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Santrauka

Tyrimai Europos Sgjungos Salyse atskleide, kad
daugiau nei 50% darbuotojy patiria stresq darbo
vietoje. Eksperty vertinimu, iki 70% ligy susije su
emociniu stresu, kas turi jtakos blogesnei darbuoto-
Jjo gyvenimo kokybei, mazesniam darbo efektyvumui
ir sukelia nejgalumq.

Jireivysté yra viena pavojingiausiy profesijy, susi-
Jjusi su specifine fizine ir psichine rizika. Specifiniai
jurinés industrijos veiksniai, tokie kaip kenksmin-
gos darbo sqlygos juroje, sutrikdytas darbo ir po-
ilsio rezimas, ilgos darbo valandos, reformos jiros
pramonéje ir mazos rekreacinés galimybés, yra
glaudziai susije su stresu. Studijy duomenimis, stre-
sq darbe patiria 28,3-63,5% jurininky. Jurininky
psichoemocinio streso tema dar néra pakankamai
iSanalizuota, néra sudarytos sqlygos jo prevencijai
bei néra sudaryty reabilitacijos programy, todél
Jurininky streso ir nuovargio problema turi biiti
deramai jvertinta, identifikuotas visy darbo sqlygy
poveikis, sukurtos metodikos psichoemocinio streso
lygio nustatymui, organizuotos kompleksinés prie-
monés streso prevencijai, valdymui darbo vietoje ir
Jurininky rekreacijai krante.

IVADAS

Stresas apiblidinamas kaip nespecifinis adaptacijos
komponentas, atliekantis mobilizuojant] vaidmenj ir le-
miantis energetiniy ir plastiniy resursy jtraukima adapta-
ciniam organizmo persitvarkymui (38). Jis lemia tai, kaip
zmogus jauciasi, galvoja ir elgiasi. Stresas, bidamas psi-
chofiziologiniu fenomenu, neatskiriamai susij¢s su zmo-
gaus profesine veikla ir stipriai veikia jos efektyvuma,
daznai jj sumazindamas, o Gmiy ilgy ir nepertraukiamy
konfliktiniy situacijy salygomis, emocinis stresas salygoja
kity jvairiy psichosomatiniy ligy ir neuroziniy procesy at-
siradimg. Neuroziniai sutrikimai amziaus ir darbo trukmés
itakoje didéja. Aplinkos grésmés ar reikalavimy bei gali-
mybiy disbalansas lemia blogesnj darbo atlikima, blogesng

sveikatg ir gyvenimo kokybe. Streso sukelta asmenybés
neurotizacija veda prie agresijos, depresijos, elgesio neade-
kvatumo ir neracionalumo, dvasiniy poreikiy degradacijos,
mazina kiirybinj potencialg ir darbinguma, iSkreipia zmo-
gaus socialines motyvacijas (38). Daugiau nei 50% darbuo-
tojy patiria stresg darbo vietoje (28).

Jarininkai - tai unikali Zmoniy profesija, susijusi su
specifinémis darbo ir gyvenimo saglygomis bei rizika. Nuo-
latiné emociné jtampa - jurininko kasdienybé. Moksliné
literatlira ir epidemiologiniai tyrimai rodo, jog jurininkai
susiduria su eile fiziniy ir psichosocialiniy faktoriy, turin-
¢iy itakos jy gyvenimo kokybei ir darbingumo blogéjimui
(1,2,4,5,8,11,14). Stresas didesnis mazesniuose laivuose,
kur mazesnés jgulos, kai daznai uzsukama j uostus krovos
darbams ir nepakankama rekreacija tarp dazny darbo ci-
kly. ISsivystes létinis nuovargis lemia blogg darbo atlikima,
sumazéjusj sauguma, padidéjusia 1étiniy ligy ir depresijos
rizika (1-3, 19). Visos Salys, tarp jy ir Lietuva, didina au-
tomatizacijg, mazina jgulos skaiCiy, kad pagerinty efekty-
vumg ir konkurencinguma tarptautinéje laivyboje. Visa tai
veikia jarininky psiching ir fizing sveikata, didina nuovargj,
todél labai svarbu sukurti strategijas, kaip mazinti ir valdyti
stresg ir nuovargj. Su darbu susijusj galima kontroliuoti, o
veiksmai mazinti stresg ir nuovargj yra ekonomiskai efek-
tyvus.

