
83

Raktažodžiai: stresas jūrininkų darbe, stresogeniniai veiks-
niai jūroje, psichoemocinės būklės vertinimas, nuovargis.

Santrauka
Tyrimai Europos Sąjungos šalyse atskleidė, kad 
daugiau nei 50% darbuotojų patiria stresą darbo 
vietoje. Ekspertų vertinimu, iki 70% ligų susiję su 
emociniu stresu, kas turi įtakos blogesnei darbuoto-
jo gyvenimo kokybei, mažesniam darbo efektyvumui 
ir sukelia neįgalumą. 
Jūreivystė yra viena pavojingiausių profesijų, susi-
jusi su specifine fizine ir psichine rizika. Specifiniai 
jūrinės industrijos veiksniai, tokie kaip kenksmin-
gos darbo sąlygos jūroje, sutrikdytas darbo ir po-
ilsio režimas, ilgos darbo valandos, reformos jūros 
pramonėje ir mažos rekreacinės galimybės, yra 
glaudžiai susiję su stresu. Studijų duomenimis, stre-
są darbe patiria 28,3-63,5% jūrininkų. Jūrininkų 
psichoemocinio streso tema dar nėra pakankamai 
išanalizuota, nėra sudarytos sąlygos jo prevencijai 
bei nėra sudarytų reabilitacijos programų, todėl 
jūrininkų streso ir nuovargio problema turi būti 
deramai įvertinta, identifikuotas visų darbo sąlygų 
poveikis, sukurtos metodikos psichoemocinio streso 
lygio nustatymui, organizuotos kompleksinės prie-
monės streso prevencijai, valdymui darbo vietoje ir 
jūrininkų rekreacijai krante.   

ĮVADAS
Stresas apibūdinamas kaip nespecifinis adaptacijos 

komponentas, atliekantis mobilizuojantį vaidmenį ir le-
miantis energetinių ir plastinių resursų įtraukimą adapta-
ciniam organizmo persitvarkymui (38). Jis lemia tai, kaip 
žmogus jaučiasi, galvoja ir elgiasi. Stresas, būdamas psi-
chofiziologiniu fenomenu, neatskiriamai susijęs su žmo-
gaus profesine veikla ir stipriai veikia jos efektyvumą, 
dažnai jį sumažindamas, o ūmių ilgų ir nepertraukiamų 
konfliktinių situacijų sąlygomis, emocinis stresas sąlygoja 
kitų įvairių psichosomatinių ligų ir neurozinių procesų at-
siradimą. Neuroziniai sutrikimai amžiaus ir darbo trukmės 
įtakoje didėja. Aplinkos grėsmės ar reikalavimų bei gali-
mybių disbalansas lemia blogesnį darbo atlikimą, blogesnę 

sveikatą ir gyvenimo kokybę. Streso sukelta asmenybės 
neurotizacija veda prie agresijos, depresijos, elgesio neade-
kvatumo ir neracionalumo, dvasinių poreikių degradacijos, 
mažina kūrybinį potencialą ir darbingumą, iškreipia žmo-
gaus socialines motyvacijas (38). Daugiau nei 50% darbuo-
tojų patiria stresą darbo vietoje (28).

Jūrininkai - tai unikali žmonių profesija, susijusi su 
specifinėmis darbo ir gyvenimo sąlygomis bei rizika. Nuo-
latinė emocinė įtampa - jūrininko kasdienybė. Mokslinė 
literatūra ir epidemiologiniai tyrimai rodo, jog jūrininkai 
susiduria su eile fizinių ir psichosocialinių faktorių, turin-
čių įtakos jų gyvenimo kokybei ir darbingumo blogėjimui 
(1,2,4,5,8,11,14). Stresas didesnis mažesniuose laivuose, 
kur mažesnės įgulos, kai dažnai užsukama į uostus krovos 
darbams ir nepakankama rekreacija tarp dažnų darbo ci-
klų. Išsivystęs lėtinis nuovargis lemia blogą darbo atlikimą, 
sumažėjusį saugumą, padidėjusią lėtinių ligų ir depresijos 
riziką (1-3, 19). Visos šalys, tarp jų ir Lietuva, didina au-
tomatizaciją, mažina įgulos skaičių, kad pagerintų efekty-
vumą ir konkurencingumą tarptautinėje laivyboje. Visa tai 
veikia jūrininkų psichinę ir fizinę sveikatą, didina nuovargį, 
todėl labai svarbu sukurti strategijas, kaip mažinti ir valdyti 
stresą ir nuovargį. Su darbu susijusį galima kontroliuoti, o 
veiksmai mažinti stresą ir nuovargį yra ekonomiškai efek-
tyvūs.

