
sunkvezimiy vairuotoju. Tie patys autoriai iSskiria tam tikrus visy Siy profesiju
bendrumus: tai - specifiné darbo uzduotis su ribotu darbo turiniu, gan grieztai nustatyta
darbo vieta su daug fiziniy jégu reikalaujanciais darbo ciklais, kiino poza yra beveik
nekintanti arba atlieka pasikartojancius judesius, maza galimybé veikti savo nuozilra,
grieztas darbo bei pertrauky rezimas ir daznai pasitaikanti socialiné izoliacija. Taigi,
monotoniSkas darbas néra vien tik darbas prie konvejerio, dazniausiai ji apibiidina
pasikartojanti operacija (pvz., kasininkiy darbe - vis naujo kliento aptarnavimas). Visgi,
Salvendy ir Smith (1981, pagal Carayon ir kt., 1999) teigia, kad darbas, kuriame tempa
diktuoja masina (dazniausiai konvejeris), sukelia daugiau streso nei kitokio pobiidzio
monotoniSkas darbas. Smith (1985, pagal Carayon ir kt., 1999) konvejerinio darbo
itemptuma aiskina dideliu darbo kriiviu, operaciju pasikartojimu bei maza galimybe
kontroliuoti darbo procesa. Melin ir kt. (1999) teigia, kad zmonés, dirbantys tokio
pobudzio darba, sunkiau atsipalaiduoja po jo. Atsipalaidavimas nustatomas matuojant
Sirdies ritma, kraujo spaudima bei kitus fiziologinius procesus.

Literatiiroje taip pat iSskiriamos ir grupés Zmoniy, patiriancios daugiau streso,
monotoniSko darbo metu. Smith (1953 ir 1955, pagal Philips ir kt., 1991) iSskiria tokias
grupes: jauno amziaus darbininkai; labai aktyvis ir “nenustygstantys vietoje” savo
kasdienéje veikloje bei pomégiuose zmonés; tokie darbuotojai, kurie yra maZziau
patenkinti savo gyvenimu ne darbo metu. Turner ir Lawrence (1965, pagal Philips ir kt.,
1991) nustaté, kad miestieciai yra labiau linke dirbti monotoniska darba negu i§ kaimo
kilg gyventojai.

Lundberg (1995, pagal Hansen ir kt., 2003) teigia, kad stresa sukelia ne tik tokie
darbai, kuriy reikalavimai yra labai dideli, taciau ir tokie, kuriy reikalavimai pernelyg
mazi. Tai taikytina ir pasikartojan¢io pobiidzio darbams. Jai pritaria Lapé (1980)
teigdamas, kad darbo ritmingumas ir operaciju paprastumas leidzia greiciau iSmokti
reikalingus veiksmus, pagreitina jy automatizavima, nereikia didelés jtampos, taciau toks
ritmingas bei labai automatizuotas darbas sekina nervy sistema, kenkia Zmogaus
sveikatai. Tas pats autorius mini rusy mokslininka Pavlov, kuris pasteb¢jo, kad,
kartojantis vienodiems dirgikliams, smegeny zieve slopinama labai greitai. Kiti autoriai,

tyr¢ monotoniska darba su labai trumpais darbo ciklais (trumpesniais nei 1 min.), nustaté,
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kad, dirbant toki darba, padidéja rizika susirgti iSemine Sirdies liga (Melamed ir kt., 1995,
pagal Hansen, 2003). Carayon ir kt. (1999) nustaté, kad darbo monotoniSkumas yra viena
18 priezas¢iy lemianti kauly—raumeny liga, psichinés sveikatos sutrikimus bei pravaikstas.
Visgi, néra taip, kad monotoniskas darbas pasizyméty vien tik neigiamomis
savybémis. RutiniSkumas gali turéti ir teigiamy savybiu, pvz., ankstyvojoje vaikystéje
kasdiené rutina vaikams teikia saugumo pojiti (McCue, Bonn, 2003). Daugelis autoriy
teigia, kad, dirbantys monotoniSka darba, gali bendrauti su aplinkiniais, Zaisti jvairius
zaidimus ir kitaip save linksminti (Garson, 1975; Molstad, 1986; Roy, 1960; visi pagal
Philips ir kt., 1991). Pederson-Kraig (1951, pagal Philips ir kt., 1991) netgi ivardina
monotonisSka darba, kaip roju i kuri galima pabégti, kai nuvargina kasdieniai riipesciai
namuose ir buityje.
Palengvinti monotoniska darba galima ivairiai. Lapé (1980) pateikia tokias
rekomendacijas:
1. neskaidyti darbo proceso i labai paprastas operacijas, palikti jas sudétingesnes,
[vairesnes;
2. kiekvienam darbininkui periodiskai keisti atliekamas monotoniskas operacijas;
3. periodiskai keisti darbo ritma;
4. numatyti papildomas 5-10 minuciy trukmés poilsio pertraukas (priklausomai nuo
darbo pobiidzio ir jtampos);
5. darbo suaktyvinimui vartoti pasalinius dirgiklius (muzika ir kt.).
Apibendrinant, nors monotoniskas darbas ir turi savo teigiamy savybiy (lengvai
iSmokstamos operacijos, didelis efektyvumas), tac¢iau tyrimai, atlikti Sioje srityje, vercia