Darbo tikslas - iSanalizuoti ir pateikti literatiiros duo-
menis, susijusius su psichoemocinio streso paplitimu tarp
jurininky, jo pasekmémis, stresogeniniais faktoriais jiiroje
bei apzvelgti streso mazinimo ir reabilitacijos galimybes.

TYRIMO OBJEKTAS IR METODIKA

Atlikta duomeny, susijusiy su jurininky psichoemo-
ciniu stresu, esamais rizikos faktoriais, streso mazinimo
galimybémis, paieska SciVerse, SpringerLink, PubMed,
Medline, Cochrane Library, PsycArticle, Sage Journals
Online, Oxford Journals Online, Lipincott and Wilkins,
Academic Search Complete, DOAJ, BMJ Journals duo-
meny bazése. Buvo rasta 440 Saltiniy, atlikta 41 Saltinio
sisteminé analizé.

REZULTATAI IR JU APTARIMAS

Su darbu susijes stresas yra vienas didziausiy sveikatos
ir saugumo i8§tkiy Europoje (28). Studijy duomenimis, $is
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stresas yra 50-60% nedarbingumo dieny priezastis. Tai di-
delé Zzala Zzmogaus sveikatai ir saugumui, organizacijoms
bei Salies ekonomikai. Dirbant su psichoemociniu stresu
sistemingai ir logiskai, darbuotojai gali biiti apsaugoti nuo
streso ar jo pasekmiy.

Streso sukeliami pokyciai organizme ir jo simpto-
mai. Smegenys yra svarbiausias atsako | stresg organas ir
nulemia zmogaus fiziologinj ir elgesio atsaka, kuris gali
biti prisitaikomasis ar pazeidziantis. Streso taikiniai yra
ir auks$tesnio pazinimo sritys smegenyse, kurios vaidina
pagrindinj vaidmen] atminciai (veikia atmintj) , nerimui
ir sprendimy priémimui, todél Gimus ir létinis stresas turi
itakos jy atsakui (40). Stresas veda | sensomotoriniy zieves
neurony atrofinius pokycius, sukelia daling neurony krau-
jagysliy atrofija, iSnaudoja neurony rezervines galimybes,
sukelia cerebring hipoksija (39). Daugéja jrodymy, de-
monstruojanciy, kad stresas mazina smegeny neurotrofinio
faktoriaus (BDNF) ekspresija limbinése struktiirose, kurios
kontroliuoja nuotaikg (38).

Su darbu susijusio streso simptomai organizaciniu ly-
gmeniu: pravaikstos, didelé personalo kaita, blogas laiko
taupymas, disciplinos problemos, priekabiavimas, sumaze-
jes produktyvumas, avarijos, klaidos, padidéjusios islaidos
kompensacijoms ir sveikatos apsaugai. Individualiu lygme-
niu: emocinés reakcijos (dirglumas, nerimas, miego pro-
blemos, depresija, hipochondrija, susvetiméjimas, perdegi-
mas, problemos Seimoje); pazintinés funkcijos sutrikimas
(pablogéjusi atmintis, koncentracija, pablogéjes naujy ziniy
jsisavinimas, sprendimy darymas); elgesio pakitimai (vais-
ty, alkoholio, tabako, narkotiky vartojimas, destrukcinis
elgesys); fiziologinés reakcijos (nugaros problemos, nusil-
pes imunitetas, opiné liga, Sirdies ligos, hipertenzija) (28).