Darbo tikslas - išanalizuoti ir pateikti literatūros duo-
menis, susijusius su psichoemocinio streso paplitimu tarp 
jūrininkų, jo pasekmėmis, stresogeniniais faktoriais jūroje 
bei apžvelgti streso mažinimo ir reabilitacijos galimybes.

TYRIMO OBJEKTAS IR METODIKA
Atlikta duomenų, susijusių su jūrininkų psichoemo-

ciniu stresu, esamais rizikos faktoriais, streso mažinimo 
galimybėmis, paieška SciVerse, SpringerLink, PubMed, 
Medline, Cochrane Library, PsycArticle, Sage Journals 
Online, Oxford Journals Online, Lipincott and Wilkins, 
Academic Search Complete, DOAJ, BMJ Journals duo-
menų bazėse. Buvo rasta 440 šaltinių, atlikta 41 šaltinio 
sisteminė analizė.

REZULTATAI IR JŲ APTARIMAS
Su darbu susijęs stresas yra vienas didžiausių sveikatos 

ir saugumo iššūkių Europoje (28). Studijų duomenimis, šis 
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stresas yra 50-60% nedarbingumo dienų priežastis. Tai di-
delė žala žmogaus sveikatai ir saugumui, organizacijoms 
bei šalies ekonomikai. Dirbant su psichoemociniu stresu 
sistemingai ir logiškai, darbuotojai gali būti apsaugoti nuo 
streso ar jo pasekmių.

Streso sukeliami pokyčiai organizme ir jo simpto-
mai. Smegenys yra svarbiausias atsako į stresą organas ir 
nulemia žmogaus fiziologinį ir elgesio atsaką, kuris gali 
būti prisitaikomasis ar pažeidžiantis. Streso taikiniai yra 
ir aukštesnio pažinimo sritys smegenyse, kurios vaidina 
pagrindinį vaidmenį atminčiai (veikia atmintį) , nerimui 
ir sprendimų priėmimui, todėl ūmus ir lėtinis stresas turi 
įtakos jų atsakui (40). Stresas veda į sensomotorinių žievės 
neuronų atrofinius pokyčius, sukelia dalinę neuronų krau-
jagyslių atrofiją, išnaudoja neuronų rezervines galimybes, 
sukelia cerebrinę hipoksiją (39). Daugėja įrodymų, de-
monstruojančių, kad stresas mažina smegenų neurotrofinio 
faktoriaus (BDNF) ekspresiją limbinėse struktūrose, kurios 
kontroliuoja nuotaiką (38).  

Su darbu susijusio streso simptomai organizaciniu ly-
gmeniu: pravaikštos, didelė personalo kaita, blogas laiko 
taupymas, disciplinos problemos, priekabiavimas, sumažė-
jęs produktyvumas, avarijos, klaidos, padidėjusios išlaidos 
kompensacijoms ir sveikatos apsaugai. Individualiu lygme-
niu: emocinės reakcijos (dirglumas, nerimas, miego pro-
blemos, depresija, hipochondrija, susvetimėjimas, perdegi-
mas, problemos šeimoje); pažintinės funkcijos sutrikimas 
(pablogėjusi atmintis, koncentracija, pablogėjęs naujų žinių 
įsisavinimas, sprendimų darymas); elgesio pakitimai (vais-
tų, alkoholio, tabako, narkotikų vartojimas, destrukcinis 
elgesys); fiziologinės reakcijos (nugaros problemos, nusil-
pęs imunitetas, opinė liga, širdies ligos, hipertenzija) (28).

