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ANOTACIJA

Magistra darbs ,,Psihosocialo vides risku ietekme uz tirdzniecibas uzpémumos
»ADELE” nodarbinato vesellbu un darbspéjam. Preventivie pasakumi” autors Edzin$
Elgars, zinatniska vaditaja LU asoc. prof. Dr. med. Roja Zenija. Darba 80 lappuses, 17 tabulas,
48 literatiiras un informacijas avoti. Latviesu valoda.

Magistra darbs izstradats ar mérki analiz&t psihosocialos riskus tirdznieciba un to ietekmi
uz pardev€ju arodveselibu un darbasp&am. Darba apkopota informacija un dazadu autoru
teorétiskas nostadnes par psihosocialajiem riskiem, pétita stresa ietekme uz cilvéka veselibu un
darba kvalitati. Magistra darba praktiskaja dala tiek veikta darba vides risku noteikSana ar
visplaSak izmantotajam darba vide risku noteikSanas metodeém, ka arT anket€Sana un intervijas.

Darbs sastav no 4 dalam. Darba pirmaja dala, balstoties uz literatiiras avotiem, analiz&ti
petijuma teorétiskie aspekti darba vides riski, kas skar $o nodarbinato grupu. Otraja dala
aprakstitas p&tijuma izmantotas metodes, taja skaita metodes psihologisko risku novértésanai.
TreSaja dala analizeti riski tirdzniecibas nozare. Ceturtaja dala analizeti un aprakstiti petjjuma
rezultati, kas balstas uz stradajoSo aptaujas rezultatiem, vispargjo psihosocialo un citu darba vides
risku novértgjumu. Darba nobeiguma analizéti aptauju rezultati, izteikti secinajumi un dotas
praktiskas rekomendacijas.

Petijums apliecina, ka psihosocialo risku ietekme uz stradajosajiem ir Joti nozimiga.
Mainoties prasibam stradajosajiem, palielinoties konkurencei darba tirgii, So risku ietekme
palielinas. Pamata psihosocialo risku ietekme verojama saskarsmé ar pircgjiem, mazaka ietekme
tiem ir savstarp&jas attiecibas kolektiva.

Atslégas vardi magistra darba — psihosocialie riski, vajadzibas, stress, socializacija, darba

kvalitate, lidzatbildiba.



SUMMARY

Master’s thesis ,,The influence of psychosocial environmental risks on employee haelth and
work abilities in trade company ,,Adele”. Preventive actions” author Edzin$ Elgars, supervisor
LU assoc. prof. Dr. med. Roja Zenija. The work of 80 pages, 17 tables, 48 references. In Latvian.

Master’s thesis aimed at analyzing the psychosocial risks in trade and their impact on the
seller occupational healts and work abilities. The work summarizes the various authors and
information theoretic framework for psychosocial risks studied stress effects on human health
and quality of work. The practical part of master’s thesis is made to risk detection by the most
widly used operating environment risk detection methods, as well as questionnaires and
interviews.

The work consists of 4 parts. The first part based on the literature, the study analyzes the
theoretical aspects of the work environment risks that affect this group of employees. The second
part describes the methods used in the study, including the methods of psychological assessment
of risks. The third part analyzes psichosocial risks in trade. The fourth part describes and analyzes
the results of study based on a survey of employees, general psychosocial and other workplace
risks assessments. The summary of the analysis of the survey results draws some conclusions and
practical recommendations are given.

The study confirms that the psochosocial impact of risks to workers is very important.
Changing requirements of workers to increased competition in the labor market, the impact of
increased risk. Based on the psychosocial impact of risks observed in contact with the buyers, the
have less impact relations between the collective.

Keywords master’s thesis — psychosocial risks, needs, stress, socialization, quality of work,

co-responsibility.



IEVADS

Pakalpojumu sniegSana ir viens no miisdienu sabiedribas pieprasitakajiem izdzivoSanas
nosacijumiem. Tas ir passaprotami, tapat ka individa prasiba péc svaiga gaisa, maizes un citiem
eksistenci nodrosinosiem komponentiem.

Savas profesionalas identitates attistibai, gan ari valsts tautsaimniecibai kopuma izglitots,
kvalificéts un profesionals darbaspeks ir katras nacijas meérkis tautsaimniecibas straujakai
attistibai un sabiedribas dzives kvalitates uzlaboSanai. Lidz ar to bitiska loma ir ne tikai
patérétaja, bet arT radoSai, razojoSai un stimulgjoSai nozarei, un tirdznieciba ir ka nozimigs
tautsaimniecibas veicinasanas posms, kurai nepiecieSama nepartraukta pilnveide un uzlaboSana.

Viena no iespgjam, ka veicinat esoSa darbaspéka darbibas efektivitati ir nodroSinat
veseligu, droSu un taisnigu darba vidi

Katra darba vieta pastav dazadi riski, kas var bitiski ietekmét stradajosa fizisko un garigo
veselibu. Tapéc ir butiski identificét Sos riskus, tos noveértét un veikt korektivas un/vai
preventivas darbibas esosas situacijas uzlaboSanai. Tadgjadi pasargajot sava darbinieka veselibu,
veicinot darba razigumu un uzlabojot darba sniegumu kopuma.

Misdienas ik gadu ievérojami paaugstinas psihosocialo darba vides risku loma dazadu
nozaru uzp€mumos. Eso$a ekonomiska situacija valst ietekm& gan uzp€muma darbibu, gan
uznémuma stradajosos. Tadgjadi pieaug spriedze darba vide, stradajoso pargurums un nedrosibas
izjuta.

Psihosocialie riski var veicinat stradajosa izdegSanas sindromu, bezmiegu, paaugstinatu
stresa Itmeni, kas bitiski ietekmé ka stradajosa garigo ta fizisko labsajitu.

Darba autora izpratn€ ikvienam uzp€mumam, kur§ darbojas tautsaimnieciba, ir svarigi
apzinat ne tikai fizikalos, kimiskos, biologiskos, mehaniskos un ergonomiskos riska faktorus, bet
ar1 psihosocialos riska faktorus darba vieta.

Nenoliedzami tirdzniecibas iestades (veikali) ir tas vietas, kur ikdiena nakas saskarties ar
lielaku vai mazaku darba spriedzi, stresu, trauksmi un dazreiz ne tik veiksmigu darba
organizaciju, kas kopa veicina dazadus psihosocialos darba vides riskus, tadgjadi samazinot
kopgjas personala darbspéjas.

Lidz ar to aktuals klust jautajums, ka noverst psihosocialos riskus personala darba vid€ un
saglabat to ieinteres€tibu augstaku darbsp€ju veicinasanai.

Magistra darba objekts ir psihosocialie riski darba vidg.

Darba priekSmets ir psihosocialo darba vides risku ietekme uz tirdznieciba darbiniekiem.
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Autora izvirzita hipotéze: psihosocialie darba vides riski samazina uznémuma darbinieku
darbspgjas.
Magistra darba mérkis, pamatojoties uz teorijas analizi, ir p&tit psihosocialo darba vides
risku ietekmi uz uznémuma darbspé&jam, izstradat priekslikumus darba vides uzlabosanai.
Lai, sasniegtu magistra darba mérki, ir javeic sekojosi uzdevumi:
¢ noskaidrot psihosocialo darba vides risku bitibu, c€lonus un sekas, ka ar1
novértéSanas metodes un ietekmi uz darbsp&jam, pamatojoties uz zinatnisko

literattiru;

e apkopot iegiitos rezultatus saistiba ar psihosocialiem riskiem uznémuma

personala darba vidg;
e analiz€t un noteikt psihosocialo risku ietekmi;
e veikt secinajumus un izstradat priekslikumus.

Uznémuma stradajoSo darbinieku izpildamo darbu drosibas nodroSinasana ir jebkuras
komercsabiedribas pienakums, kura realizacijai nepiecieSams izstradat un izpildit noteiktu
pasakumu kopumu noliika izveidot drosu darba organizaciju, apzinat darba vides riska faktorus,
lai ar efektivam risku vadibas metodém nodrosinatu darba drosibu ikdiena un stradajoso veselibas
aizsardzibu.

Vienlaicigi darba mérkis ir pielietot darba un vides aizsardzibas macibu priekSmetu studijas
iegiitas teorctiskas zinasanas praktiskaja darba, veicot darba vides ekspertizi un darba vides
novertéSanu komercsabiedriba, un giitas atzinas izmantot darba vides drosibas uzlaboSana.

Darba tiek izvértéta uznémuma darba aizsardzibas struktiira, darbibas, ko uznémums veic
darba aizsardzibas joma, identificéti un vértéti iesp&jamie riski. Darba aizsardzibas prasibu
ievéroSana ne tikai uzlabo darbinieku veselibu, bet dod uznémumam ekonomisku labumu —
mazak darbinieki kave darbu, darbs tiek veikts efektigak, jo darbinieks jiitas labi sava darbavieta.

Saja darba tiek raksturota uznémuma darbiba un struktiira, identificéti un ar dazadam
metodém novertéti darba vides riski, analizétas stradajoSo aptauju atbildes, veikta uznémuma
galveno problému identifikacija, ka arT analiz&ts nozares stavoklis Latvija.

Vienlaicigi darba informativa un izp€tes baze ir ari literatiira par darba aizsardzibu
uznémumos, Latvijas Republikas normativie akti, kas regulé nepiecieSamas darbibas uznémuma

darba aizsardzibas joma.



1. LITERATURAS APSKATS UN PSIHOSOCIALO DARBA VIDES RISKA
FAKTORU ANALIZE

1.1. Dziju tirdzniecibas nozares stavokla Latvija raksturojums

Uzpémums péc komercdarbibas formas ir SIA. Uzp€muma ir desmit struktiirvienibas.
Uzpémuma pamatdarbiba — tirdznieciba. Uznémums darbojas ka mazumtirdzniecibas veikalu
uznémums, taja pasa laika interesentiem sniedzot arT vairumtirdzniecibas pakalpojumus.
Uzpémuma tirdzniecibas preces pamata ir dzija — dabigas izcelsmes produkts. Uzpémums
mazumtirdznieciba pardod ari ar adiSanu, tambor€Sanu, izSGSanu saistitas preces.
Komercsabiedribas veikali valstt atrodas Riga, Ventspili, Liepaja, Daugavpili, Rézekngé,
Valmiera, Césis. Petijuma mérka izpildei tiek art veikta riska avotu apzinasana, riska noveértésana
ar dazadam metod@m, un apzinati iesp&jamie psihosocialie riski uz visu tirdzniecibas uzpémuma
nodarbinato darbinieku veselibu un darbsp&jam

Darba vides risku apzinaSana un noveért§jums ir darba vides ieks$€jas uzraudzibas
sastavdala, ar kuras palidzibu iesp&jams noveértet konkrétaja darba videé un darbvieta pastavosos
darba vides riska faktorus, noteikt So faktoru radito risku nodarbinatajiem un nepiecieSamo darba
droSibas pasakumu apméru, veikSanas kartibu un izmaksas to novérSanai vai samazinasanai.

Dzija ka produkts apgerbu izveidg ir loti pateicigs materials, kas lauj katram cilvekam, kam
ir iemanas adiSana, viegli veidot tikai sev domatu unikalu neatkartojamu apgérbu.

Izvertétas tendences uznémuma ekonomiskaja attistiba liecina, ka atve€rta tautsaimnieciba
(atverts tirgus) ir straujaks sava izaugsmé ka slégts (Latvijas varianta janem véra izejvielu
nodroS§inasanas iesp&jas), turklat atverta tirdznieciba nodroSina patérétajiem piekluvi plaSakam
precu klastam par zemaku cenu.

Tirdzniecibas politika negiis sabiedribas atbalstu, ja uzp€émumam nebiis tieSa piekluve dziju
razotajiem un izplatitajiem citas valstis. Tad€l uznp€mumam ir cieSa sadarbiba ar dzijas razotajiem
Italija, Vacija, Austrija. Savstarp&ja sadarbiba ar firmam minétajas valstis un 1pasi ar lielako
dzijas izplatitaju Lietuva firmu Alvita nodroSina uzn€mumam iesp&ju dazadot savas tirdzniecibas
vietas pardodamo precu klastu, noteikt konkur&tsp&jigu cenu pardodamai dzijai. Uzpémums
planveidigi un neatgriezeniski sava biznesa politika balstas uz precu apgrozijuma palielinasanu
un, papildus jau uzp@mumam esoSajam tirdzniecibas tiklam Riga, Liepaja, Ventspili, Ce&sis,

Valmiera, Rézekné un Daugavpili, iesaista dzijas realizacija sadarbibas partnerus Latvijas



pilsétas, pieméram, Jelgava, Kuldiga, Ogré un Limbazos. Tacu vienlaicigi jaatzist, ka dziju
tirdznieciba ir atkariga no produkta importa.

Neskatoties uz to, ka argja tirdznieciba ir Eiropas Savienibas (ES) lielaka arpolitikas joma
un tas lielo iek$€jo tirgu veido gandriz 490 miljonu iedzivotaju, ES ka vienotai struktiirai
minétaja nozaré nav biitiskas pozicijas. Dziju raZzoSana ES no dalibvalstis pieejamam izejvielam
nav attistita. Pamata Italija, Vacija, Austrija un Somija izvietoti jau sarazotas dzijas apstrades
uznémumi, kuri import€ dziju no Kinas, Turcijas, Australijas. Latvija tirdznieciba nop&rkama
dzija ir eksport€ta no visam iepriekSminétajam valstim, ka arT no Dienvidafrikas Republikas un
Dienvidamerikas valstim. Nemot véra patreiz€jo ekonomisko situaciju, kad ne tikai Latvija,
Rietumeiropa, bet arT pat ASV kritas kop&jais mazumtirdzniecibas apjoms, jo importétas dzijas
cenas ir pietickami augstas, lielu nozimi pircgju vélmju apmierinasana iegust ta saukta Latvija
razota ,,Lauku dzija”. Bet arT Seit ir probléma ar viet§jam izejvielam, to daudzums vienkarsi
samazinas. Aitu vilnas parstradi dazos mazajos uznémumos, pieméram, Pacé un Limbazos
ietekmé ar1 darbinieku trikums, jo tie vienkarsi ekonomisku apsvérumu dg] aizbraukusi stradat uz
arzem@m. Ari vert€§jama uzn€muma apgrozijums 2013. gada 1 ceturksni bija par aptuveni 40%
mazaks neka 2011. gada un faktiski uzpémuma finansu raditaji atgriezas 2007. gada limen.
Ieks€jam mierinagjumam var tikai apzinaties, ka tirdzniecibas giganta interneta Amazon
apgrozijums 2013. gada 1. ceturksni salidzinot ar 2012. gadu ir krities par 37% [1]. Saja sakara
uznémums plano papildus dziju tirdzniecibai pieaicinat aditajas - majrazotajas un uzsakt gatavo
ar rokam adito izstradajumu tirdzniecibu.