Stresogeniniai veiksniai juroje ir ju sukeliamos nei-
giamos pasekmés. Jureivysté susijusi su specifiniais men-
taliniais, psichosocialiniais ir fiziniais rizikos faktoriais ir
negali biiti lyginama su darbu krante. Studijy duomenimis,
stresg darbe patiria 28,3-63,5% jirininky (1-12, 27). [tam-
pos svyravimas kariniame laivyne siekia 33,5% (24). Nu-
statyta, kad jiiroje zmogaus organizmg veikia daugiau nei 23
neigiama jtaka sveikatai turintys faktoriai: fiziniai (karstis,
triuk§mas, laivo judéjimas, sunkus fizinis darbas, mankstos
stoka, klimato kaita), psichosocialiniai (ilgas darbo perio-
das jiiroje, nereguliarios darbo valandos, miego stoka), so-
cialinés problemos dél migracijos (atskyrimas nuo $eimos,
ilgas buvimas laive, konfliktai tarp jgulos nariy, izoliacija,
nepakankamas darbo ir poilsio aplinkos atskyrimas), dar-
biné apkrova (fiksuotas darbo laikas, kiekis, atsakomybé,
greity sprendimy priémimas, monotonija, nepriklausomy-
bés stoka), vadovavimo uzduotys dél nepakankamos jgulos
kvalifikacijos, konfliktas tarp laivo saugumo ir ekonominio
poreikio (1,4, 8, 22). Ivairiy studijy duomenimis, dazniausi
stresa sukeliantys veiksniai jliroje yra: ilgos darbo valandos

(22,1-80%), dideli darbo reikalavimai (11-53,8%), miego
sutrikimai (9-71,2%), triukSmas (11,2-51,4%), vibracija
(25-66,6%), ilgos pamainos (>14 h 17-20,9%), dazni vizi-
tai uostuose (23,6%), atskirtis nuo Seimos (25-47,7%), ne-
reguliarus lytinis gyvenimas (56,4-81,5%) (1-12). Vienas i§
faktoriy, galin¢iy turéti jtakos psichoemocinei biiklei, yra
igulos, susidedancios i§ jvairiy tautybiy darbuotojy. Apie
80% pasaulio prekybinio laivyno sudaro jvairiy tautybiy
igulos (5). Sj rizikos faktoriy pazymi 6,0-35% jarininky
(3,4). Tarpetniniy santykiy tyrime prieita prie iSvados, kad
tai gali sutrikdyti normalius komunikacijos modelius, kas
veda prie saugaus klimato laive pablogéjimo (33). Rizikos
veiksniy paplitimas priklauso nuo jvairiy faktoriy, daz-
niausiai nuo laivo tipo, reguliavimo rezimy, operacijy tipo.
Patiriamo streso lygis priklauso nuo pareigybés laipsnio
(atsakomybé uz personala, turta, nepakankama jgulos kva-
lifikacija, saugumo ir ekonomijos derinimas sukelia stresa
12,1-27,6% pareigtiny (4); uzduoties sunkumo laive; orga-
nizmg veikianciy faktoriy skaiciaus (1).

Jurininkai turi susidoroti ne tik su variklio, bet ir su
blaskanciais, nenuspéjamais triukSmais dél kroviniy ope-
racijy ar laivuose naudojamy rankiniy jrankiy. M. Riediker
ir H. S. Koren tyrimai parodé, kad net vidutinio lygio garso
triuk§mas gali sukelti rimtas psichologines, socialines ir fi-
zines problemas. Jiirininky atveju, negatyvus triuk§mo po-
veikis padidéja deél to fakto, kad jie gyvena ten, kur dirba,
yra veikiami triuk$mo ne tik darbo metu, bet ir ilsédamiesi.
Gerai dokumentuotas $viesos poveikis nuotaikai ir gyveni-
mo kokybei, kur nustatyta, kad mazesné Sviesa gali sukelti
depresijg, padidinti nuovargj ir energijos stoka (26). Neil
Ellis studijos jrodé¢, kad aplinkos ir architektiirinés savy-
bés patalpos viduje (triukSmo lygis, nepakankama Sviesa,
blogos kokybés medziagos, nepatogumai) gali negatyviai
paveikti ten gyvenanCiy sveikata ir gyvenimo kokybe.
Analizuojant zalingy veiksniy jtaka sveikatai, paaiskéjo,
jog darbo trukmés kenksmingoje aplinkoje pailgéjimas 1
valanda 6% padidina sveikatos problemy rizika. Darbo tru-
kme ilgesné kaip 9-10 darbo valandy per para net 2,5 karto
didina blogos sveikatos rizika, kuri gali salygoti ir nelai-
mingus atsitikimus (23). Suomijos, Danijos, Filipiny, Kro-
atijos, Ispanijos moksliniy studijy duomenimis, 70 valandy
savaité koreliuoja su nelaimingais atsitikimais jiiroje (20).