Stresogeniniai veiksniai jūroje ir jų sukeliamos nei-
giamos pasekmės. Jūreivystė susijusi su specifiniais men-
taliniais, psichosocialiniais ir fiziniais rizikos faktoriais ir 
negali būti lyginama su darbu krante. Studijų duomenimis, 
stresą darbe patiria 28,3-63,5% jūrininkų (1-12, 27). Įtam-
pos svyravimas kariniame laivyne siekia 33,5% (24). Nu-
statyta, kad jūroje žmogaus organizmą veikia daugiau nei 23 
neigiamą įtaką sveikatai turintys faktoriai: fiziniai (karštis, 
triukšmas, laivo judėjimas, sunkus fizinis darbas, mankštos 
stoka, klimato kaita), psichosocialiniai (ilgas darbo perio-
das jūroje, nereguliarios darbo valandos, miego stoka), so-
cialinės problemos dėl migracijos (atskyrimas nuo šeimos, 
ilgas buvimas laive, konfliktai tarp įgulos narių, izoliacija, 
nepakankamas darbo ir poilsio aplinkos atskyrimas), dar-
binė apkrova (fiksuotas darbo laikas, kiekis, atsakomybė, 
greitų sprendimų priėmimas, monotonija, nepriklausomy-
bės stoka), vadovavimo užduotys dėl nepakankamos įgulos 
kvalifikacijos, konfliktas tarp laivo saugumo ir ekonominio 
poreikio (1,4, 8, 22). Įvairių studijų duomenimis, dažniausi 
stresą sukeliantys veiksniai jūroje yra: ilgos darbo valandos 

(22,1-80%), dideli darbo reikalavimai (11-53,8%), miego 
sutrikimai (9-71,2%), triukšmas (11,2-51,4%), vibracija 
(25-66,6%), ilgos pamainos (>14 h 17-20,9%), dažni vizi-
tai uostuose (23,6%), atskirtis nuo šeimos (25-47,7%), ne-
reguliarus lytinis gyvenimas (56,4-81,5%) (1-12). Vienas iš 
faktorių, galinčių turėti įtakos psichoemocinei būklei, yra 
įgulos, susidedančios iš įvairių tautybių darbuotojų. Apie 
80% pasaulio prekybinio laivyno sudaro įvairių tautybių 
įgulos (5). Šį rizikos faktorių pažymi 6,0-35% jūrininkų 
(3,4). Tarpetninių santykių tyrime prieita prie išvados, kad 
tai gali sutrikdyti normalius komunikacijos modelius, kas 
veda prie saugaus klimato laive pablogėjimo (33). Rizikos 
veiksnių paplitimas priklauso nuo įvairių faktorių, daž-
niausiai nuo laivo tipo, reguliavimo režimų, operacijų tipo. 
Patiriamo streso lygis priklauso nuo pareigybės laipsnio 
(atsakomybė už personalą, turtą, nepakankama įgulos kva-
lifikacija, saugumo ir ekonomijos derinimas sukelia stresą 
12,1-27,6% pareigūnų (4); užduoties sunkumo laive; orga-
nizmą veikiančių faktorių skaičiaus (1).

Jūrininkai turi susidoroti ne tik su variklio, bet ir su 
blaškančiais, nenuspėjamais triukšmais dėl krovinių ope-
racijų ar laivuose naudojamų rankinių įrankių. M. Riediker 
ir H. S. Koren tyrimai parodė, kad net vidutinio lygio garso 
triukšmas gali sukelti rimtas psichologines, socialines ir fi-
zines problemas. Jūrininkų atveju, negatyvus triukšmo po-
veikis padidėja dėl to fakto, kad jie gyvena ten, kur dirba, 
yra veikiami triukšmo ne tik darbo metu, bet ir ilsėdamiesi. 
Gerai dokumentuotas šviesos poveikis nuotaikai ir gyveni-
mo kokybei, kur nustatyta, kad mažesnė šviesa gali sukelti 
depresiją, padidinti nuovargį ir energijos stoką (26). Neil 
Ellis studijos įrodė, kad aplinkos ir architektūrinės savy-
bės patalpos viduje (triukšmo lygis, nepakankama šviesa, 
blogos kokybės medžiagos, nepatogumai) gali negatyviai 
paveikti ten gyvenančių sveikatą ir gyvenimo kokybę. 
Analizuojant žalingų veiksnių įtaką sveikatai, paaiškėjo, 
jog darbo trukmės kenksmingoje aplinkoje pailgėjimas 1 
valanda 6% padidina sveikatos problemų riziką. Darbo tru-
kmė ilgesnė kaip 9-10 darbo valandų per parą net 2,5 karto 
didina blogos sveikatos riziką, kuri gali sąlygoti ir nelai-
mingus atsitikimus (23). Suomijos, Danijos, Filipinų, Kro-
atijos, Ispanijos mokslinių studijų duomenimis, 70 valandų 
savaitė koreliuoja su nelaimingais atsitikimais jūroje (20). 