Latvija, mainoties darba organizacijai un darba apstakliem tirdzniecibas nozaré, kad
mazumtirdzniecibas funkcijas pamata sak pildit dazadi lielveikali un dazadu precu zimolu veikalu
k&des, izstumjot no mazumtirdzniecibas aprites nelielos veikalus, mainas ar1 darba vides drosiba,
iespejamie darba vides riska faktori un to ietekme uz tirdzniecibas vietas — veikalos stradajoso
veselibu. Psihosocialie riski, ka stress, mobings, bosings, depresija, sazinas, ricibas un
komunikaciju prasme starp amatu pakapes lidzigiem vai prieks$nieku — padoto attiecibas, dazadi
stresori Sodienas apstaklos darba autora skatfjuma kliist par uzp@émumu lielakajiem draudiem.
Protams, darba vidé pastav kimiskie, fizikalie, mehaniskie, biologiskie, ergonomiskie un citi riska
faktori, bet psihosocialie atrodami jebkura darba vidé, un péc aptaujam ASV nodarbinato
vairakums uzskata, ka stresa tagad ir vairak neka agrak.

Cilveka organisms dazadi reag€ uz nelabvéligiem ieks€jiem vai ar€jiem faktoriem,
pieméram, laika trikumu noteiktu darba pienakumu izpildeé vai arl sadzivé. Ar&jos faktorus

pienemts déveét par stresoriem vai stresu radoSiem faktoriem. Lietojot jédzienu psihosocialie riska
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faktori uzsvars vairak tiek likts uz riska c€loni un tiem stresoriem, kuri saistiti ar attiecibam
nodarbinato starpa, savukart psthoemocionalie riska faktori vairak attiecinami uz iedarbibas veidu
tiem stresoriem, kuri rada emocionalas reakcijas. VienkarSoti Sos riska faktorus darba vidé un
darbvieta var raksturot ka neatbilstibu starp dazadam prasibam (vaditaja, koléga, klienta u.c.) un
katra nodarbinata individa resursiem [2].

Latvija psihosociala riska faktora klatbiitne darba vide, kura nodarbinati tirdzniecibas jomas
darbinieki, 1pasi pardevéji, faktiski nav apzinata, analiz&ta, un ar1 tamdg] literatlira pieejamie
avoti parsvara ir mekl€jami starptautisko komunikaciju tiklos (interneta).

Balstoties uz Danijas Darba inspekcijas izstradato Darba vides rokasgramatu par
svarigakam darba vides probléemam veikalos, ir tapis ES PHARE Latvija — Spanija divpusgjas
sadarbibas projekta ietvaros materials, kura apskatiti iesp&jamie darba vides riska faktori un darba
procesi, kur visbiezak rodas darba vides riska faktori, veicot darbus, kas saistiti ar veikala

uzturéSanu un darbibu [3].

1.2. Psihosocialie darba vides riska faktori

Ikviena uznémuma darba vidé miisdienas pastav vairaki darba vides riska faktori: kimiskie,
fizikalie, biologiskie, mehaniskie un ergonomiskie, ka ari psihosocialie un organizatoriskie.
Nemot véra noslogoto ikdienas darba ritmu jebkurd uz attistibu veérsta uznpémuma, tiesi
psihosocialie un organizatoriskie darba vides riski ir tie, kas ik dienu iegust arvien lielaku nozimi
veiksmigas uznémuma darbibas veicinaSana. Tomér atSkirigi ir uzskati par to, ko ietver vardu
savienojumi un jédzieni ,,psihosocials”, ,,darba vide”, ,riska faktori”.

Jédziens ,,psihosocials” ir c€lies apvienojot psihologijas zinatnes nozari ar cilvéku dzivi un
savstarpéjam attiecibam sabiedriba. Jamin, ka psihologija ir zinatnes nozare, kura pé&ti psihi,
pshiskas paradibas un to likumsakaribas [4]. Savukart ,darba vide” ir fiziskie un higiéniskie
apstakli, kados darbinieks atrodas, pildot savus darba pienakumus [5]. Vardu savienojuma ,,riska
faktori” pirma dala ,risks” nozZimé briesmu, neveiksmju, zaudéjumu iesp&jamibu, bet otra dala
»faktors” nozimé kadu biitisku, nepiecieSamu nosacijumu kadam procesam un/vai paradibai [4].
Lidz ar to var apgalvot, ka psihosocialos darba vides riska faktorus raksturo socialpsihologiskais
klimats, kas p&c biitibas ir pastavigs vispargjais emocionalais noskanojums grupa, kas var biit gan
labveligs, pieméram, savstarp&ja uztic€Sanas, atvertiba, sadarbiba, apmierinatiba ar piederibu
grupai, gan nelabvéligs — noslégtiba, piesardziba, izvairiSanas no savstarp&jiem kontaktiem,

neapmierinatiba ar piederibu grupai [6]. Lidz ar to psihosocialie darba vides riska faktori nozimé
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ar cilvéka psihi un dzivi saistitu ka labvéligu ta neveiksmigu, zaud€jumu nesoSo nosacijumu

iesp&jamibu vieta, kur tiek pilditi darba pienakumi.

1.3. Psihosocialo darba vides risku buitiba

Darba vides riski, taja skaita organizatoriskie un psihosocialie, ir tie, kuri attiecas uz
mijiedarbibu starp darba saturu, darba organizaciju, vadibas sisttmam, vides un
organizatoriskajiem nosacfjumiem no vienas puses, un darbinieku prasmém un vajadzibam no
otras puses [7]. Tadgjadi tiesi psihosociala un organizatoriska darba vide raksturo darbinieka un
vina veicama darba savstarp&jo mijiedarbibu, sniedzot iesp&ju identificét tos riska faktorus, kas
var butiski ietekmét darbinieka prasmes un sp€jas efektiva darba veikSana. Tomer janem véra, ka
psihosocialie darba vides riska faktori ir Iidzsvara, kas nozimé, ka kada faktora izmainu gadijuma
tiks ietekm@ti ar1 pargjie faktori [8].

Jebkuru vai ar1 visu darba vides faktoru iedarbiba ir to mijiedarbiba starp cilvéku, vina
uzvedibu un darba vidi [9, 31]:

VIDE — aprikojums - darbariki - darba apstakli u.c.;

UZVEDIBA —  psihologiska saderiba - komunikacijas spgjas - izolétiba - ierobeZotiba u.c.;

CILVEKS — zinasanas, iemanas - inteligence - motivacija - atticksme u.c.

Lai veiksmigak spetu noveérst psihosocialo faktoru iesp&jamo negativo ietekmi, jaapzinas §1
mijiedarbiba gan uzp€émuma vadibai, gan uznpémuma stradajosajiem, un jaizprot katra darba vides
psihosociala riska faktora biutiba, kurus var nosaukt par ,,droSibas trissttri”. Tatad pastav vairaki
psihosocialie darba vides riska faktori:

e darba saturs — darba parslodzes, termini, darba sarezgitibas pakape, laika
ierobezojumi, parlieku maza noslogosana (parak viegls darbs);

e kultira darba vieta — savstarpgja komunikacija, iesaistiSanas lémumu
pienemsanas procesos, atsauksmes, resursu nodros§inajums, atbalsts;

e struktiira — parmeriga veicinasana (sevis/citu), parlieku maza veicinasana
(sevis/citu), atlaiSanas draudi, atalgojuma veidosanas/nevienlidziba;

e vide — troksnis, temperatiira, apgaismojums, telpa, ergonomika, (uztverta
riska ietekme);darba organizacija — mainu darbs, garas darba stundas, nesocialas
darba stundas, neparedzamas darba stundas, organizatoriska parstrukturésana,

izmainas bez apsprieSanas un ieprieks€ja bridinajuma;
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e darba uzdevums — skaidriba, intereSu konflikts, vertibu konflikts, darba
kontroles triikums;

e attiecibas — vaja komunikacija, uzmakSanas, iebiedeéSana, mutiski
apvainojumi, fiziski apvainojumi/ietekmesana;

e maju-darba saskarsme — b&rnu apriipes jautdjumi, transporta problémas,
parvietoSanas, majokla jautajumi [10].

Lidz ar to varam pateikt, ka psihosocialos darba vides riska faktorus veido gan ar pasu
stradajosSo saistiti aspekti, gan ar organizacijas darbibu un darba veida Tpatnibam saistiti aspekti.

So faktoru mijiedarbiba neatbilstosas vadibas rezultata var darboties ka pastiprinoss
negativas ietekmes moments uz stradajosa fiziologisko un garigo veselibu.

Psihosocialie riski ir negativas psihologiskas, fiziskas, socialas un emocionalas sekas, ko
rada neatbilstoSa darba izstrade, organizacija un vadiba. Psihosocialos riskus var izraisit darba
apstakli, pieméram:

e parmériga darba slodze vai laika ierobezojumi,

e pretrunigas prasibas no darba organizetaja puses;

e skaidribas trukums par darbinieka funkcijam;

e neefektiva sazina;

e slikti vaditas organizatoriskas izmainas vai neskaidri noradijumi.

Psihosocialie riski rodas arT no nelabvéliga sociala konteksta, tostarp situacijam, kuras ir:

e noverojams vadibas vai darba kolegu atbalsta trukums;
e véEsas savstarpéjas attiecibas kolektiva;
e griitibas apvienot pienakumus darba un majas.

Psihosocialie riski var pastavét, bet tos nedrikst identific€t un jaukt ar veseligu, stimul€&josu
un atbalstoSu darba vidi, kurd darbinieki ir augti motivéti un iedroSinati pec iesp&jas labak
apliecinat savas sp€jas. Darba vietas psihosocialajai videi ir bitiska ietekme uz darbinieku

veselibu un labsajiitu [11].

1.4. Darba vides esoSie un iespéjamie riski tirdznieciba

Tirdznieciba iespejami dazadi riska faktori, kurus nosaka tirdzniecibas veids. Bitiskakie

tirdznieciba sastopamie darba vides riska faktori ir:
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e psihosocialie riska faktori (nesp€ja ietekmét darba procesu, nogurdinosa
saskarsme un konflikta situacijas ar pirc€jiem, komunikativa prasme,
vienveidigs darbs, izstkums, darba laiks — ta triilkums pie noteikta darba
apjoma, darbs mainas un nepietickami partraukumi darba, konflikti ar
kolégiem un vadibu, mobings);

o fizikalie riska faktori (neatbilstoSs apgaismojums un mikroklimats);

e crgonomiskie riska faktori (piespiedu darba pozas — stavus, s€dus,
staigajot, saliecoties);

e mehaniskie (traumatisma) riska faktori (darbs ar darba aprikojumu,
priekSmetu  krisSana, darbinieku paklupSanas, kriSanas iespgjas,
mikrotraumas).

Papildus augstak minétiem riskiem pie biitiskiem psihosocialiem darba vides riskiem un
darba vides ietekmgjosiem faktoriem, jamin saskarsmes psihologijas novértéjums (cilvéks — vide
— uzvediba, komunikativa prasme un taktika konflikta situacijas), darbinieku depresija un
iesp&jamais izdegSanas sindroms, darba spriedze intensitates noteikSana un ar1 psihoemocionalas
slodzes kvalitativa analize.

Tirdzniecibas nozaré augstakminétie biitiskakie darba vides risku faktori faktiski darbojas

savstarp&ji saistiti.

1.5. Psihosocialo darba vides risku iespéjama ietekme

Jedziens ,,psihosocials risks” tiek lietots, lai aprakstitu jebkuru faktoru, kur§ vargtu izraisit
distresu vai psihologisku kaitgjumu [10]. Iepricks$gja apakSnodala tika minéti vairaki
psihosocialie riska faktori darba vide, kuri péc savas bitibas ir saistiti ar:

e kvantitativu parslodzi;
e kvalitativu parslodzi;
e kontroles triikumu par savu darbu;

e sociala atbalsta trilkumu [7].
Darba vides riski, taja skaita psihosocialie, butiski ietekmé darbinieka fiziologisko un

garigo veselibu. Tie veicina darbinieka stresa limena paaugstinaSanos, kas var biitiski ietekmét
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(MSS) darbibas trauc&jumi, paaugstinata veselibai kaitigo vielu lietoSana u.tml.

Stress var arl samazinat apmierinatibu ar darbu un darba razigumu, ka arT paaugstinat
negadijumu un ievainojumu skaitu [10]. Lidz ar to ir loti svarigi pareizi izprast, ko nozZime stress
un darba stress, lai var€tu noteikt visatbilstosakos instrumentus ta mazinaSanai un iesp&jamai
noversanai.

Stress var tikt definéts dazados veidos ka:

e stimuls — stress var tikt noverots ka vides stimuls, piem., laika stress, darba
stress;

e atbilde — stress var tikt novérots ka cilvéka atbildes reakcija uz Siem
stimuliem (stresa reakcijas);

e saderibas trilkums starp cilvéku un vina apkart§jo vidi — cilvéks pieredz
stresu tad, kad vina apkartgjas/darba vides prasibas ir lielakas neka vins
spgj paveikt [12].