Dél variklio triuk§mo, vibracijos, ilgy darbo valandy ir
kity faktoriy daznai sutrinka miegas. Apie pusé jurininky
miega maziau nei 6 valandas kasdien. Esant nepakankamam
miegui, jiirininky darbingumas gali biti Zemiau standarto,
todel veikia misijos efektyvuma (1,17,19). Nacionalinio
Miego Fondo ataskaitoje (2006) pateikiama, kad, triikstant
miego, zmongés patiria pernelyg didelj mieguistuma, bloga
miega, koncentracijos netekima, bloga judesiy kontrolg,
sulétintus refleksus, pykinima, dirgluma, dirbant naktinj
pamaininj darbg sutrinka cirkadinis miego-budrumo ciklas.




85

Kai smegenims triiksta miego, jos patiria nevalingus miego
epizodus, zinomus kaip ,,mikromiega®, kuris gali trukti nuo
pusés sekundés iki 10 sekundziy, nepriklausomai nuo as-
mens noro. Greito tempo ir sprendimy priémimo aplinkoje
tai yra Zymus laiko tarpas (31). Kuo ilgiau darbuotojas (po
14-16 valandy) biina be miego, tuo bus daznesni ir ilgesni
“iSkritimai”. Nustatyta, kad per 1 sekund¢ dél mikromiego
netekto démesio motoriné Iéta transporto priemoné pajuda
88 pédas, o keliy sekundziy iskritimas gali kainuoti Zzmoniy
gyvybes (18). Juriniy moksliniy studijy apzvalga parodeé,
kad iSorinés aplinkos problemos kartu su gyvensenos jpro-
Ciais, tokiais kaip - rakymas, gausus alkoholio, riebaly ir
cukraus vartojimas, mankstos stoka, yra susije su jurininky
sveikatos problemomis — depresija, Sirdies ir kraujagysliy,
klausos bei onkologinémis ligomis (2, 9).

Jurininky nuovargis ir jo pasekmés. Jau 1989 metais
I. D. Braunas paskelbé rysio tarp darbo valandy, nuovargio
ir saugumo juroje apzvalga, susidoméjo zmogiskuoju ele-
mentu. Reyner ir Baulk tyrimy duomenimis, 70-80% jvykiy
juroje priezastis - zmogaus klaidos, susijusios su nuovargiu
(25). Tarptautinés literattiros apzvalga rodo, kad nuovargis
yra svarbi laivininkystés verslo problema. Nuovargj patiria
11,4-61% jurininky (1,2,6,7,10). Nuovargis gali bati darbe,
po darbo ar nusitesti ir atostogy metu. Nuovargis apibré-
ziamas kaip procesas, prasidedantis nuo nuovargio rizikos
faktoriy (darbo charakteristikos ir salygy) ir pasibaigiantis
nuovargio trumpalaikémis (koncentracijos netekimo, blogo
darbo atlikimo) ir ilgalaikémis (ligos) pasekmémis. Tai ana-
logiskas | stresa poziiiris. Nuovargio atsiradimas susij¢s su
operaciniais, organizaciniais ir aplinkos rizikos faktoriais.
Didziausi nuovargio rizikos faktoriai: reiso trukmé, miego
kokybé, aplinkos faktoriai, darbo reikalavimai, darbo laiko
trukmé, pamainos pobidis, dazni vizitai uostuose (1,19).
Jarininkai, kurie turi atlikti jvairias uzduotis, dazniau pa-
tiria nuovargj ir dazniau uzmiega budéjimo metu (3). 1-2
faktoriy buvimas dvigubina nuovargio atsiradimo rizika,
o, esant 7-8 faktoriams nuovargio rizika padidéja 30 karty
(13). Nuovargio simptomai yra nerimas, mazesnis darbo
efektyvumas, sumazéjusi trumpalaiké atmintis, sulétéjes
reakcijos laikas, sumazéjusi motyvacija, sumazéjes budru-
mas, kintantis darbo naSumas ir padidintos rizikos pasirin-
kimas, kai uzduotis apsunkinama trumpinant atlikimo laika,
didinant tempg. Nuovargio tyrimo Australijos Karaliskaja-
me laivyne metu nustatyta, kad 44% tiriamyjy dirbo dau-
giau nei 80 valandy per savaitg ir 62% pazyméjo miego tri-
kuma (6). Tiriant Naujosios Zelandijos kelty kapitonus ir jy
padéjéjus (2005), nustatyta, kad 61% pareigiiny budéjimo
metu daznai ar visada jautési pavarge, kad per paskutinius
6 ménesius 26% jvykiy kelte buvo sukelti nuovargio (1, 7).
Kardifo nuovargio tyrimo metu, 25% respondenty raporta-
vo apie nuovargj budéjimo metu, uzmigima budint, o 50%
atskleidé¢, kad nuovargis veda prie didesnés susidirimy ir