Dėl variklio triukšmo, vibracijos, ilgų darbo valandų ir 
kitų faktorių dažnai sutrinka miegas. Apie pusė jūrininkų 
miega mažiau nei 6 valandas kasdien. Esant nepakankamam 
miegui, jūrininkų darbingumas gali būti žemiau standarto, 
todėl veikia misijos efektyvumą (1,17,19). Nacionalinio 
Miego Fondo ataskaitoje (2006) pateikiama, kad, trūkstant 
miego, žmonės patiria pernelyg didelį mieguistumą, blogą 
miegą, koncentracijos netekimą, blogą judesių kontrolę, 
sulėtintus refleksus, pykinimą, dirglumą, dirbant naktinį 
pamaininį darbą sutrinka cirkadinis miego-budrumo ciklas. 
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Kai smegenims trūksta miego, jos patiria nevalingus miego 
epizodus, žinomus kaip „mikromiegą“, kuris gali trukti nuo 
pusės sekundės iki 10 sekundžių, nepriklausomai nuo as-
mens noro. Greito tempo ir sprendimų priėmimo aplinkoje 
tai yra žymus laiko tarpas (31). Kuo ilgiau darbuotojas (po 
14-16 valandų) būna be miego, tuo bus dažnesni ir ilgesni 
“iškritimai”. Nustatyta, kad per 1 sekundę dėl mikromiego 
netekto dėmesio motorinė lėta transporto priemonė pajuda 
88 pėdas, o kelių sekundžių iškritimas gali kainuoti žmonių 
gyvybes (18). Jūrinių mokslinių studijų apžvalga parodė, 
kad išorinės aplinkos problemos kartu su gyvensenos įpro-
čiais, tokiais kaip - rūkymas, gausus alkoholio, riebalų ir 
cukraus vartojimas, mankštos stoka, yra susiję su jūrininkų 
sveikatos problemomis – depresija, širdies ir kraujagyslių, 
klausos bei onkologinėmis ligomis (2, 9). 

Jūrininkų nuovargis ir jo pasekmės. Jau 1989 metais 
I. D. Braunas paskelbė ryšio tarp darbo valandų, nuovargio 
ir saugumo jūroje apžvalgą, susidomėjo žmogiškuoju ele-
mentu. Reyner ir Baulk tyrimų duomenimis, 70-80% įvykių 
jūroje priežastis - žmogaus klaidos, susijusios su nuovargiu 
(25). Tarptautinės literatūros apžvalga rodo, kad nuovargis 
yra svarbi laivininkystės verslo problema. Nuovargį patiria 
11,4-61% jūrininkų (1,2,6,7,10). Nuovargis gali būti darbe, 
po darbo ar nusitęsti ir atostogų metu. Nuovargis apibrė-
žiamas kaip procesas, prasidedantis nuo nuovargio rizikos 
faktorių (darbo charakteristikos ir sąlygų) ir pasibaigiantis 
nuovargio trumpalaikėmis (koncentracijos netekimo, blogo 
darbo atlikimo) ir ilgalaikėmis (ligos) pasekmėmis. Tai ana-
logiškas į stresą požiūris. Nuovargio atsiradimas susijęs su 
operaciniais, organizaciniais ir aplinkos rizikos faktoriais. 
Didžiausi nuovargio rizikos faktoriai: reiso trukmė, miego 
kokybė, aplinkos faktoriai, darbo reikalavimai, darbo laiko 
trukmė, pamainos pobūdis, dažni vizitai uostuose (1,19). 
Jūrininkai, kurie turi atlikti įvairias užduotis, dažniau pa-
tiria nuovargį ir dažniau užmiega budėjimo metu (3). 1-2 
faktorių buvimas dvigubina nuovargio atsiradimo riziką, 
o, esant 7-8 faktoriams nuovargio rizika padidėja 30 kartų 
(13). Nuovargio simptomai yra nerimas, mažesnis darbo 
efektyvumas, sumažėjusi trumpalaikė atmintis, sulėtėjęs 
reakcijos laikas, sumažėjusi motyvacija, sumažėjęs budru-
mas, kintantis darbo našumas ir padidintos rizikos pasirin-
kimas, kai užduotis apsunkinama trumpinant atlikimo laiką, 
didinant tempą. Nuovargio tyrimo Australijos Karališkaja-
me laivyne metu nustatyta, kad 44% tiriamųjų dirbo dau-
giau nei 80 valandų per savaitę ir 62% pažymėjo miego trū-
kumą (6). Tiriant Naujosios Zelandijos keltų kapitonus ir jų 
padėjėjus (2005), nustatyta, kad 61% pareigūnų budėjimo 
metu dažnai ar visada jautėsi pavargę, kad per paskutinius 
6 mėnesius 26% įvykių kelte buvo sukelti nuovargio (1, 7). 
Kardifo nuovargio tyrimo metu, 25% respondentų raporta-
vo apie nuovargį budėjimo metu, užmigimą budint, o 50% 
atskleidė, kad nuovargis veda prie didesnės susidūrimų ir 