Lidz ar to stress ir emocionala reakcija uz nelabvéligiem, ekstremaliem apstakliem
(stresoriem), kas var biit ka laika trikums, ta arT briesmas savai un tuviniecka dzivibai. Bez tam
stress ir organisma reakcija uz veselibai bistamibu stimulaciju [6]. Lidz ar to stress rodas dazadu
nelabvéligu faktoru ietekme, savukart darba stress rodas iepriek$§ minéto psihosocialo darba vides
riska faktoru ietekmé, kuri var bt gan fizikali, gan kimiski, gan mehaniski, gan biologiski.

Stress tiek aprakstits tris universalos posmos, no kuriem pirmas divas stadijas —
uzbudinagjums un adaptacija — atspogulo organisma aizsardzibas spé€ku mobilizaciju un ta
piemerosanos. l.stadija ilgst apméram 24 stundas, bet 2.stadija ilgst apméram vienu menesi.
Savukart 3.stadija — izstkums — ir saistita ar organisma speku rezerves izteéréSanos, kuru raksturo
depresija, nespgja parvaret griitibas, ricibas neefektivitate, slimibu draudi u.tml. Jamin, ka So sauc
par distresu [13]. Lidz ar to darbiniekam ilgstoSi esot paklautam psihosocialiem darba vides riska
faktoriem palielinas iesp€ja parterét sava organisma speka rezerves, kas var izraisit dazadus
organisma darbibas trauc€jumus.

Darba stresam pastav vairaki fiziologiski, psihologiski un ar izturéSanos saistiti simptomi
(skat.1.1.tab.), kurus iesp€jams ne tikai piedzivot pasam darbiniekam, kur§ paklauts darba

stresam, bet arT noverot no malas.
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1.1.tabula Darba stresa simptomi

Fiziologiski Psihologiski Sociali
galvassapes un migréna aizkaitinamiba palielinata alkohola lietoSana,
paaugstinats holesterins atturéSanas smékesana,
gremosanas trakta trauc€jumi | izdegSana narkotiku lietoSana
vairogdziedzera trauc€jumi depresija palielinats negadijumu skaits
griitniecibas problémas trauksme €Sanas traucgjumi
saaukstéSanas un citas elpcelu | traumatiska stresa sindroms attiecibu sabrukums
infekcijas pasnavibas risks palielinata prombiitne slimibu
paaugstinas asinsspiediens zems pasSnovertejums del

sirds slimibas

astma

diabéts

negulétas naktis

culas

paaugstinats véza risks

menstruala cikla traucg€jumi

miegainiba/apatija

1.6. Stress un psihosocialie riski

Uzpémumu darbinieki izjut stresu parsvara tad, kad darba izvirzitas prasibas parsniedz
darbinieka sp&ju ar tam tikt gala. Ar darba pienakumu izpildi saistits stress ir uznémuma darba
organizacijas probléma, ta nav individam piemitoSs trukums. Stress ir viens no biitiskakajiem
neatbilstoSas psihosocialas darba vides ietekmes rezultatiem. Darbiniekiem, kuri izjiit ar darbu
saistitu stressu var rasties nopietni psihiskas un fiziskas veselibas trauc€jumi. Tas, savukart,
ietekm@ uzn€mumu vai organizaciju un visu sabiedribu.

AtseviSkam darbiniekam vai darbinieku grupai stresa negativas ietekmes sekas var bit:

e parpile un depresija;
e griitibas koncentréties;
e problémas majas;

e narkotiku un alkohola lietoSana, ka ar1
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e slikts fiziskas veselibas stavoklis, jo 1pasi sirds un asinsvadu slimibas, ka
ar1 balsta un kustibu aparata traucgjumi.

Mingto faktoru rezultata galvenas negativas ietekmes sekas uznémuma ir:

e neefektiva darbiba kopuma;

o lielaks darba kav&jumu skaits;

e neefektiva klatbiitne (darbinieki ierodas darba nogurusi, nervozi, slimi un
nav spé&jigi pilnvertigi pildit savus pienakumus), ka ar1

e iespgjams lielaks nelaimes gadijumu un traumu skaits.

Izveidojot uznémuma labu bez stresa esoSu psihosocialo vidi, tiek nodroSinats, ka
darbinieki ir veseligi un produktivi sava darba. Ar stresu darba saistitie darba kav&umi
samazinasies vai izzudis. Turklat samazinasies arT uznéméjdarbibas izmaksas, ko rada darba
raziguma samazinasanas. Veiksmigi parvaldits ar darbu saistits stress palidz€s darbiniekiem bt
laimigiem, palielinasies darbinieku iesaistiSanas, apnémiba un jaunrade. Ar darbu saistita stresa
del darbinieki cenSas priekslaicigi pensionéties. Pozitiva darba vide palidz€s paturét $adus
darbiniekus darba [14].

Statistika nopietni norada par stresa raditam problémam darba:
ar darbu saistits stress ir otra visbiezak noradita ar darbu saistita veselibas probléma Eiropa — péc
muskulu un skeleta sistémas saslim$anam. Aptuveni puse no darbiniekiem uzskata, ka ta ir
parasta paradiba vinu darba vietas;

e no visam zaud@tajam darba dienam 50 — 60% par c€loni var uzskatit ar
darbu saistitu stresu;

e nesena EU-OSHA veikta aptauja liecina, ka visbiezak mingtie iemesli ar
darbu saistitam stresam bija reorganizacija darba vai nedrosiba par darba
vietas saglabaSanu (72% respondentu), ilgs darbalaiks vai parmériga darba
slodze (66%), ka ar1 iebied€Sana vai uzmaksanas darba (59%);

e taja paSa aptauja atklajas, ka 4 no 10 darbiniekiem uzskata, ka stresa
problému vinu darba nerisina pietiekami;

e ar stresu saistiti darba kavéjumi meédz bt ilgaki neka citos gadijumos.

Saskana ar EUROSTAT datiem 28% no darba némé&jiem Eiropa atzina, ka devinus gadus
ilga laika posma vini bijusi paklauti psihosocialiem riskiem, ka arT tam bijusi ietekme uz vigu
garigo labklajibu. Tomér labas zinas ir tas, ka stresu un psihosocialos riskus var novérst un

parvaldit neatkarigi no uznémuma lieluma vai veida [15, 16]
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1.7. Psihosocialo risku parvaldiba

Lai uznémuma izveidotu labu psihosocialo darba vidi galvenais nosacijums ir iesaistit
ikvienu — darba dev€jus, vaditajus un darbiniekus — darboties kopa. Vaditajiem jalauj
darbiniekiem uzdot jautajumus un jamudina darbiniekus atrast risindjumus, kas samazinatu vai
minimiz€tu psihosocialos riskus darba vieta. Labs vaditajs iedvesmos un motivés darbiniekus,
izpratis to stipras un vajas puses, iedroSinas vinus darboties kop&jo merku interes€s un veicinas
augstu morali. Izpratne par griutibam, ar ko darbiniekiem nakas saskarties arpus darba, ari
palidzes veidot atbilstoSu darba vidi. No otras puses, darbinieki palidz identificét problémas, ka
ar1 atrast un istenot risinajumus, kad dalas zinasanas par savu darbvietu ar darba devéjiem un
vaditajiem. Darbinieku iesaistiSana ir psihosocialo risku parvaldibas pamata. Konsultgjoties ar
darbiniekiem, vaditaji izveido uztic€Sanas klimatu, kura darbinieki biezak pauz bazas. Darbinieku
iesaistiSanas profilakses pasakumu izstradasana lauj tiem bt risinajuma dalai, nodroSinot, ka
pasakumi bus efektivi. Kopigai sadarbibai nepiecieSams nepartraukts divvirzienu dialogs starp
vaditajiem un darbiniekiem. Tas nozime sarunaties vienam ar otru, ieklausities vienam otra bazas
un apmainities viedokliem. Rezultata tada veida iesp&jams identificét, novertét un parvaldit

psihosocialos riskus [17].

1.8. Psihosocialo risku parvaldibas kartiba

Psihosocialos riskus var novertét un parvaldit tada pasa sistematiska veida ka jebkuru citu
darba droSibas un veselibas aizsardzibas risku. Standarta riska noveértéSanas modelis un iesaistosa
pieeja ir lielisks veids, ka identificet risku un atrisinat problému.

e Vispirms nosaka apdraud@umus un tos, kurus varétu apdraud@t risks.
Vaditajiem un darbiniekiem jaapzinas psihosocialie riski un agrinas
pazimes, kas liecina par stresu darba.

e Otrkart, riskus noveérté un sakarto péc prioritates. Jaizlemj, kuri riski rada
vislielakas bazas, un vispirms jakoncentr&jas uz to noveérsanu.

e Treskart ir japlano preventiva riciba. Jaizstrada plans, lai nelautu rasties
psihosocialajiem riskiem. Ja riskus nevar noverst, jatiecas tos pec iespgjas
samazinat.

e Ceturtkart, planu isteno. Janosaka nepiecieSamie pasakumi, vajadzigie

resursi, iesaistitie cilveki, atbildigais un IstenoSanai atvél&tais laiks.
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e Visbeidzot, plana istenoSanu pastavigi parrauga un parskata. Jabiit
gataviem plana izdarit izmainas, reaggjot uz parraudzibas rezultatiem. Ir
jaatceras, ka vienos un tajos pasos apstaklos konkréti cilveéki var reagget
atSkirigi. Psihosocialo risku noveértejuma janem veéra darbinieku spgjas un
vajadzibas (pieméram, tadas, kas saistitas ar dzimumu, vecumu, pieredzi)

[18].

1.9. Ekonomiskais pamatojums psihosocialo risku parvaldibai

Psihosocialie riski un ar darbu saistitais stress rada ievérojamus zaud&jumus un izmaksas
gan organizacijam, gan valstu tautsaimniecibam. Darbiniekiem, kuri izjtt ar darbu saistitu stresu
un citas psihologiskas problémas, ir ievérojams darba kav&jumu apjoms. Kad darbinieki cie$ no
stresa darba, vini nereti ierodas darba arT tad, kad nav sp&jigi pilnvertigi pildit savus pienakumus
(neefektiva klatbutne). Tas izraisa produktivitates samazinaSanos, un tadejadi arl
uznéméjdarbibas ienesiguma samazinasanos.

Aprekini liecina, ka visa Eiropa garigas veselibas traucgjumu raditas kopg€jas izmaksas (ar
darbu saistitas un ar darbu nesaistitas) ir EUR 240 miljardi gada. Mazak neka pusi no §is summas
rada tieSam, piemeram, arst€Sanas izmaksas, bet EUR 136 miljardus lielus zaud&jumus rada darba
raZiguma samazinasanas, tostarp prombiitne slimibas dg].

Ar1 valstu statistika ir parliecinosa:

e aprekinats, ka ar arodstresu saistitas izmaksas Francija 2007. gada bija
EUR 2-3 miljardi;

e aprekinats, ka Apvienotaja Karaliste 2009.-2010. gados ar darbu saistita
stresa dg] tika zaud@ti aptuveni 9,8 miljoni darba dienu un vidg&jais viena
darbinieka prombiitnes dienu skaits bija 22,6 dienas;

e Austrija psihosocialie trauc€umi ir galvenais c€lonis, kura d€] biroju
darbinieki priekslaicigi dodas pensija, ka arf ir c€lonis vairak neka 42% no
visiem gadijjumiem, kad $§is kategorijas darbinieki pensiongjas
priekslaicigi.

Ekonomiskais pamatojums ir skaidrs: psihosocialo risku noverSana un parvaldiba ir svarigs
uzdevums, kuru atrisinot, tiek sekméta darbaspéka laba veseliba, ka ar1 tiek samazinats

negadijjumu un traumu skaits un darbinieku mainiba. Rezultata uzlabojas uznémuma kopgjie
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rezultativie raditdji un ieguvumi no preventiviem pasakumiem uzp€mumiem parsniedz ar
1stenoSanu saistitas izmaksas [19].

Eiropas Darba drosibas un veselibas agentiiras parraudziba veiktais uznpémumu apsekojums
par jaunajiem un nakotnes riska veidiem (ESENER) péta, ka Eiropas darbvietas praksé tiek
parvaldita veselibas aizsardziba un darba droSiba [20]. Apsekojums cita starpa vérsts uz
psihosocialo risku parvaldibu, ricibas virzitajspekiem un Skérsliem, uz to ka darba drosibas un
veselibas aizsardzibas parvaldiba iesaistas uzp€mumu darbinieki. Ka noradits apsekojuma
rezultatos 2011. gada trijos no Tstenotajiem cetriem daudzfaktoru sekundaras analizes projektiem
ir likts uzsvars uz $adiem miisdienas bitiskiem jautajumiem:

e Darbinieku parstaviba un konsultéSana darba aizsardzibas joma;

o Faktori, kas ietekmé psihosociala riska faktoru parvaldibu;

e Psihosociala riska faktoru parvaldiba — virzitaji, Skérsli, vajadzibas un
istenotie pasakumi.

Petijuma gitie secinajumi apliecinaja, ka agrak publicétajos ESENER datos [21] tika
zinots, ka ,,darbinieku oficiala lidzdaliba (ar terminu jasaprot parstavja (ievél€tas personas vai
struktliras parstavja), nevis tieSas vaditaja un darbinieku sazinas izmantoSanu) ietekmé darba
vides risku parvaldibu” un konstatéts, ka visus apsekojuma apliikotos visparigos darba
aizsardzibas pasakumus ,,biezak 1steno tad, ja pastav vispariga un oficiala parstaviba”. Pat nemot
veéra uznémuma lielumu, tika konstatéts, ka tas, vai ir ieviesta darba aizsardzibas politika,
parvaldibas sist€mas un ricibas plani, ir pozitiva veida saistits ar darbinieku informetibu par
dazadiem darba aizsardzibas jautajumiem.

Tapat iegttie dati liecingja, ka darbinieku parstavibai mazakos uznémumos ir vél izteiktaka
ietekme neka lielakos uzneémumos. Tika konstatéts ari tas, ka oficiala darbinieku parstaviba
veicinaja labveligaku attieksmi pret darba vides riska samazinasanas pasakumiem, ka ,,darbinieku
parstaviba un parstavju lidzdaliba nenoliedzami ir faktors, kas palidz nodroSinat $adas darba
aizsardzibas politikas un ricibas planu istenoSanu prakse”.