ivardinti toki darba kaip viena pavojingiausiy sveikatai.

6. Darbo nesaugumas

Siuolaikingje darbo rinkoje vyksta vis stipréjanti kova dél pelno. Kompanijos
daznai pasirenka viena i$ iSlaidy produktui pagaminimui sumaZzinimo galimybiy —
darbuotojy atleidima. Perorganizuojant kompanijas, performuojant padaliniy veikla, vis
daugiau zmoniy patiria salyginai nauja reiskini darbo sferoje — darbo nesauguma (angl.

job insecurity). Aptariamas reiskinys yra daugialypis ir vis dar jvairiai traktuojamas
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tyrinétoju. Mauno (2002) apibendrino, kad darbo nesauguma galima skirti i globalyji ir
daugialypj. Pirmuoju atveju turima omeny baimé visiskai netekti darbo. Antruoju atveju
zmogus iSgyvena baime netekti tam tikry vertingy darbo savybiy. Sverke ir kt. (2002),
apibendring bandymus apibudinti darbo nesauguma, taip pat iSskyré Siuos du variantus,
tik suteiké jiems kitokius pavadinimus: globalus darbo nesaugumas yra labiau kiekybinis,
kai tuo tarpu daugialypis — kokybinis. Hellgren ir kt. (1999, pagal Sverke ir kt. 2002)
nustaté, kad patiriantys globaly darbo nesauguma zmonés yra stipriau jtakojami sveikatos
atzvilgiu, o daugialypi darbo nesauguma iSgyvenantiems individams itaka pasireiskia
poziiirio i darba kitimu. Tai atrodytu natiralu, nes tie zmonés, kurie praranda tik tam
tikras darbo savybes, nepraranda pacio darbo, todél ir neigiamas darbo nesaugumo
poveikis yra salyginai mazesnis. Taigi, darbo nesauguma galima apibiidinti kaip individo
suvokiama grésme netekti darbo ar tam tikry jam reikSmingy darbo savybiy.

Darbo nesauguma gali sukelti tiek objektyviis, tiek subjektyvis reiSkiniai. Sverke
ir kt. (2002) isskiria tokius objektyvius reiSkinius: padétis darbo rinkoje, pokyciai
organizacijoje, sudaryta sutartis su organizacija (terminuota/neterminuota), neaiski
organizacijos ateitis. Tie patys autoriai mini $iuos subjektyviai itakojancius faktorius:
kontrolés galimybe¢ darbe, atsakomybé pries Seima, saugumo poreikis.

Darbo nesauguma lengvinanéiomis aplinkybémis tie patys autoriai jvardina
individualius Zmoniy skirtumus (pvz., savigarba), sazininga organizacijos elgesi su
darbuotoju ir socialinj palaikyma.