kitų nesėkmių laive tikimybės (1). Nuovargis  negatyviai 
veikia jūrininko situacijos vertinimą, sprendimų priėmimą, 
padidėja mąstymo ir atminties klaidų (1, 18). 177 įvykių 
ataskaitos 1987-2001 metų periodu atskleidė, kad 71% 
žmonių klaidos buvo susijusios su blogu situacijos suvoki-
mu ir budrumo stoka. Remiantis 1996-2002 su nuovargiu 
susijusių laivų įvykių analize, nuovargis buvo 11% - 23% 
laivų susidūrimų ir kitų įvykių Europos laivyboje atvejų 
priežastinis faktorius. Jūrų vilkikų verslo tyrime situacinį 
supratimą veikė nuovargis, komunikacijos stoka, vaistai, al-
koholis, socialinis stresas ir protinis darbo krūvis (3). Nuo-
vargio pasekmės - tai ne tik nelaimingi įvykiai, bet ir pačių 
jūrininkų pripažinti fizinės ir psichinės sveikatos sutrikimai 
(35). Mokslinė literatūra rodo, kad nuovargio neigiama įta-
ka nepriklauso nuo žmogaus asmenybės, išsilavinimo, mo-
kymo, motyvacijos ar individualaus profesionalumo (18). 
Yra sudaryta keletas nuovargio ir užduoties efektyvumo 
modelių, iš kurių geriausiai vertinamas SAFTE modelis, 
kurio pagrindu sukurtos įvairios nuovargio išvengimo prie-
monės (FAST, IFAP, FAST-MAN, FAST-TR). Jų taikymas 
leidžia užbėgti už akių nelaimingiems įvykiams jūroje (21).

Psichoemocinės būklės ir nuovargio nustatymas. 
Tiriant su darbu susijusį stresą, svarbu įvertinti tris šalti-
nius: prekursorius (suvokimą ir jausmus, kaip moderuo-
jančius faktorius), tiesiogines pasekmes ir sveikatos būklę 
(15). Stresas susijęs su subjektyviu psichiniu diskomfor-
tu. Taikomi klausimynai darbuotojams apie subjektyvius 
jausmus, susijusius su streso darbe suvokimu, bandymais 
susidoroti su juo, taip pat fizinėmis ir sveikatos pasekmė-
mis (1,14). Yra sukurti įvairūs streso darbe klausimynai 
(Karasek, VBBA, B. Dudek, M. Widerszal-Bazyl ir kt.), 
gyvenimo kokybės klausimynai (SF-36, WHOQOL-BREF, 
PROQOL ir kt.), greita distreso nustatymo skalė (40), nau-
dojamos anketinės apklausos apie žalingus faktorius dar-
be ir sveikatą. Taip ištiriamas subjektyvus su darbu susi-
jęs stresas. Remiantis trianguliacijos principu (15), reikia 
surinkti įrodymus ir apie darbinę aplinką audito pagalba. 
Trečią šaltinį - streso pasekmes - nustatome tirdami dar-
buotojo elgesį, jo psichologinę ir sveikatos būklę. Idealu, 
jei tai būtų galima atlikti darbo vietoje - jūroje. Deja, to 
padaryti dažnai neįmanoma, nes gydytojų vietos laive pa-
naikintos, o nenatūraliomis sąlygomis fizinis ir psichologi-
nis įvertinimas yra supaprastinta realybės versija. Šis tri-
anguliacijos modelis tyrimuose labai susiaurintas, - dažnai 
sudarytas iš subjektyvių metodų taikymo. Kita problema- 
nėra vadinamojo „auksinio standarto“ išmatuoti nuovargį 
ir stresą. Žmogus gali jaustis nuvargęs, gali pablogėti darbo 
kokybė ir gali būti pažeistas kūno fiziologinis funkciona-
vimas. Nuovargio tyrime (1) buvo matuotos kognityvinės 
nesėkmės (dėmesio, atminties, reakcijų klaidos), buvo 
įvertintas darbo valandų pavojus šioms funkcijoms ir laivui 
laipsnis, išnagrinėta asociacija tarp suvokto nuovargio, ri-
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zikos faktorių ir kognityvinių sutrikimų. Rezultatai parodė, 
kad tie, kam nuovargio lygis buvo aukštas, turėjo didelę 
riziką dažnai daryti kognityvines klaidas. Kognityvinės 
klaidos buvo dažnesnės tiems, kieno buvo trumpesni reisai, 
kurių pamainos tęsėsi 6 ar 12 valandų, kurių miego kokybė 
buvo bloga, veikiamų fizinių ir aplinkos pavojų, su aukš-
tais darbiniais reikalavimais, aukštu streso lygiu, pareigūnų 
ir vyresnio amžiaus darbuotojų (1). Atminties ir dėmesio 
sutrikimus galima tirti, taikant įvairias metodikas (Luri, 
Schulte, Krepelino ir kt). Depresiją ir nerimą galima nusta-
tyti įvairiomis skalėmis (Zungo, Spielbergo ir kt.), miego 
sutrikimai gali būti ištirti Pitsburgo miego skalės pagalba, 
nuovargio matavimui yra eilė instrumentų (MFI-20, CIS, 
FSS, FQ ir kt), streso  nustatymui galima panaudoti atskiras 
skales (37). Deja, kol kas nėra sukurtos vieningos metodi-
kos, kaip įvertinti jūrininkų patiriamo streso lygį.