Par psihosociala riska faktoru parvaldibu pétfjuma secinats, ka galvenais
problémjautajums, kas jarisina ir darbinieku psihologiskie apdraud&umi un ar tiem saistitie riska
faktori. Saskana ar Eiropas Savieniba 2007. gada veikto darbaspeka aptauju par ad hoc (,,par $0)
moduli darba aizsardzibas joma noskaidrots, ka 27,9% darbinieku — aptuveni 55,6 miljoni mingja,
ka saskaras ar risku, kas ietekm@ garigo labsajiitu. Aptuveni 14% aptaujato, kam bija ar darbu
saistitas veselibas problémas, par galvenam veselibu apdraudo§sam problémam atzimgja spriedzi,

depresiju vai nervozitati. Pie tam, mazaki uznémumi (Iidz 100 darbiniekiem) — pretstata lieliem
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uznémumiem — zino par ievérojami mazaku psihosociala riska faktoru parvaldibas pasakumu
skaitu. Biezak izmantotais psihosociala riska faktoru novérSanas pasakums ir ,,nodro$inat, lai
darbinieki zinatu, pie ka versties saistiba ar psihosocialo risku.” Par nozimigako psihosociala
riska parvaldibas Skérsli, kura dél nav ieviestas ar darbu saistitas spriedzes, iebiedéSanas vai
vajaSanas un vardarbibas novérSanas procediras, visbiezak atzist tehniska atbalsta un ieteikumu
trukumu, kam seko resursu trikums [22]. Autora skatfjuma viens no galvenajiem pétijjuma
secindjumiem ir atzina, ka japalielina darba devéju informé&tiba par psihosociala riska faktoru
objektivu esamibu, riska parvaldibas pasakumu rentabilitati un to, ka lai gan psihosocialais risks

ir jlitigs temats, ta parvaldiba ir iesp&jama.
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2. VISPAREJAS RISKU NOVERTESANAS METODES

Riska novertésana - vadibas instruments, kas lauj darba dev€jam noteikt, vai darba drosiba
un darba aizsardzibas politika ir atbilstoSa darba saturam, ka arT dokumentu veida fiksét riskus
darba, paradot nepiecieSamos pasakumus riska noverSanai.

Riska noveértéSana — process, kura ietvaros subjektivi relativa skala (kvalitativi) vai
skaitliski (kvantitativi) tiek novertéts ka risks, kas iestajas no darba vieta pastavosam briesmam,
ietekmé darbinieku veselibu un drosibu darba.

Risks — komplekss jedziens, kas aptver nelaimes gadijuma atgadiSanas varbiitibu un §T
notikuma izraisito nevélamo seku apjoma noveértgjumu. Riska noveértéSana komponentes —
iesp&jamiba (varbiitiba) un sekas [23].

Ievérojot, ka Sis magistra darbs apliikko psihosocialo risku ietekmi uz tirdzniecibas

darbiniekiem, detalizgtak tiks apliikotas tikai dazas metodes.

2.1. Kvalitativa un puskvantitativa matricas ar ballu, punktu vai burtu vértéjumu

Minétas darba vides risku veért€Sanas matricas darba devéjam un darba néméjam vienkarsi
uztveramas, to skaidrojumi saprotami, tds pamatoti pielieto daudzi darba droSibas eksperti

vairakas valstis.

2.1.1. Somijas 5 ballu matrica

Somijas 5 ballu matrica visparigo risku noverteésanai (Tampere University of Technology,
Booth, 1994) ir Tamperes Tehnologiskas universitates izstradats riska vadibas modelis/matricas
kvalitativai risku novertésanai péc 5 ballu sistémas, nemot véra par pamatu Anglijas standarta
BS 8800 noteikto risku noveértéSanas skalu. Matrica ir ieklauta Somijas standartu sistéma un to
apstiprindjusi Somijas standartu asociacija SFS. Sis risku novérté$anas modelis, satur riska
bistamibas pakapes noveértésanu un nepiecieSamo pasakumu principus, kas atspoguloti matricas
skaidrojuma. Matricu lieto, noveért§jot darba vides riskus uznémumos ar vienkarSiem razosanas
tehnologiskajiem procesiem, un ta ir viena no popularakajam vispargjo risku novértéSanas
metodém Latvija. Pielietojot So metodi risku novértéSanas darba pamata izmanto matricas

atSifréjumu/skaidrojumu [23; 24]. 2.1. tabula paradits Somijas matricas originalais saturs.
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2.1. tabula Somijas 5 ballu matricas originals

Riska Riska sekas
iespéjamiba Maz bistams Bistams Loti bistams
Neiespejams Nenozimigs risks Pienemams risks | CieSams risks
1 11 111
Maz iespéjams Pienemams risks CieSams risks Nozimigs risks
11 111 1\
Iespéjams Ciesams risks Nozimigs risks Neciesams risks
111 1\ \%

Lai noveértetu identificéto risku iesp&jamibu Sai tabulai ir doti riska pakapju skaidrojumi

un pasakumu apraksts, kadus nepieciesamie veikt.

2.1.2. Puskvantitativa Somijas 5 ballu matrica

Somijas 5 ballu sisttmas matricu var saméra vienkarsSi kvantificét, parveidojot to par

puskvantitativu matricu. Saja gadijuma atbilstoso riska pakapi (I...V) nosaka p&c riska indeksa
Ri=Q * p, kur Q — negadijuma varbiitiba, p — seku bistamiba. Negadijuma varbiitibas (Q) un
seku bistamibas (p) punktus iegist attiecigajas vertibu tabulas. Varbiatiba Q tiek vertéta pec 5
ballu sistémas, bet seku bistamiba péc 4 ballu sisteémas. Riska pakapeém (I...V), kas noteiktas p&c
riska indeksa, atbilstoSus preventivos pasakumus nosaka saskapa ar Somijas 5 ballu matricas
skaidrojumiem, kuros apkopoti negadijumu iespg&jamibas/varbiitibas un negadijjumu sekas [23].

Riska indeksa noteikSanas puskvantitativa matrica paradita 2.2. tabula.

2.2. tabula Somijas 5 ballu puskvantitativa matrica riska indeksa noteikSanai

Negadijuma Negadijuma sekas
varbiitiba pl p2 p3 P4
Nenozimigas Pielaujamas Nenozimigas Loti bistamas

Q1 1 2 3 4
Loti maza

Q2 2 4 6 8
Maz ticama

Q3 3 6 9 12
Reta

Q4 4 8 12 16
Iespéjama

Q5 5 10 15 20
BieZza
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2.2. Slodzes galveno raditaju metode ergonomisko risku visparéjai novertesanai

Ergonomisko risku analize ir metode, kuru pielieto, lai atvieglotu atsevisku ergonomisku
problému identificéSanu un novértésanu darbvietas.

Vacijas federalais darba drosSibas un veselibas aizsardzibas institlts (Bundesanstalt fur
Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin-BAuA) Dortmunda - piedava Slodzes Galveno Raditaju (SGR)
metodi ergonomisko risku vispargjai noverté€sanai, veicot dinamiskas darba operacijas smagumu
celSana un parvietoSana, smagumu vilkSana un stumsana, ka ar1 veicot monotonas vai biezi
atkartotas darbibas ar rokam [25]. Latvija SGR metode agrak bija pazistama ka Tiringas metode,
ko rekomendgja Vacijas Tiringas regionala ministrija un Federalo zemju darba drosibas un
veselibas aizsardzibas komiteja, lai noteiktu iesp&jamas parslodzes darba, nosakot 4 riska pakapes
atbilstosi galveno raditaju vertibas jeb kodu punktiem [23].

Darba no piedavatajam slodzes galveno raditaju metodeém tiks izmantota SGR-C, saistiba
ar to, ka adot pardodamo dziju adijumu paraugus, galvena noslodze ir uz plaukstam (plaukstu
locitavam) un pirkstiem. SGR metodes variants C ir jauns un ir izstradats tikai 2007. gada.
Metode ir vienkarSa un &rti izmantojama praks€, jo neprasa ipasSas priekSzinasanas ergonomikas
joma. Metode modificéta 48 Latvijas Universitate, piemérojot to Latvija biezak lietotajai Somijas
5 ballu veért§juma skalai, nosakot 5 riska pakapes un $Tm pakap@m atbilstoSus preventivos
pasakumus [23].

SGR-C metodes pamata tiek nemtas véra monotonas vai biezi atkartotas kustibas pacelot,
parnésajot, velkot vai bidot nelielus smagumus (darbojoties ar nelieliem smagumiem), ka ar1
stradajot ar rokas instrumentiem (pieliktais speks Iidz 50 N vai masa Iidz 5 kg), kad visvairak tiek
noslogotas rokas, plaukstas, pirksti un pleci [23].

Galvenie kriteriji, kas izmantoti SGR-C varianta (biezas darbibas ar rokam) darba slodzes
riska pakapes noteikSanai ir:

e darbibam nepiecieSamais speks (vertibas punkti speka indikatoram — S);
e organizatoriskie apstakli (vertibas punkti organizacijas indikatoram — O);
e darba apstak]i (veértibas punkti apstaklu indikatoram — A);

e darba poza (vertibas punkti pozas indikatoram — P);

e roku pozicija un kustibas (vertibas punkti roku kustibu indikatoram — K);

e darba intensitate (vertibas punkti intensitates indikatoram — I);
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Risku noveértgjumu veic péc fiziska darba slodzes noveért§juma punktu skaita (DS),
izmantojot §adu sakaribu:

DS=(S+0+A+P+K)xI[23]

2.3. Ergonomisko risku atras ekspozicijas kontrole (AEK metode)

AEK metode — QEC (Quick Exposure Chek) izstradata Anglijas Robensa veselibas
ergonomikas centra (REVC) (Robens Centre for Ergonomics, University of Surrey, UK) un
paredzeta slodzes ietekmes atklaSanai un noveértéSanai uz muskulu un skeleta sistemu (MSS),
veicot dazadus darbus [26]. Metode balstas uz stradajoSo aptauju un ekspertu noverosana
iegiitiem rezultatiem. To lieto, lai novertetu, ka dinamisks un statisks darbs ietekm& MSS un, lai
novertétu risku nepiecieSams noveérot ne mazak ka vienu pilnu darba ciklu. Galigais vert€jums
lauj spriest par atseviSku MSS dalu noslodzi. Metodé analizé muguras stavokli un muguras
kustibas, plecu/roku stavokli, kustibas, plaukstas un plaukstas pamatnes stavokli, ka ar1 kustibas
kakla dala. Metodg tiek pielietota punktu sistéma. VE&rté€sanas un interpretacijas tabulas paraditas
2.3. un 2.4. tabulas.

AEK metodg tiek nemti vera sekojosi faktori:

2.3. tabula Atras ekspozicijas kontroles metode

Mugura Pleci/Rokas Plaukstas/Plaukstu
locttavas

* nastas svars * nastas svars * speks

» darbibas laiks » darbibas laiks » darbibas laiks

* kustibu biezums * darboSanas augstums * kustibu biezums

* poza * kustibu biezums * poza

Kakls Citi faktori

* darbibas laiks sbrauksana ar * temps

* poza transportlidzekli * stress

* vizualas prasibas * vibracija
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Novertejums tiek registréts noraditaja 2.4. tabula. Kop&jo punktu skaitu katrai kermena
dalai aprékina péc krit€riju Iimena mijiedarbibas. Galigais vert€jums lauj spriest par atsevisku

muskulu un skeleta sist€mas dalu noslodzi, izsakot to ar riska pakapi.

2.4. tabula Atras ekspozicijas kontroles metodes punktu skaits un risku interpretacija

Punkti Ekspozicijas [imenis
Zems (I) Vidgjs (II) | Augsts (IIT) Loti augsts (IV)

Mugura 10...20 21...30 31...40 41...56

Pleci/Rokas 10...20 21...30 31..40 41...56
Locitavas/Plaukstas 10...20 21...30 31...40 41...56

Kakls 4..6 8...10 12...14 16...18
Transporta vadiSana 1 4 9 B

Vibracija 1 4 9 B

Darba temps 1 4 9 B

Stress 1 4 9 16

2.5. tabula AEK metodes noteiktie pasakumi atsevisku

kermena dalu slodzes samazinasanai [23]

Ekspozicijas Pasakumi

ITmenis
Zems Pasakumi nav nepiecieSami.
Vidgjs Ievérot atpiitas pauzes darba.

Pievérst uzmanibu darba veidiem (cikliem), kuru veikSana iespg&ama
atsevisku kermenu dalu vai muskulu grupu parslodze.
Optimizeét darba procesu, lai samazinatu atsevisku kermenu dalu vai

muskulu grupu parslodzi.

Augsts Reglamentgt atpiitas pauzes darba (noteikt to ilgumu p&c metodém, kas
ievéro dinamiskas vai statiskas darba slodzes aprekinus, mikroklimatiskos

apstaklus, darbinicka biomehaniskos un fiziologiskos raditajus u.c.).

Pievérst 1pasu uzmanibu tiem darba procesa apstakliem, kuros pastiprinati
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tiek parslogotas atseviskas kermenu dalas vai muskulu grupas, tuvak izpétit Sos
apstaklus un veikt atbilstoSus pasakumus (nastas svara samazinasanai,
instrumentu nomaina u.tml.).

Veikt organizatoriskus pasakumus, lai noveérstu stresu (spriedzi) darba,
t.sk., saistitu ar darba tempu. Ja iesp&jams, veikt darbinieku rotaciju (savstarp&ju
apmainu) atseviskos darba ciklos.

Organiz€t obligatas veselibas parbaudes (OVP) atbilstosi likumdoSanas

prasibam (faktori — fiziska slodze, darba pozas).