kity nesékmiy laive tikimybés (1). Nuovargis negatyviai
veikia jlirininko situacijos vertinima, sprendimy priémima,
padidéja mastymo ir atminties klaidy (1, 18). 177 jvykiy
ataskaitos 1987-2001 mety periodu atskleide, kad 71%
zmoniy klaidos buvo susijusios su blogu situacijos suvoki-
mu ir budrumo stoka. Remiantis 1996-2002 su nuovargiu
susijusiy laivy jvykiy analize, nuovargis buvo 11% - 23%
laivy susidirimy ir kity jvykiy Europos laivyboje atvejy
priezastinis faktorius. Jiry vilkiky verslo tyrime situacinj
supratimg veiké nuovargis, komunikacijos stoka, vaistai, al-
koholis, socialinis stresas ir protinis darbo kravis (3). Nuo-
vargio pasekmés - tai ne tik nelaimingi jvykiai, bet ir paciy
jurininky pripazinti fizinés ir psichinés sveikatos sutrikimai
(35). Mokslin¢ literatiira rodo, kad nuovargio neigiama jta-
ka nepriklauso nuo zmogaus asmenybés, i$silavinimo, mo-
kymo, motyvacijos ar individualaus profesionalumo (18).
Yra sudaryta keletas nuovargio ir uzduoties efektyvumo
modeliy, i$ kuriy geriausiai vertinamas SAFTE modelis,
kurio pagrindu sukurtos jvairios nuovargio iSvengimo prie-
monés (FAST, IFAP, FAST-MAN, FAST-TR). Jy taikymas
leidzia uzbégti uz akiy nelaimingiems jvykiams juroje (21).