Psichoemocinio nuovargio mažinimo galimybės. Ka-
dangi smegenys yra centrinis atsako į stresą organas, pir-
minis intervencijų taikinys skirtas sumažinti lėtinio streso 
naštą. Apskritai, į smegenis nukreiptos intervencijos yra 
paprastos kasdieniame gyvenime. Jos nukreiptos į elge-
sio ir gyvenimo būdo keitimą, pavyzdžiui, gerinti miego 
kiekybę ir kokybę, gerinti socialinį palaikymą, ugdyti po-
zityvų požiūrį į gyvenimą, laikytis sveikos dietos, vengti 
rūkymo, mankštintis (40). Deja, jūrininkų darbe ne viskas 
pritaikoma. Aišku, yra naudingų medikamentų, kaip mig-
domieji, antidepresantai, beta blokatoriai, kurie leidžia 
įveikti stresą, bet jūrininkų darbe jų vartojimas nepagei-
dautinas, nes patys medikamentai gali sukelti laivo saugu-
mo sutrikimus bei mažinti darbingumą. Streso pasekmėms 
gydyti, iki tam tikro laipsnio, naudingi priešuždegiminiai, 
mažinantys oksidacinį stresą, cholesterolio kiekį, insulino 
rezistenciją ir kt. vaistai. Tačiau, vertinant streso kilmę ir 
pasireiškimus, reikėtų atkreipti dėmesį į streso ir nuovargio 
prevenciją, kompleksines organizacines, aplinkos keitimo, 
streso valdymo priemones. Kardifo universitetas, ištyręs 
jūrininkų nuovargį, sudarė rekomendacijų sąrašą (1). Rei-
kalingi rizikos vertinimai, auditai, mokymo programos. 
Svarbūs streso mažinimo darbe momentai būtų: 8 valandų 
miegas, tinkamos miegui sąlygos (tamsa, ramybė, patogu-
mas), atstatomasis miegas po ilgų budėjimų, prisitaikymas 
prie cirkadinių ritmų naktinės pamainos darbuotojams, 
kava (su įspėjimu), procedūrinės apsaugos priemonės (pa-
didintas monitoringas, patikrinimai), nuovargio vertinimo 
integravimas į saugumo programas. Nors laivai pastatyti 
specifiniam tikslui, kuris neišvengiamai įveda dizaino ap-
ribojimus, tačiau galima kai ką pakeisti, kas būtų naudinga 
jūrininkams (estetiškos apgyvendinimo ir poilsio patalpos, 
malonios spalvos aplinkoje, tam tikrų įrenginių (grilio) bu-
vimas skatintų socialinį bendravimą (9). Tokie pakeitimai 
galėtų amortizuoti negatyvų laivo aplinkos poveikį. Euro-
pos Sąjungoje darbdaviai turi laikytis 89/391/EEC Direk-