Loti augsts Iesp&jamas arodapatologijas (mugurkaula bojajumi, locitavu sastiepumi
u.c.), kuras pamata var rasties jauniem (ar mazu fiziska darba pieredzi) un gados
vecakiem darbiniekiem pat péc neliela darba perioda (ménesa vai gada laika).
Parbaudit darbinieku atbilstibu smaga fiziska darba veikSanai.
Veikt visus pasakumus, kas atbilst augstam riska Iimenim.
Ja darba smaguma apstaklus un darba tempu (nemot veéra atpiitas pauzu
ilgumu) nevar mainit, nepiecieSama darbinieku rotacija darba mainas laika.
Pasakumu nepiecieSamiba ir obligata, jo darba smaguma kriteriji neatbilst

stradajosa fiziskajam sp&jam.

2.4. Psihologiska klimata darba vidé novértéSanas metodes

Lai spriestu par kolektiva (darba komandas) psihologisko klimatu ieteicams lietot
ekspertu izstradatas novérte§juma metodes, kuras balstitas uz darbinieku anket€Sanu
(aptauju). Apkopojot aptaujato atbildes, var spriest ne tikai par visparéjo psihologisko klimatu
kolektiva, bet ar1 par to, kas jadara, kada virziena jastrada, lai raditu labveligu psihoemocionalo
gaisotni kolektiva. Nemot véra zinama mera monotono darba izpildes raksturu un dazkart augsto
psihoemocionalo sasprindzinajumu darba analizéts psihologiskais klimats kolektiva un
iesp&jamie kaitigie faktori (stresori), kas var ietekmét kolektiva (komandas) darbu un kadiem
psihosocialiem faktoriem darba vidé japieveérs lielaka uzmaniba. Psihosocialo risku novértésana
izmanto dazadas metodes — tests par stresoriem, aptaujas par psihologisko klimatu kolektiva,
komunikativo prasmi un taktiku konflikta situacijas, depresijas un izdegSanas sindroma testi un
citas metodes [13].

Darba aptaujas cela analizéts psihologiskais klimats darba kolektiva un papildus veikta ari

aptauja par iesp&jamiem kaitigiem faktoriem (stresoriem).

26




Psihosocialo risku novértésana izmanto dazadas metodes. Miisdienas popularas ir $adas:

e  Stresori darba un to apzinasana;

e  Psihologiska klimata noteikSana darba vieta;

e  Komunikativa prasme, taktika konflikta situacijas un sazinas taktika ar

klientiem;

e  Depresijas tests un izdegSanas sindromu testi;

° Vardarbibas risku noveértesana;

e  Darba stresa indeksa un stresa kategoriju noteikSana;

e  Spriedzes intensitates noteikSana (Borga skala un Snooka tabulas);

° Psihoemocionalas slodzes kvalitativa un kvantitativa analize;

e  Fiziologiskas organisma reakcijas uz stresa situacijam [23].

2.4.1. Psihologiska klimata noteikSana darba vieta

Veseligs psihologiskais klimats ir, tad, ja konflikti tiek risinati savstarp&jas uzticé$anas

gaisotné. Lai spriestu par psihologisko klimatu darba vidé, nepiecieSsams veikt stradajoSo

anonimo aptauju.

2.6. tabula StradajoSo anonimo aptauju tabula [23]

Veseliga psihologiska klimata

pazimes

SKALA
5-4-3-2-1

Neveseliga psihologiska klimata

pazimes

1. Darba dienas sakuma kolégiem ir
labs noskanojums, tie izjiit pac€lumu un

mozumu

1. Vairums darbiniekiem, ierodoties
darba, ir ikdienas ,,rutinas” noskanojums

— tie neizjit prieku

2. Vairums no mums priecajas par

iesp&ju kontakteties sava starpa

2. Komandas biedriem ir vienaldziga
iespja uzturt savstarpgju emocionalu

kontaktu

3. Labveliba un wuzticibas gaisotne

prevalé miisu lietiSkaja saskarsme

3. Lietiskie darfjumi rada acimredzamu

vai mask&tu nervozitati un nepatiku

4. Tkviena komandas locekla panakumi
patiesi priecg parejos, jo ieguvejs ir visa

darba komanda

4. Kadas personas veiksme rada

apkart&jos nepatiku, skaudibu

5. Misu darba komanda jaunatnacgjs

5. Misu komanda jaunpienakusais vél ilgi
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saskarsies ar labvélibu

jutisies ka svesinieks

6. NepatikS8anu  gadijumos  mgs
nesteidzamies apvainot viens otru, bet
cenSamies mierigi noskaidrot lietas

apstaklus

6. Nepatiksanu gadijumos miisu komanda
katrs centisies novelt vainu uz otru vai

atrast ,,vainigo”

7. Priek$nieka klatbutne aktivizé musos

dabiskumu un atbrivotibu

7. Daudzi prieksnieka klatbitné jutas

saspringti un apmulsusi

8. Mg@s parasti apspriezam sava starpa

gimenes priekus un ripes

8. Daudzi no mums nevélas apspriest

savas problémas ar citiem

9. Peksns uzaicinajums pie priekSnieka
vairumam darbiniekiem  neizraisa

negativas emocijas

9. Peksns uzaicinajums pie priekSnieka

daudzos izraisa negativas emocijas

10. Darba disciplinas  parkapgjs
atskaitas ne tikai priekSniekam, bet ari

darba komandas locekliem

10. Darba disciplinas parkapgjs atskaitas

tikai priekSniekam

11. Izsakot kritiskas piezimes, vairums

no mums to dara taktiski

11. Kritiskas piezimes izskan atklati vai

mask&ti apvainojosi

12.Priek$nieka ieraSanas mums izraisa

pozitivas emocijas

12. PriekS$nieka ieraSanas daudziem

izraisa nepatiku

13. Komanda ,,caurspidigums” ir dzives

norma

13. Lidz ,,caurspidigumam” vél ir ]oti talu

Vertejuma skala 5-4-3 atbilst veseliga psihologiska klimata pazimém;

Vertejuma skala 3-2-1 atbilst neveseliga psihologiska klimata pazimém,

Kopé€ja novertéjuma:

65-52 — veseliga atmosféra valda Jtsu komanda;

13-26 — neveseliga atmosfera valda Jusu komanda

2.4.2. Darbspéju indeksa noteikSanas metode

Darbspé&ju indeksa (DI) noteiksana ir veids, ka darba dev€js laikus var atklat trikumus

darba organizacija, kas biezi saistiti ar cilvécisko faktoru — stradajoSo resursu samazinasanos

saisttba ar vecumu, uzdevuma griittbas pakapes pieaugumu, temporalo slodzi, stradajoso




slimibam. Savukart cilvéciskais faktors ir saistits ar nodarbinato darbsp&jam — pasreiz€jam un
tuvakaja nakotné.

DI koncepcija izstradata Somijas Arodveselibas institita [27]. Ar §1s metodes palidzibu ir
iespejams novertet nodarbinato darbsp€jas un, ja nepiecieSams, veikt pasakumus to uzlaboSanai.
Sai metodei ir plass praktiskais pielietojums un dazadas valstis to pielieto un ta ir pieradijusi savu
lietderibu praktiskos petijumos.

Kops 1981.gada Somija izmanto DI praks€, un musdienas Somijas Arodveselibas institita
(FIOH — Finnish Institute of Occupational Health), ka ar1 citas valstis tas ir instruments, ko
izmanto dazados ar arodveselibu saistitos pétijumos un ari ikdienas praks€. Ta ir subjektiva
metode — darbasp&ju novértéSana izmanto kontroljautajumus un atbildes uz tiem. Reitinga skalas
gradacija ir ciesa saistiba ar darbinieku subjektivo garigo un fizisko darbsp&ju novertejumu.

Izmantojot DI, var noskaidrot, ka ar vecumu mainas darbspgjas, jo darbsp&ju indeksam ir
kompleksa bitiba. DI ir atkarigs no vairakiem mainigiem lielumiem, pieméram, vecuma, darba
slodzes un darba staza, individa darbsp&ju pasvertéjuma nakotné, darba organizacijas un individa
veselibas stavokla [23].

Darba procesa médz biit vai nu atsevisku organu un sist€mu parmerigs sasprindzinajums,

vai arl visa organisma parslodze, kas var but gan fiziska (lielu smagumu celSana un
parvietoSana,

atkartotas kustibas, piespiedu darba poza, vibracija u. c¢.), gan gariga (stress, saspringts
darba grafiks un laika trukums, nedroSiba darba u. c.). Parslodze ir organisma starpstavoklis starp
normu un patologiju, kam raksturigi parak liela vai ilgstos$a sasprindzinajuma izraisiti atsevisku
organu un sistému funkcionali trauc&jumi. Parslodzes ietekme darba:

e var biut riska faktors nervu, elpoSanas, asinsrites, endokrinds un
gremosanas sist€émas slimibu attistiba;

e var samazinat imunsisteémas aktivitati, tadejadi palielinot saslimstibu ar
saauksteSanas izraisitam infekcijas slimibam;

e var izraisit dazadu arodslimibu attistibu.

Sasprindzinajuma un parslodzes raditas arodslimibas raksturigas galvenokart s$adam

organisma sist€mam un org aniem:
e muskulu un skeleta sist€mai;
e periferiskai un centralai nervu sist€mai;
e redzes organam,;

e Dbalss aparatam.
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Parslodzes izraisitas slimibas ir ieklautas arodslimibu saraksta. Cilvéka muskuli var veikt
divu veidu slodzes — dinamisko un statisko. Statisko slodzi nosaka darba pozas un atra tempa
veiktas atkartotas kustibas, turpreti dinamisko slodzi nosaka muskulu piepiile un smagumu
parvietoSana. Statisku darbu defin€ ka darbu, kura muskulu sasprindzinajums ir nepartraukts un
ilgstosi saglabajas [28].

Darbsp€ju indekss raksturo individa sp&jas paveikt noteiktu darbu, pemot véra darba
specifiskos uzdevumus, vigu individualo sagatavotibu, veselibas stavokli un gariga darba
resursus.

2.7. tabula Darbspéju indekss [23]

Darbspéejas Punkti
I — sliktas 7-27

II - vidgjas 28-36
IIT - labas 37-43
IV - loti labas 44-49

Darbspgju indeksa noteikSanai izmanto noteiktu komponenti (sastavdalu), kurai nosaka
punktu skaitu.

2.8. tabula Darbspéju indeksa noteikSana [23]

Komponents Reitinga skala
1. Darbspgjas pasreiz€ja darba posma (salidzinot ar vislabakajam) 0-10
2. Darbspgjas atkariba no uzdevumu griitibas (prasibam darba) — 1-5

attiecinot uz fizisko darba slodzi

3. Pasvertejums veselibas stavoklim 1-7
4. Darbspg€ju pasliktinasanas slimibu dél 1-6
5. Prombiitne darba p&d&jo 12 ménesu laika 1-5
6. Personiska prognoze darbsp€jam uz turpmakajiem 2 gadiem 1,4 vai7
7. Darbspgjas garigo resursu subjektivais novert€jums 1-4
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2.5. Aptauju un anketéSanas metodes

Darba autora skattfjuma psihosocialo, taja skaita emocionalo darba vides riska apzinaSanai,
izvert€Sanai un maksimalai iesp€jamo veselibai kaitigo faktoru novérSanai biitiska nozime ir

darbinieku aptaujam un arT rakstiskai anketéSanai.

2.5.1. Komunikativa prasme un taktika konflikta situacijas

Tirdzniecibas darbiniekiem loti svarigi ikdienas darba ir rast ,.kop&ju valodu” ar saviem
klientiem (par prasmi bt pardev€jam un tai pasa laika pircjam — sk. pie stresa), bt
komunikablam, klienta vélmju saprotoSam, iecietigam, kompetentam par pardodamo preci un
izstradajumiem, kadus var izveidot, sarazot, apskatama uznémuma gadijuma — no dzijas.
Noveértgjot darba stresu, komunikativas prasmes un taktikas konflikta situacijas noteikSanai ir
pielietojams tests, kas var sniegt informaciju par psihoemocionalo faktoru ietekmi uz darbinieku.
Testa tiek pielietota punktu skaitiSana — viens punkts par katru atbildi ,,n€” uz jautajumiem Nr. 1,

5, 7, un par katru atbildi ,,ja” uz visiem pargjiem jautajumiem:

2.9. tabula Komunikativas prasmes tests [29]

Jautajumi |

1. Man ir viegli atdarinat citus cilvékus.

2. Es var€tu ar1 pamazoties, lai pieverstu sev uzmanibu, lai tik izklaidetu citus.

3. No manis varétu iznakt tiri labs aktieris.

4. Citiem cilvékiem liekas, ka es pardzivoju daudz dzilak, neka tas ir patiesiba.

5. Kompanijas es reti esmu uzmanibas centra.

6. Dazadas situacijas un, kontakt€joties ar dazadiem cilvékiem, es uzvedos

atskirigi.

7. Es varu aizstavet tikai to, par ko esmu patiesi parliecinats.

8. Es cenSos uzvesties atbilstosi tam, kadu uzvedibu no manis gaida.

9. Es varu draudzigi izturéties ari pret tiem, kurus 1steniba es ciest nevaru.

10. Es vienmér esmu tads, kads esmu.
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Lai noveértetu cilvéka komunikativas prasmes, S$is tabulas atbilzu interpretacija uz
jautajumiem ir sekojosa:

0 — 3 punkti: Jums ir zema komunikativa kontrole. Jisu uzvediba ir stabila. Jus neuzskatat
par vajadzigu to mainit atkariba no situacijas. Jis sp&jat biit valsirdigs saruna. Jus esat tieSs un
dazi uzskata jiis par ,,ne€rtu” sarunu biedru.

4 — 6 punkti: Jums ir vid€ja komunikativa kontrole. Jiis esat valsirdigs, bet apvaldits savas
emocionalajas izpausmés. Jums vajadz€tu vairak rékinaties sava uzvediba ar tiem, ar kuriem
nekontakt&jaties.

7 — 10 punkti: Jums ir augsta komunikativa kontrole. Varat viegli iejusties jebkura loma,
elastigi reaget uz situacijas un partnera mainam. Jums pat piemit sp&ja paredzet to iespaidu, kadu

atstajat uz apkartgjiem cilvekiem.