Psichoemocinés biiklés ir nuovargio nustatymas.
Tiriant su darbu susijusj stresa, svarbu jvertinti tris Salti-
nius: prekursorius (suvokimg ir jausmus, kaip moderuo-
jancius faktorius), tiesiogines pasekmes ir sveikatos bukle
(15). Stresas susijes su subjektyviu psichiniu diskomfor-
tu. Taikomi klausimynai darbuotojams apie subjektyvius
jausmus, susijusius su streso darbe suvokimu, bandymais
susidoroti su juo, taip pat fizinémis ir sveikatos pasekme-
mis (1,14). Yra sukurti jvair@is streso darbe klausimynai
(Karasek, VBBA, B. Dudek, M. Widerszal-Bazyl ir kt.),
gyvenimo kokybés klausimynai (SF-36, WHOQOL-BREF,
PROQOL ir kt.), greita distreso nustatymo skalé (40), nau-
dojamos anketinés apklausos apie zalingus faktorius dar-
be ir sveikata. Taip iStiriamas subjektyvus su darbu susi-
jes stresas. Remiantis trianguliacijos principu (15), reikia
surinkti jrodymus ir apie darbing aplinka audito pagalba.
Trecig Saltinj - streso pasekmes - nustatome tirdami dar-
buotojo elgesj, jo psichologing ir sveikatos bukle. Idealu,
jei tai bity galima atlikti darbo vietoje - jiiroje. Deja, to
padaryti daznai nejmanoma, nes gydytojy vietos laive pa-
naikintos, o nenatiiraliomis salygomis fizinis ir psichologi-
nis jvertinimas yra supaprastinta realybés versija. Sis tri-
anguliacijos modelis tyrimuose labai susiaurintas, - daznai
sudarytas i§ subjektyviy metody taikymo. Kita problema-
néra vadinamojo ,,auksinio standarto* iSmatuoti nuovargj
ir stresg. Zmogus gali jaustis nuvarges, gali pablogéti darbo
kokybé ir gali biiti pazeistas kiino fiziologinis funkciona-
vimas. Nuovargio tyrime (1) buvo matuotos kognityvinés
nesékmés (démesio, atminties, reakcijy klaidos), buvo
jvertintas darbo valandy pavojus Sioms funkcijoms ir laivui
laipsnis, iSnagrinéta asociacija tarp suvokto nuovargio, ri-
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zikos faktoriy ir kognityviniy sutrikimy. Rezultatai parodeé,
kad tie, kam nuovargio lygis buvo aukstas, tur¢jo didele
rizikag daznai daryti kognityvines klaidas. Kognityvinés
klaidos buvo daznesnés tiems, kieno buvo trumpesni reisai,
kuriy pamainos t¢sési 6 ar 12 valandy, kuriy miego kokybé
buvo bloga, veikiamy fiziniy ir aplinkos pavojy, su auks-
tais darbiniais reikalavimais, aukstu streso lygiu, pareigiiny
ir vyresnio amziaus darbuotojy (1). Atminties ir démesio
sutrikimus galima tirti, taikant jvairias metodikas (Luri,
Schulte, Krepelino ir kt). Depresija ir nerimg galima nusta-
tyti jvairiomis skalémis (Zungo, Spielbergo ir kt.), miego
sutrikimai gali baiti istirti Pitsburgo miego skalés pagalba,
nuovargio matavimui yra eilé¢ instrumenty (MFI-20, CIS,
FSS, FQ ir kt), streso nustatymui galima panaudoti atskiras
skales (37). Deja, kol kas néra sukurtos vieningos metodi-
kos, kaip jvertinti jiirininky patiriamo streso lygj.
Psichoemocinio nuovargio mazinimo galimybés. Ka-
dangi smegenys yra centrinis atsako j stresg organas, pir-
minis intervencijy taikinys skirtas sumazinti létinio streso
nasta. Apskritai, | smegenis nukreiptos intervencijos yra
paprastos kasdieniame gyvenime. Jos nukreiptos j elge-
sio ir gyvenimo budo keitima, pavyzdziui, gerinti miego
kiekybe ir kokybe, gerinti socialinj palaikyma, ugdyti po-
zityvy pozilirj | gyvenima, laikytis sveikos dietos, vengti
rukymo, mankstintis (40). Deja, jiirininky darbe ne viskas
pritaikoma. Aisku, yra naudingy medikamenty, kaip mig-
domieji, antidepresantai, beta blokatoriai, kurie leidzia
iveikti stresa, bet jurininky darbe jy vartojimas nepagei-
dautinas, nes patys medikamentai gali sukelti laivo saugu-
mo sutrikimus bei mazinti darbinguma. Streso pasekméms
gydyti, iki tam tikro laipsnio, naudingi prieSuzdegiminiai,
mazinantys oksidacinj stresa, cholesterolio kiekj, insulino
rezistencija ir kt. vaistai. Taéiau, vertinant streso kilme ir
pasireiskimus, reikéty atkreipti démes;j j streso ir nuovargio
prevencija, kompleksines organizacines, aplinkos keitimo,
streso valdymo priemones. Kardifo universitetas, iStyres
jurininky nuovargij, sudaré rekomendacijy sarasa (1). Rei-
kalingi rizikos vertinimai, auditai, mokymo programos.
Svarbiis streso mazinimo darbe momentai biity: 8 valandy
miegas, tinkamos miegui salygos (tamsa, ramybé, patogu-
mas), atstatomasis miegas po ilgy budéjimy, prisitaikymas
prie cirkadiniy ritmy naktinés pamainos darbuotojams,
kava (su isp¢jimu), procediirinés apsaugos priemonés (pa-
didintas monitoringas, patikrinimai), nuovargio vertinimo
integravimas ] saugumo programas. Nors laivai pastatyti
specifiniam tikslui, kuris neiSvengiamai jveda dizaino ap-
ribojimus, taciau galima kai kg pakeisti, kas buty naudinga
jurininkams (estetiskos apgyvendinimo ir poilsio patalpos,
malonios spalvos aplinkoje, tam tikry jrenginiy (grilio) bu-
vimas skatinty socialinj bendravima (9). Tokie pakeitimai
galéty amortizuoti negatyvy laivo aplinkos poveikj. Euro-
pos Sajungoje darbdaviai turi laikytis 89/391/EEC Direk-