tyvos, kad valdytų su darbu susijusį stresą. Kai kurios šalys 
yra sudarę savo praktines streso, smurto ir kitų psichosoci-
alinių rizikos veiksnių prevencijos priemonių gaires (28). 
Deja, šios priemonės ne visada taikomos, įrašų duome-
nys klastojami (13). Be priemonių darbo vietoje, grįžus į 
krantą, jūrininkams būtų naudinga (ypač esant trumpoms 
pertraukoms tarp reisų) taikyti reabilitacijos programas (fi-
zioterapijos procedūras, muzikoterapiją, psichoterapiją ir 
kt.). Tai padėtų sumažinti sukauptą psichoemocinę įtampą 
ir atstatyti fizinę bei psichinę būklę bei darbingumą (41). 
Kol kas nėra ištirta atskirų reabilitacijos procedūrų nauda 
jūrininkų psichoemocinės būklės ir gyvenimo kokybės ge-
rinimui, nėra sudarytų reabilitacijos programų.

IŠVADOS
1.  Jūrininkų profesija priskiriama prie rizikingųjų, nes 

jūrininkai kasdien veikiami mechaninių, cheminių, biolo-
ginių, fizinių, socialinių-psichologinių rizikos veiksnių. 
Streso įtakoje blogėja fizinė ir protinė organizmo būklė, 
gyvenimo kokybė, mažėja darbingumas. 

2.  Jūrininkų nuovargio problema yra svarbi laivininkys-
tės verslo problema. Jo pasekmės - jūrininkų fizinės ir psi-
chinės sveikatos sutrikimai bei saugumo laive sumažėjimas.

3.  Su psichoemociniu stresu darbe susijusiuose tyri-
muose būtų naudinga taikyti skirtingus tyrimų metodus 
(trianguliacijos modelį). Būtina standartizuoti procedūras 
kiekybiniam ir kokybiniam streso darbe parametrų įvertini-
mui. Labai svarbu, kad streso ir nuovargio jūroje problema 
būtų tinkamai įvertinta ir sprendžiama.

4.  Ypatingas dėmesys turi būti skiriamas streso preven-
cinėms profesinėms ir organizacinėms priemonėms laive 
(vengti per ilgų darbo valandų, gerinti darbuotojų darbo ir 
gyvenimo sąlygas, jų kvalifikaciją, mažinti socialinę izo-
liaciją, gerinti laisvalaikio leidimo sąlygas, taikyti relak-
sacijos terapiją, rengti kampanijas už aktyvų kūno tonuso 
palaikymą, prieš rūkymą ir alkoholio vartojimą). Būnant 
krante, taikytinos atstatomosios priemonės. Reikalingas jū-
rininkų reabilitacijos programų parengimas.
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PSYCHOEMOTIONAL STRESS OF SEAFARERS AND MEASURES 
FOR PREVENTION

Lolita Rapolienė, Jonas Sąlyga
Summary
Key words: stress of seafarers, risk factors of seafaring industry, fati-

gue, evaluation of stress.
Stress as a psichophysiological  phenomenon inextricably linked with 

human occupation and strongly influence its effectiveness, often by redu-
cing performance. Investigations in Europe Union shows, that more than 
50% of workers are affected by work- related stress. Experts estimated up 
to 70% of cases associated with emotional stress and it influences work 
performance and disablement. Seafaring is one of the most dangerous 
professions, where plenty of challanges associated with specific physical 
and mental risks. Specific risk factors as harsh environment conditions, 
disruption of work and rest periods, long working hours, reforms of ma-
rine industry, small recreational opportunities are closely associated with 
stress. Work-related stress is experienced by 28,3-63,5% seafarers. There-
fore, stress and fatigue problem must be properly evaluated to determine 
the risk factors, psychoemotional stress levels, complex measures for the 
prevention of stress at work and recreation for seafarers ashore. Stress 
and fatigue can only be addressed if all levels of the seafaring industry 
are co-operatively involved and accountable. Purpose of this article- to 
overview literature related with psychoemotional conditions of seafarers, 
consequences of stress, possibilities to measure stress in workplace and 
recommendations for lowering stress in workplace and rehabilitation of 
stress conditions.
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