2.10. tabula Taktikas konfliktsituacijas tests [29]

Taktika konflikta situacijas R S 3
2 o—

~ e - . = = =| =B S
(gradacija no 1 Iidz 5 punktiem) T EI D 2T s =
< SN = = - Q| w =

= 3| = §l 5 = 8 g

A < g‘) [ —— & B

E 2 E S| E S| £ 3

—_ | = B = | ==

1. Konkurence. Es aktivi aizstavu savas intereses

2. IzvairiSanas. Es cenSos izvairities no konfliktiem vai nivelet

tos

3. PielagoSanas. Es censSos pieldgoties partnerim

4. Sadarbiba. Es censos pandkt vienosanos, kas apmierina

abas puses

5. Kompromiss. Es cenSos pandakt lemumu, kas balstas uz abu

pusu piekapsanos

Sis tabulas interpretacija cilvéka taktikai konflikta situacijas:

Tiek aizpilditas tabulas riitinas, izmantojot ciparus 1 (visbiezak izmantojama taktika) 1idz 5
(visretak izmantojama taktika). Ja divas taktikas tiek izmantotas vienlidz biezi vai reti, tam tiek
ielikti vienadi cipari. Izvert€jot kop&jo punktu skaitu, tiek noteikta cilvéka prioritate taktika

konflikta situaciju gadijuma.
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2.5.2. Depresijas tests

Sniedzot atbildes uz individa personigajam sajitam, dazadas dzives situacijas ir iesp&jams

noskaidrot personas depresijas pazimes. Autora skatfjuma izstradatais depresijas tests, kura ir

jasniedz atbildes uz jautajumu — ,,Vai p&dgja laika jums ir bijusi kada no $im sajitam?”, sniedz

pietickami objektivu vérte§jumu par faktisko darbinieka emocionalo stavokli. Depresijas tests tiek

vertéts pec punktu sistémas.

2.11. tabula Depresijas tests [23]

Jautajumi Neé | Dazkart | Biezi | Loti

biezi
1. Vai jutat nogurumu, energijas trakumu 0 1 2 3
2. Vai jutat satraukumu, nemieru, nesp&ju nomierinaties 0 1 2 3
3. Vai jutat, ka vienkarsu darbu izpilde aiznem vairak laika 0 1 2 3
4. Vai jis nomoka miegainiba vai bezmiegs 0 1 2 3
5. Vai jus jutat nomaktibu, tukSuma sajtitu 0 1 2 3
6. Vai izjutat apetites mainu: ta ir palielinata vai pazeminata 0 1 2 3
7. Vai izjitat koncentréSanas griitibas vai pastavigas Saubas 0 1 2 3
8. Vai izjutat, ka dzive kluvusi neinteresanta 0 1 2 3
9. Vai izjutat vainas apzinu vai pastavigu nomaktibu 0 1 2 3

Depresijas testa interpretacija ir sekojosa:
5 — 10 punkti: pastav vieglas depresijas pazimes;

10 — 20 punkti: pastav vid€jas depresijas pazimes;

vairak par 20 punktiem: ir rekomend&jams konsultéties ar psihoterapeitu/hipnoterapeitu.

2.5.3. IzdegSanas sindroma tests

Izvertgjot darbinieku ,,izdegSanas sindromu”, darba tika izmantots ASV izstradats tests par

cilvéka ieks€jam emocionalam sajitam un sava kermena fiziska stavokla izjiitam.

Testa (anketa) darba aptaujajamai personai bija jaatbild uz sekojoSiem jautajumiem, pietam

pilnigi atdalot no darba attiecibam savu personigo vai sabiedrisko dzivi:

1. Esmu nogurusi (noguris);
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Jutu depresiju;

Jatos lieliski;

Esmu fiziski iztukSota (iztukSots);
Esmu emocionali iztuksSota (iztukSots);
Esmu laimiga (laimigs);

Esmu ,,izstumta” (,,izstumts”);

Jitos nelaimiga (nelaimigs);

Jitos ,kropla” (,,kropls™);

. Jiitos nomocita (nomocits);

. Jutos piekrapta (piekrapts);

. Jiitos nevajadziga (nevajadzigs);

. Esmu garlaikota (garlaikots);

. Esmu satraukta (satraukts);

. Jutu vilSanos un riebumu pret klientiem;
. Jutos vaja (vaj$) un bezpalidziga (bezpalidzigs);
. Jutu bezceribu;

. Jitos atraidita (atraidits);

. Jiitu optimismu;

. Jutos energiska (energisks);

21.

Jutu nemieru.

Atbildes uz augstakmin&tiem apgalvojumiem tiek novertétas ar punktiem sekojosi:

2.12. tabula 1zdegSanas sindroma testa punktu tabula [23;30]

Nekad Vienreiz Reti Dazreiz Biezi Parasti Vienmeér
vai divreiz
1 2 3 4 5 6 7

Testa atbilzu punkti tiek saskaititi atseviski pa individa izjuitam un testa rezultati tiek iegiiti

sekojosa kartiba:

1.

punkti uz personigo noveérté§jumu apgalvojumiem Nr.Nr. 1, 2, 4, 5,7, 8,9, 10, 11, 12, 13,

14, 15, 16, 17,

18, 21 kopsumma veido skaitli ,,A”;
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3.
4,
5.

punkti uz personigo noveért§jumu apgalvojumiem Nr.Nr. 3, 6, 19, 20 kopsumma veido
skaitli ,,B”;

no skaitla 32 tiek atnemta punktu summa ,,B”, iegtistot skaitli ,,C”;

saskaitot skaitlus ,,A” un ,,C” tiek iegits skaitlis ,,D”;

izdalot skaitli ,,D” ar skaitli 21, tiek iegiits individa izsikuma punktu skaits.

Mingéta testa atbilzu interpretacija atkariba no punktu skaita ir sekojosa: 1 — miuiziga eiforija

(praktiski neiesp&jama); 2-3 — jus jutaties labi; 3-4 — jums japéta (jaizanaliz€) savs darbs un

dzive, janoverté un janosaka prioritates, jaapsver iesp&jamas parmainas; 4 un vairak — jis jutat

izstkumu vai garlaicibu tada pakape, ka jums kaut kas jadara, lai situdciju mainitu (varbut

jamaina darbs) [23].
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3. PSIHOSOCIALIE RISKI TIRDZNIECIBAS NOZARE

Darba veselibas koncepcija ir saistita ar darba vides riska faktoru, taja skaita ar
psihosocialiem un organizatoriskiem jautajumiem. Darbs piepilda cilvéka dzivi, tas ir cilvéka
pricka un gandarjjuma avots, lauj individam pasrealizgties, sadarboties, ir dzives materialais
pamats. Darbs padara dzivi bagataku, dod tai jégu un piepildijumu, padara ikdienu spraigaku,
tapec loti bitiska ir stradajoSo veseliba darba vieta un darba vide. Organizéts, apzinigs, iniciativas
pilns darbs sniedz cilvékam gandarijumu, uztur mozu un labu garastavokli.

Psihosocialie riski ietekm& dazadu nozaru parstavjus un biitiska ir psihosocialo risku
ietekme uz tirdzniecibas nozaré stradajoSajiem.

Lidz ar straujam izmainam darba rakstura mainas darba vietu riska faktori, pieaug
psihosocialo un organizatorisko faktoru ietekme uz stradajoSiem. P&c Starptautiskas darba
organizacijas faktiem (SDO) vert€§juma psihosocialie riski raksturo mijiedarbibu starp darba
saturu, apstakliem, darba organizaciju, vadiSanu, stradajoSo kompetenci, vajadzibam [31].

StradajoSo darba stresa jédzienu kanadieSu fiziologs H. Selje skaidro ka organisma
nespecifisku reakciju, kurai ir tr1s fazes:

e trauksmes reakcija;
e pretestibas faze;
e resursu izsikums.

Pirmas divas fazes raksturo organisma aizsardzibas sp&ju mobilizaciju un pielagoSanos
stresoram, to var deévét arl par fiziologisko stresu, bez kura nav iesp&jama veiksmiga adaptacijas
sp&ju attistiba. Tresa faze saistita ar organisma rezervju izt€résanu, to sauc par patologisko stresu
jeb distresu [28; 31].

Stresori var but dazadi — gan reali kairinataji (pieméram troksnis no knadas veikala), gan
iedomati negativi notikumi (pieméram varbiit€§ja pre€u zadziba un ar to saistits naudas
iztrikums).

Pardevgjai veselibas kait§jumu var nodarit ari slikta savstarp&ja ieks€ja komunikacija,
nesakartota darba organizacija, problému risinaSanas panémieni, perspektivas trikums karjera,
nedro§iba par savu darbavietu, nepietickama samaksa, neskaidra loma, ilgstoSa saskare ar
cilvekiem, 1pasi ar neadekvatu izturéSanos, atbildiba par materialajam veértibam, atrs darba temps,
parak liela vai maza slodze, virsstundas, nemainigs vai arT neprognoz€jams darba grafiks.

Sociala vai fiziska izolacija, saskarsmes trukums, nesaskapas ar darba kolégiem un

priekSniecibu, mobings, bosings, atbalsta trikkums, konflikti majas, personibas attistibas
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problémas, rakstura 1pasibas, nesp&ja realiz€ties un rast piepildijumu darba dzivé tapat var
ietekmét darbinieka veselibu. Vairakiem faktoriem summgéjoties, kaitigo faktoru iedarbiba uz

nodarbinato veselibu pastiprinasies.

3.1. Vadibas stils

Biitiska nozime darbinieku psihosocialaja labklajiba ir uzp@émuma vadibas darba stilam.
Darbinieckam ne tikai gimené, bet ari darbavieta jaapmierina ari tadas savas socialas
pamatvajadzibas ka milestiba, draudziba, piekerSanas, radosa un sabiedriska darbiba, dazadu
veidu paSizteikSanas. Veiksmiga socializacijas procesa persona apgiist sabiedribas kultiiru,
socialas normas un pieredzi, zinasanas, tradicijas, vertibas, noteiktas uzvedibas un izturéSanas
prasmes, lai vieglak integrétos kolektiva, atrastu taja savu vietu, saredz&tu taja savu nakotni un
pilnvertigi dzivotu.

Ikviena vaditaja pienakums ir patstavigi uzturét un attistit darbinieku personigo izaugsmi
un ar savu pieméru motivét pargjos izglitoties un attistities, efektivi risinat kolektiva radusas
problémas, nepielaujot intrigas, aprunasanu, stridus, otra koléga emocionalu ietekmé&Sanu,
mobingu, bosingu.

Vaditaja vienpersonisks — autoritars vadibas stils izpauzas ka varas izbaudiSana, personiga
godkare, Iideriba jebkuros apstaklos un par katru cenu, gataviba bezkompromisa cipai par savu
taisnibu un tiesibam, nerékinasanas ar citu viedokliem, padoto vajadzibu ignoréSana, bezierunu
paklausibas pieprasiSana, savas gribas uzspieSana, orient€Sanas tikai uz tieSajiem darba
pienakumiem.

Sads vadibas darba stils paliclinas psihosocialo risku ietekmi uz stradajoso veselibu,
darbiniekiem nebiis 1sti skaidri veicamie pienakumi, tiks apslapé€ta iniciativa, radisies
neapmierinatiba, truks piepildijuma sajiitas, padotie baidisies kontakt€ties sava starpa [33].

Valdot kolektiva liberaram vadibas stilam, stradajoSie ir mazak saspringti, dienas gaita ir
iesp&ja komunicét ar darba kolégiem, apspriest problémas ar vaditaju.

Psihosocialo situacijas uzlaboSana ir saistita ar trim aspektiem:

e vadibas stila mainu;
e izmainam darba organizacija;
e pasakumiem attieciba uz darbiniekiem.
Kopgjie pasakumi saistiti ar kontroles un uzraudzibas politikas, informacijas apmainas,

savstarpgjas komunikacijas uzlabosanu, nodarbinato lidzdalibas palielinaSanu [41].
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Demokratisks vadibas darba stils ievérojami mazina psihosocialo risku ietekmi uz

stradajosajiem.

3.2. Emocionla vardarbiba

Miisdienas daudzviet izplatita paradiba ir emocionala vardarbiba darba vieta. Ka izplatitu
vardarbibas un agresijas pieméru darbavieta var minét fizisku un mutisku agresiju, necivilizétu
uzvedibu gan no vadibas, gan darbabiedru puses, v€rSanos pret nodarbinata etnisko vai seksualo
piederibu. Biezi tiek izmantoti termini — mobings, bosings, iebiedéSana — atkartota, nepamatota
uzvediba pret kadu no nodarbinatajiem, fiziska vai mutiska agresija ar meérki nodarit pari.
Vardarbiba var ietvert ka fizisku, ta mutisku uzbrukumu, ka art sléptakas formas — socialo
izoletibu, darba nenovértésanu [34].

Velama sociala klimata nenodro$inasana noved pie tada stresa paveida ka mobings.
Mobings ir situacija, kad ilgstosa laika perioda (vismaz reize nedéla seSu méneSu garuma) pret
kadu personu tiek raidita virkne launpratigu ricibu. Nekorekta riciba var versties pret personas
reputaciju un cienu (izjokosana, apmeloSana, seksuala uzmaksanas), pret iesp&jam vai vajadzibas
komunicgt. lesp&jamas sekas ir neatbilstibas, neefektivitates, nekompetences sajiita, nesp&ja rast
adekvatu pieeju veicamajam uzdevumam. Mobingu var arT uzskatit par stresa paveidu, ko izraisa
nevis ar darba saturu un organizaciju saistiti c€loni, bet gan attiecibu dinamisms starp personam
un grupam [31; 34, 40].