tyvos, kad valdyty su darbu susijusj stresg. Kai kurios Salys
yra sudare savo praktines streso, smurto ir kity psichosoci-
aliniy rizikos veiksniy prevencijos priemoniy gaires (28).
Deja, Sios priemonés ne visada taikomos, jrasy duome-
nys klastojami (13). Be priemoniy darbo vietoje, grizus i
kranta, jurininkams biity naudinga (ypa¢ esant trumpoms
pertraukoms tarp reisy) taikyti reabilitacijos programas (fi-
zioterapijos procediiras, muzikoterapija, psichoterapija ir
kt.). Tai padéty sumazinti sukauptg psichoemocing jtampa
ir atstatyti fizing bei psiching biikle bei darbingumg (41).
Kol kas néra istirta atskiry reabilitacijos procediiry nauda
jurininky psichoemocingés biiklés ir gyvenimo kokybés ge-
rinimui, néra sudaryty reabilitacijos programy.

ISVADOS

1. Jurininky profesija priskiriama prie rizikingyjy, nes
jurininkai kasdien veikiami mechaniniy, cheminiy, biolo-
giniy, fiziniy, socialiniy-psichologiniy rizikos veiksniy.
Streso jtakoje blogéja fiziné ir protiné organizmo buklé,
gyvenimo kokybe, mazéja darbingumas.

2. Jurininky nuovargio problema yra svarbi laivininkys-
tés verslo problema. Jo pasekmés - jurininky fizinés ir psi-
chinés sveikatos sutrikimai bei saugumo laive sumazéjimas.

3. Su psichoemociniu stresu darbe susijusiuose tyri-
muose biity naudinga taikyti skirtingus tyrimy metodus
(trianguliacijos modelj). Bitina standartizuoti procediiras
kiekybiniam ir kokybiniam streso darbe parametry jvertini-
mui. Labai svarbu, kad streso ir nuovargio jiiroje problema
bty tinkamai jvertinta ir sprendziama.

4. Ypatingas démesys turi biiti skiriamas streso preven-
cinéms profesinéms ir organizacinéms priemonéms laive
(vengti per ilgy darbo valandy, gerinti darbuotojy darbo ir
gyvenimo salygas, jy kvalifikacija, mazinti socialing izo-
liacija, gerinti laisvalaikio leidimo salygas, taikyti relak-
sacijos terapija, rengti kampanijas uz aktyvy kiino tonuso
palaikyma, pries§ rukyma ir alkoholio vartojima). Blinant
krante, taikytinos atstatomosios priemonés. Reikalingas jii-
rininky reabilitacijos programy parengimas.
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PSYCHOEMOTIONAL STRESS OF SEAFARERS AND MEASURES
FOR PREVENTION

Lolita Rapoliené, Jonas Sqlyga

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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