Daugelis autoriy i$skiria neigiamas darbo nesaugumo pasekmes. Holm ir Hovland
(1999), apibendring kity autoriy tyrimus, teigia, kad darbo nesaugumas sukelia baimeés
bei nerimo jausmus, gali buti prastesnio miego, galvos svaigimo, apetito praradimo
priezastis. Tie zmonés, kurie patiria aptariama reiskinj, dazniau subjektyviai save suvokia
kaip sergancius. Taip pat nustatyta didesné Sirdies ligos bei ankstyvos mirties tikimybé
bei sveikatai nepalankaus elgesio apraiSkos: alkoholizmas bei per didelis vaisty
vartojimas. Organizaciniame lygyje pastebéti tokie pozitirio i darbdavi pakitimai (Sparks
ir kt., 2001): mazesnis atsidavimas darbui, sumaZz¢jusi darbuotojo moralé bei motyvacija.
Tie zmonés, kurie nedirba sunkaus fizinio darbo, t.y., dazniausiai biuro darbuotojai,
patiriantys daug darbo nesaugumo, yra maziau linke siekti iSkelty tiksly, dirba maziau

kokybiska darba bei aktyviau iesko kito darbo. Kurioziska, tac¢iau daznai darbo netekimo
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priezastis ir biina darbo nesaugumas (Sverke ir kt., 2002). Bijodamas netekti darbo,
zmogus patiria daug neigiamy poveikiy ir nebesugeba dirbti taip pat kokybiskai, kas ir
tampa atleidimo priezastimi. Verta paminéta, kad pats darbo nesaugumas sukelia daugiau
itampos negu realus atleidimas 1§ darbo (Holm, 1999).

Taigi, pasikeitus padétyje darbo rinkoje, organizacijoms nuolat kovojant
tarpusavyje dél didesnio pelno, paprasti darbuotojai patiria daugiau nesaugumo savo
darbo atzvilgiu. Darbo nesaugumas yra apibiidinamas kaip individo suvokiama grésme
netekti darbo ar tam tikry jam reikSmingy darbo savybiy. Susilaukiantis vis daugiau
uzsienio Saliy tyrinétojy démesio darbo nesaugumas iSlieka labai maZzai tyrinétu reiskiniu

Lietuvos mastu.

7. ISvados

Savo darbe apzvelgiau penkis didelés itampos darbo psichosocialinius aspektus.
Tai — dideli reikalavimai bei maza galimybé kontroliuoti savo darba; darbas tam tikromis
pamainomis (ypac¢ kintan¢iu grafiku); laiko sukeliama itampa darbo metu, darbo
monotoniSkumas bei darbo nesaugumas. HipotetiSkai svarstant, didziausia jtampa Zzmogui
greiciausiai kelty toks darbas, kuris apimty visus penkis aptartus aspektus. Tikétina, kad
realybéje toks darbas yra labai retai sutinkamas ir tuo vertéty pasidziaugti. [vardinti
didelés itampos darbo aspektai yra reikSmingi rizikos faktoriai zmogaus sveikatai.
Daugelis juy prisideda prie sveikatai nepalankaus elgesio (darbo nesaugumas, darbas
kintanc¢iu grafiku), padidina Sirdies ligy galimybe (visi aptarti aspektai, iSskyrus darbo
nesauguma), skatina miego (darbas kintan¢iu grafiku, laiko sukeliama {tampa),
virskinamojo trakto (darbas kintanciu grafiku) bei daugelj kity sutrikimy. Ateityje svarbu
toliau gilintis i aptartas problemas. Trys 1§ penkiy aptarty aspekty yra salyginai mazai
tyrinéti: tai — darbas kintanciu grafiku, laiko sukeliama jtampa bei darbo nesaugumas. Jei
gilintis | pastaraji, tai butuy ganétinai aktualu palyginti darbo nesaugumo atzvilgiu
paémusius ilgalaike¢ paskola zmones ir jos neturincius. Pirmieji turéty patirti reikSmingai
daugiau darbo nesaugumo (dé¢l finansiniy isipareigojimy), o kartu ir daugiau neigiamy 18
to kylan€iy pasekmiy sveikatai. Daug galimybiy tyrimams buty ir gilinantis i kintan¢io

grafiko klausima. Kadangi vis daugiau Zzmoniy {darbinami tokiomis salygomis, aktualu
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toliau nagrinéti Sia problema ir patvirtinti ar paneigti jau atrastus dalykus. Kalbant
bendriau, neigiamy darbo aspekty temos aktualumas islieka, nes buty gilinamasi i

galimybes minimizuoti patiriama zalinga poveiki dirban¢io zmogaus sveikatai.
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