Jebkuri darba apstakli tiesi ietekme darba rezultatus, kvantitati un kvalitati. Agresivas un
darbiniekam nepatikamas situacijas priek$a var novérot virkni darbinieku atbildes reakciju. Vini
var meéginat izvairities no darba realitates vai ari sadzivot ar to lidzsvara, ka ari izb&gt no
raditajiem apstakliem. Saja gadijuma darbinieks nestrada ar maksimalu atdevi, neizjiit piederibas
sajitu organizacijai, biezi slimo, veic minimalo nepiecieSamo [40].

Cilveks lielu sava laika dalu pavada stradajot, tapec ir butiski apzinaties, ka darbs ietekmé
cilv€ku un ir saistits ar visam pargjam vina aktivitateém. Misdienas cilvékam stradat liek ne tikai
fiziologisko vajadzibu apmierinasana, bet ari socialo attiecibu nepiecieSamiba un pasrealizacija.
Cilveka nesp€ja veiksmigi socializéties darba vide, autoritars vadibas darba stils, mobings un
bosings, veiksmigu ergonomisko risindjumu neievéroSana darbavieta noved pie patstaviga stresa,
kas izraisa nopietnus stradajosa veselibas traucg€jumus.

Autors uzskata, ja pardevejs sava darbavieta ir realiz€jies, papildus izglitojies, kluvis par

darba vietas komandas locekli un labi ieklavies kolektiva, vin§ biis apmierinats, pozitivi
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noskanots, lieku stresu neradis ignums par nepadarito. Pret€ja gadijuma hronisks stress atstaj
paliekosSu ietekmi uz cilvéka veselibu, pastav iesp&ja saslimt ar dazadam neirozé€m, sirds un
asinsvadu slimibam, mugurkaula problémam, iesp&ams piedzivot depresiju un izdegSanas

sindromu.

3.3. Stress un ta raditas sekas

Ekonomiskas un politiskas parmainas Latvija radijuSas nepiecieSamibu risinat visdazadakas
problémas katra gimené un darba kolektiva. Psihologiskais komforts vai diskomforts, cilvéku
izjutas, vinu dzive un darbs biezi vien rada stresu, kas bitiski ietekme veselibu. Tade| svarigi ir
pieversties individa labsajiitai ta darba vieta, darba procesa un apstaklu maksimalai uzlabosanai.
Apmierinatiba un labsajtta darba ir labsajiitas Iimenis, ko rada darba process [31].

Paaugstinatas darba prasibas un Ipatnibas, neadekvata vadibas atticksme, neskaidri mérki
klust par stresu izraisoSiem faktoriem. Stress pastiprinas, ja darbinieks nesanem adekvatu
informaciju par savu lomu darba, pastav stridigas, pretrunigas prasibas, ka ari prasibas, ko
darbinieks nevélas izpildit.

Stresa situacijas rada konflikti ar priekSniecibu, partneriem, nedroSiba par nakotni. BieZi
uzneémums vai iestade apslapé darbinieku iniciativu, nesaskata un neattista darbinieka spgjas,
uzdevumu daudzums un sarezgitiba, ka ari darba temps parsniedz darbinieka sp&jas. Tapéc
miusdienas darba vide loti biitiski ir petit darbinieka personibas dominantos stavoklus:

e profesionalas aktivitates stavoklis;
e frustracijas stavoklis.

Informacijas, energijas un laika deficita apstaklos rodas spriedze jeb sasprindzinajums —
stress. Frustracija attistas darbiniekiem, kas piedzivojusi akiitu stresu, negativus personiskos
pardzivojumus, ir neapmierinati ar savu profesionalo darbibu. Frustracijas sekas var bit
trauksme, bailes, izdegSana, psihosomatiskas saslimsanas [31; 41].

Ir dazadas teor&tiskas nostadnes par stresu un ta rasanas c€loniem, tacu, galvenokart, tiek
akcent€ta stresa negativa ietekme uz cilvéka organismu. Stress ir katra individa konkréta dzives
pieredze konkréta dzives situacija, ko nevar kontrolét, kas ir par to paraka. Stresa raSanas
mehanismi ir griiti vadami. To raksturo sapigas emocijas, briesmu un nedrosibas sajiita, bailes.
Stress ir butiska atSkiriba starp individa prasibam un atbildes sp&jam uz tam, tadu apstaklu

klatbtitne, kad, nesp&ja apmierinat prasibas, izraisa sekas.
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Savukart darbinieka apmierinatiba vai neapmierinatiba rodas no lidzsvara pakapes — cik
liela mera noteiktas darba 1patnibas pielagojas individa v€lmém, centieniem, vajadzibam,
ceribam, vertibam. Stress rodas no neatbilstibas starp iekS$€jam un argjam prasibam. Tam ir
fiziski, psihologiski un sociali simptomi [36].

Stress ir organisma un psihes kompleksa reakcija uz emocionali nozimigu kairinajumu,
signalu vai problémsituaciju. Jebkura morala vai fiziska parslodze ir stress, organisma
nespecifiska atbilde uz kaitigu agentu iedarbibu, kas izpauzas vispargja adaptacijas sindroma.
Lidzko jiitam stresu, miisu organisms razo dazadus biokimiskus ve&stneSus, kas plist pa visu
kermeni. Sie biokimiskie v@stnesi sagatavo kermeni vai nu uzbrukt briesmam, vai no tam aizbegt
[28; 31].

Ikdienas situacijas ne vienmér biis iesp&jams aizb&gt no stresa avota. Katram organismam ir
savs rezerves iespéju limenis. Tapéc individu reakcija uz daudzveidigam stresogé€nam situacijam
ir dazada. Par stresoru var klut gan arkartigi specigs kairinatajs, ka art ikdienisks kairinatajs, kas
iedarbojas ilgstosi.

Par stresoriem darba vide var klat:

e darba stazs, amats, pienakumi, asign&jumi, atbildiba par padotajiem,

e cilvéka un apkartgjas vides atbilstiba;

e gandarfjjuma zuSana;

e aprikojums un parslodze;

e nepietickama noslogotiba;

e organizacijas struktira;

e mikroklimats, administracijas politikas neelastigums, savstarp&jas
komunikacijas trikums

e savstarpgjas attiecibas ar kolégiem, prieksniecibu, padotajiem;

e fiziski draudi;

e pasnovertejums, kas saistits ar darbu;

¢ nenoteiktiba, organizatoriski ierobezojumi;

e krasi vai nepietickami paaugstinajumi amata;

e nodarbinatibas garantijas un darba vietas nodroSinajums;

e atbilstiba ienemajam amatam, gandarfjums par samaksu;

e uzvedibas ierobezojumi;

e darba dizaina neatbilstiba, u.c.

40



Stress rodas situacija, kad apkart&jas vides prasibas ir augstakas neka individa sp&jas tas
apmierinat. NepiecieSams saglabat lidzsvaru starp individa vajadzibam, ceribam, centieniem un
realitate pastavoso piedavajumu.

Stresa kodols ir raizes, kam raksturigs satraukums bez argja objekta. IlgstoSas raizes rada
izmainas individa psih&. Raizu izraisitas psihologiskas izmainas:

e nespéja kontrolét nomaktibas iemeslus;

e nedroSibas un briesmu sajiita;

e bailes no nakotné iesp&jamiem draudiem;
e ciesanas un bezspéciba.

Ilgstosas raizes var klat par psihosomatisko patologiju potencialo c€loni. Tas var novest pie
parmérigas alkohola lietoSanas un depresijas. Pastiprinatu alkohola lietoSanu veicina $adi
psihosocialie faktori:

¢ intelektualas motivacijas trikums;
e vienveidigi uzdevumi;

e sarezgitas attiecibas ar vadibu;

e ierobezotas izaugsmes spejas;

e nepiedaliSanas darba organizacija;
e gariga, fiziska parslodze;

e uzmanibas parpiile;

e nedrosiba [23; 31; 40].

Satraukums ir spriedzes un nemiera sajiita, kas rodas, iepriek$ paredzot kadu notikumu, tas
simptomi ir hiperaktivitate un patstaviga trauksmes sajiita, muskulu spriedze, bailu sajuta,
depresijai raksturigas nepamatotas skumjas un vienaldzibas sajiita, bieza raudaSana, apatija,
vitalitates trukums.

Runajot par stresa rasanos, parasti nem veéra fizisko un psihisko aspektu, tacu stress ir ari
sociala rakstura fenomens. Personiskas attiecibas darba videé var klut gan par stresu izraisoSu
faktoru, gan var darboties ka bitisks stresu neitraliz&joss faktors. Sis faktors tiek saukts par
socialo atbalstu un ietver sevi darbinieka nodro§inaSanu ar uzmanibu, sapratni, atzinibu. Hronisks
stress atstdj bitisku ietekmi uz cilvéka fizisko un garigo veselibu.

Bridi, kad smadzenes miis informé&, ka organisms netiek gala ar parmérigam prasibam,
cilvekam paaugstinas arterialais asinsspiediens, asinis sak cirkulét adrenalins, paaugstinas cukura

daudzums, paatrinas sirds ritms, elposana, saspringst muskuli. Ja neizdodas atbrivot energiju, ko
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rada stress, var ciest stradajoSa veseliba. Ilgstosi atrodoties pastiprinata stresa un fiziskas
parslodzes apstaklos paradas somatiskie traucéejumi reibonis, slikta dusa, gremosSanas traucgjumi.
Akutas stresa situacijas cie§ cilvéka augstakas domasanas funkcijas, pavajinas sp&ja logiski
domat, spriest, piepemt I€mumus. Zid objektivitate, koncentréSanas sp€ja, iesp&jama
dezorientacija telpa un laika, apjukums. Dazi jutas varonigi, citi zaud€ interesi par notiekoSo,
iesp&jamas dusmu l€kmes, raudasana bez iemesla, hiperaktivitate, nespgja izteikties, atsleégties un
atpuisties no slodzes un stresa, izol€Sanas no sabiedribas.

Stresa raditie fiziskie efekti ir adas iekaisums, caureja, gremoSanas organu darbibas
trauc€jumi, aptaukoSanas vai strauj§ svara zudums, menstruala cikla trauc€umi, galvassapes,
migréna, miega trauc€jumi, reibonis, insults, infarkts, sirds aritmija, elpoSanas sist€émas
trauc€jumi, svisana, trice, muguras sapes, biezas saauksteé$anas slimibas un organisma vispargjas
imunitates pasliktinasanas, traumas neuzmanibas d¢l, audzgji.

lesp€jamie psihologiskie efekti ir uzbudinatiba, depresija, apetites izmainas (ta var
pavajinaties vai pastiprinaties), depresija, vienaldziba, dazadas manijas, bailu sajiita, panikas
lekmes, zema paSapzina, pasnavibas domas, garigs sabrukums, kaitigi ieradumi — smé&k&Sana,
parmériga alkohola, kafijas lietoSana, narkotisko un psihotropo vielu lietoSana.

lespéjamie socialie faktori — impulsiva uzvediba, agresivitate, nesaskanas gimeng, sociala
izolacija.

Stresa rasanos nosaka arT katra darbinieka individualas ipatnibas, raksturs, personiba
temperaments. Stresa situacijas svarigi saprast, ka persona uztver savas vajadzibas, vélmes un
izredzes saistiba ar to, ko pieprasa un piedava apkartéja vide. Minétas rakstura ipasibas nav
statiskas, vienpusigi reag€joSas uz vides prasibam. Cilvéka ceribas, vélmes, vajadzibas aktivi
ietekm@ darba vidi. Tam nerealiz€joties rodas stress.

Vislielaka nozime stresa raSanas procesa ir kognitivajiem mehanismiem:

e uztverei;
e interpretacijai;
e novert§jumam.

Stress var biit gan ka virzitajspeks, gan iznicino$s speks.

e FEistress ir pozitivs stress, kad paaugstinas organisma adaptacijas spgjas,
necies veseliba.

e Distress - negativs stress, stresoram ir patogéna faktora loma.

e Hiperstress — stavoklis, kad individs ir parsniedzis savu sp&ju pielagoties.

e Hipostress — individs cie$ no sevis pasSrealizacijas trikuma.
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Stresu iedala somatiskaja un psihoemocionalaja. Somatisko izraisa eksogéni kairinataji,
psihoemocionalo stresu izraisa darba vides psihogénie stresori — draudi, bailes, slapes, ideala un
reala nesaderiba [12, 31].

Stress ir arT sociala rakstura fenomens. Liela nozime ir sociali atbalstoSai darba videi.
Paaugstinatas darba prasibas un Ipatnibas kliist par stresu izraisoSiem faktoriem. Biezi uzdevumu
daudzums un sarezgitiba, darba temps parsniedz darbinieka sp&jas. Darbinieks nesanem adekvatu
informaciju par savu lomu darba, pastav stridigas, pretrunigas prasibas, ka ar1 prasibas, ko
darbinieks nevélas izpildit. Biezi stresa situacijas rada konflikti ar prieksniecibu, partneriem,
neskaidriba par nakotni. Uznémums vai iestade var apslapét darbinieku iniciativu, neattista
darbinieka sp€jas. Bistams ir gan darbs, kas prasa emocionalu piepili, gan darbs, kas vispar
neliek domat.

Jebkur§ darbs rada nogurumu, 1pasi darba dienas beigas. Ja cilvéks p€c atpiitas spgj ieiet
ritma, tad nogurums uzskatams par normalu. Ja ir zems darba raZigums, miegainiba, aktivitates
pazeminasanas, netiek nodroSinatas darba sp&ju atjaunosanas, var rasties hroniskais nogurums,

kura simptomi ir aizkaitinatiba, energijas trilkums, bezmiegs [12].

3.4. IzdegSanas sindroms

Stress ir cilvéka organisma atbilde, kad pastav neatbilstiba starp personibu un vidi, starp
darba dartaju un darbu. Fiziska un gariga izsitkuma stavokli var attistities izdegSanas sindroms.

IzdegSanas sindroms ir stresa paveids, ko, cita starpa, piedzivo darbinieki, kas strada ciesa
saskarsmg ar citiem cilvékiem, taja skaita veikalu pardevéji.

IzdegSana pielavas pamazam, sakuma cilveks jut, ka mainas ierastais darba ritms,
pienakumu izpilde prasa vairak speka un péc tam ir lielaks nogurums, no emocionalam reakcijam
§1s parmainas visbiezak pavada satraukums, neapmierinatiba. Tad cilvéks adapt€jas Sai situacijai,
atrod veidu, ka to izturét, argji var likties, ka viss ir kartiba, tacu tas prasa parak lielu speka
patrinu, viss organisms strada saspringi un energijas rezerves izsikst.

Teorija izdegSanas sindroms tiek raksturots ka organisma neadekvata reakcija uz hronisku
emocionalo stresu, kam raksturigs:

e emocionals nogurums;
o fizisks un psihologisks izsikums;
e norobezoSanas, vesa, bezpersoniska attieksme;

e kompromisu nepielausana;
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e neatbilstibas, nekompetences, neefektivitates sajiita.

IzdegSanas sindroms rodas ilgstosa laika perioda, tas ir progresivs hroniska rakstura stress.

P&tot izstkuma sindromu, var iedalit $adas ta attistibas pakapes:

o trauksme, kad individs mobilizé organisma aizsardzibas spgjas, lai
parvarétu stresorus un saglabatu profesionalas sp&jas;

e rezistences stadija, kad cilveks klust cinisks, izol&jas no apkartgjiem, izjit
personiskas neveiksmes;

e galgjais izsikums, kad iestajas depresija, ziid sp&jas parvarét gritibas [28].

IzdegSanas sindroms ir fiziska un gariga izstkuma stavoklis, kad cilvéka sp&jas stradat ir
izsmeltas un nogurumu vairs nevar ignorét [31].

To var salidzinat ar pastaigaSanos, nesot smagu somu, no malas nepateiksi, cik soma smaga
un cik ilgi vél cilveks to vares panest, bet rokas arvien vairak nogurst.

Ja parslodze nav loti liela un ir labas kompensacijas iesp&jas (hobiji, kas sniedz prieku un
aizmirSanos, labi draugi), §1 faze var turpinaties saméra ilgi, pat vairakus gadus. Tad seko gan
fizisko, gan psihisko spéku izstkums, dekompensacija, smags stavoklis, ko pamana ar1 apkartgjie.
Dalai cilveku paradas tendence uznemties vairak pienakumu, ka vini sp€j izpildit, dalai- tieksme
izvairities no darba, dala nem darba problémas ,lidzi uz majam”. Pasliktinas miegs, tas vairs
nedod spirgtuma, atpiitas sajiitu. Paradas dazadas sapes (galvas, muguras, v&dersapes),
paaugstinas vai pazeminas asinsspiediens, saasinas hroniskas slimibas.

IzdegSanas sindromam vairak paklauti palidzibas sniegSanas profesiju parstavji un,
piem@ram, apkalpojosas sferas darbinieki — pardevéji ir situacija, kad japacies§ klientu parmetumi
un dusmu uzbrukumi, pasiem paliekot mierigiem, ieturétiem, laipniem.

lezimes un rakstura ipaSibas, kas mazina cilvéka darbasp€as un izturibu, ietekme
izdegSanas sindroma raSanos ir $adas:

e zema paSciena, mazvértibas izjiita, neticiba saviem spekiem;

e tendence uz sacensibu un konkurenci, griitibas veidot uz sadarbibu un
savstarp€ju uzticeéSanos balstitas attiecibas;

e atbalsta trilkums, griitibas prasit un pienemt palidzibu;

e sava noguruma ignorésana;

e griitibas teikt ,,ng&”, tendence uznemties vairak pienakumu, ka spgj izpildit;

e problémas, kas saistitas ar atpiiSanos;

e hobiju trukums;
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e dzives pieredzes nozime (agrak parvarétas griitibas dod speku);

e dzives situacija nozime — ja ir problémas gimeng, slimi bérni, sliktas
attiecibas ar cilvékiem, daudz nepatikamu pardzivojumu citas dzives sferas, tas
mazinas spé&jas tikt gala vél ar darba grutibam.

Apstakli darba vieta, kas veicina darbinieku izdegSanu:

e augsts atbildibas Iimenis;

e T1pasi kopa ar zemu atalgojumu vai zemu moralo noveértjumu;

e vai zemu profesijas prestizu sabiedriba;

e neskaidri un mainigi darba nosacijumi — nav Tsti skaidrs, kas jadara, kurs
par ko atbild, nav zinams, kada situacija bis rit;

e savstarp€ji nesavienojamas prasibas.

Sliktas attiecibas starp darbiniekiem, var but ta, ka kads tiek padarits par ,,grekazi”, kuru

vaino visas nebiuisanas. Sliktas attiecibas starp darbiniekiem un vaditajiem, par maz padomu un

atbalsta, neieinteres€tiba personala griitibas.

Ja no izdegSanas sindroma cie$ vairaki darbinieki, tad tas ir nopietns signals vadibai. Sada

situacija ir nekavé€joties jaaptur, jaizanalizé (vislabak sapulcinot darbiniekus un izrunajoties par

vigu gritibam) un jamegina noverst vai mazinat darbinieku parslodzes iemesli.

Personibas iezimes, kas veicina izdegSanu ir atkarigas no katra individa — ne visi cilveki

vienadi paklauti speku izstkumam, dazi spgj izturét lielu slodzi, citi atri nogurst, vieni griitibas

uztver ka izaicinajumi, citi no tam baidas.

Iezimes un rakstura 1pasibas, kas mazina cilvéka darbaspé&jas un izturibu:
e zema pasciena;
e mazvertibas izjiita;
e neticiba saviem spékiem;
e tendence uz sacensibu un konkurenci;
e griitibas veidot uz sadarbibu un savstarp&ju uzticésanos balstitas attiecibas;
e atbalsta trikums, gritibas prasit un pienemt palidzibu;
e sava noguruma ignorésana.
e griitibas teikt ,,n€”, tendence uznemties vairak pienakumu, ka spgj izpildit;
e problémas, kas saistitas ar atpiiSanos;
e hobiju trukums;

e dzives pieredzes nozime (agrak parvarétas gritibas dod speku);
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e dzives situacija nozime — kad, ja ir problémas gimeng, slimi bérni;
e sliktas attiecibas ar cilvekiem;
e daudz nepatitkamu pardzivojumu citas dzives sferas.

Augstakmingtais mazinas spéjas tikt gala ar darba griittbam. Ko var darit, ja individs jat, ka
speku izsikums lénam pielavas. Ja problémas vairak saistitas ar darba vietu (no izdegSanas cies$
vairaki darbinieki, cilvékam citas darbavietas Iidzigu griitibu nebija), tad jagriezas pie uznp€muma
vadibas, lai panaktu sev labvéligas parmainas.

Ja veiktas darbibas nedod vélamo rezultatu, tad vislogiskaka riciba varétu biit — mainit
darbavietu. Diemzgl patreiz€ja ekonomiskaja situacija, tas var bit sarezgiti, un darbinieks noklast
relativa bezizejas pozicija. [zmisuma pozicija var nokliit ar1 viss uznémums, kad, lai izdzivotu un
turpinatu pastavet, ir jaiztur loti lielas griitibas.

Svarigi ir izvertet situaciju un atdalit biitisko no nebiitiska, svarigus darbus, no tiem, ko var
atlikt, delegét citiem, izpildit ne tik labi (uz 4, nevis uz 10).

Darba autors uzskata, ka Seit var palidzét skats no malas. Tap&c biitu ieteicams aprunaties
ar kadu kol&gi, draugu, varbiit ar psihoterapeitu. Meklet un pienemt visu iesp&jamo atbalstu, cik
iesp&jams, nepaturét negativas emocijas sevi (izkratit sirdi uzticamam cilvékam, domas izlamat
dusmigu klientu u.t.t.). Kartigi atpiisties.

Vienlaicigi ieteicams darit to, kas palidz relakséties, patik, iepriecina — vienam ta var bt
pastaiga briva daba, sénosana, citam- ieSana pirti, baseina apmekl&jums, vél citam- laba gramata,
kino, teatra izrade. Darba spriedzi var ari izdziedat, izdejot, izladét sporta zalgé. Loti laba
profilakse ir darba likumdoSana ietverto garantiju ievéroSana — stradat 8 stundas diennakti, 5
dienas nedéla. Péc darbalaika beigam atstat visu ka ir un iet majas. Izmantot pusdienas
partraukumu, un taja baudit maltiti, nepadarito atstajot darbavieta.

Jaunu redz&jumu var dot pardomas par atbildibas sadaliSanu.

Apzinigiem cilvékiem ir tendence padarit visu un padarit loti labi, reizém sajaucot darba
devgja problémas ar savéjam. Ja laika vai resursu trikuma dél kaut nepaguvat padarit, ta ir
darba organizacijas, nevis jiisu problema.

Apdomat, kas briesmigs notiks, ja kaut ko nepaveiksiet, reiz€m var atklat, ka mes
parspiléjam, baidoties no dramatiskam sekam.

Ja priekSplana izvirzas personibas faktori (citi cilvéki ar lidzigu noslogojumu necie§ no
izdegSanas; speku izstkums agri vai velu iestajas, lai ko cilveks pasaktu), tad izstkuma pazimes ir

signals, ka nopietni japieversas sev, savai veselibai, savam dzivesveidam, raksturam.
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P&c autora domam var Iidz€t psihoterapeits, jo psihoterapija ir vieniga arstéSanas metode,
kas ietekmé personibu, ta palidz iepazit sevi, saprast, kas tad ir grutibu pamata (kapéc ir griiti
teikt ,,n€”, kas izraisa pazeminatu pasSnovertejumu, kas trauc€ uztic€ties citiem, atpiisties, kas
uztur vajadzibu vienmer biit vislabakajam u.t.t.) un atrast risinajumu [37].

IzdegSanas sindromam raksturiga darba kvalitates un kvantitates samazinasanas, atkaribu
izraisoSu vielu, medikamentu lietoSana, darba kav€umu skaita palielinasanas, svarstiSanas,
straujas garastavokla mainas, prieka un kontroles zudums, pat domas par pasnavibu.

Fiziski cilvéks izjit hronisku nogurumu, bezmiegu, hiperaktivitati, svara izmainas.
Starppersonu attiecibam raksturigas dusmas, izvairiSanas no cilvékiem, neuzticiba, attalinaSanas
no gimenes. Cilvékam raksturigs melnais humors, pesimisms, paStaisniba, perfekcionisms,
cinisms, tukSuma izjita, svarstiSanas starp visvarenumu un nekompetenci, tads psihologisks
fenomens ka panika.

Ja liela lauZzu kopuma ricibu nosaka paaugstinata emocionala uzbudinatiba, kas radusies no
nekontrol&jams bailu izjitas, §1 lauzu kopuma izjiita vairs nav paredzama, klust stihiska, tad ir
radusies panika [24; 41].

IzdegSanas sindromam raksturiga starppersonu attiecibu pasliktinaSanas, konfliktsituaciju
raSanas, ka rezultata stradajoSo moka Saubas, emocionalais sasprindzindjums izpauzas
neapzinatas pozas, mimikas, kustibu, elpoSanas reakcijas, neordinaros izturéSanas aktos -
sarkSana, peksna vajadziba apmeklet tualeti, papira burzisana.

Iesp€jami sadi starppersonu konfliktu iemesli:

e pretgju orientaciju esamiba;

e ideologiskie iemesli;

e ckonomiska un sociala nevienlidziba;

e iemesli, kas skar attiecibas starp socialas struktiiras elementiem;
e resursu sadaliSana;

¢ uzdevumu mijiedarbiba;

e atSkiriba prieksSstatos par vertibam;

e neapmierinatiba komunikacija [38].

Cilveka organisms darbojas ka vienots veselums un vienas organu sist€mas darbibas
1zmainas izmaina ari citu organu sist€ému darbibu.

Psihoemocionalo procesu darbibas nodrosSinasana vislielaka nozime ir nervu sist€émai.
Organisms uznem argjos impulsus un reagé uz tiem. Nervu sisteéma palidz cilvékam pielagoties

vides mainigajiem apstakliem. Stress darba vide faktiski ir apzinaSanas fenomens, kas rodas
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konkr&tai personai izvirzitas prasibas salidzinot ar §is personas sp&ju tikt gala ar §Tm prasibam.

Situacijas nekad nav stresoras, tas ir potenciali stresoras [31].

3.5. Spriedze ka stressa sastavdala

Atzits, ka cilvéka centralo nervu sistemu nelabvéligi ietekmé slikta darba organizacija,
steiga, trauksme, autoritativs vadibas darba stils, neskaidri darba mérki un uzdevumi, jéga,
komandas darba triikums, saskarsmes problémas un intrigas starp dazadam socialajam grupam,
nepiecieSamiba 1sa laika veikt lielu darba apjomu vai vairaku pasakumu vienlaiciga veikSana.

Cilveka reakcija uz dazadiem nervu sist€mas kairinatajiem atkariga no virknes individualo
faktoru — vecuma, personibas Ipatnibam, pieredzes, iemanam, noguruma stavokla.

Autors uzskata, ka izdegSanas sindroma rezultata var attistities nopietni centralas nervu
sisttmas traucgjumi — dazadas neirozes. Tam raksturigs sakums ir péc nepatikSanam,
neveiksmém vai konflikta situacijam sadzivé un/vai darba. Neirozes biezi attistds tad, kad
individam ir liegta iesp€ja piepildit savas ieceres, izvirzities priekSplana, paradit sevi, situacijas,
kad ir bijusi ilgstosa fiziska un emocionala parslodze, sasprindzinajums, negativas emocijas,
smagi pardzivojumi. Fizisko un emocionalo traumu raditas neirozes ir atgriezeniski augstakas
nervu darbibas traucgjumi. Tas biezi pavada vegetativi trauc€jumi. Nervu sist€émas parpile var
sekmét vispargju slimibu — cukura diab&ta, hipertoniskas slimibas, ¢iilas slimibas — attistibu.

Cilveka nervu sisttma péc stipruma tik iedalita stipra un vaja, péc lidzsvarotibas —
lidzsvarota un nelidzsvarota, péc kustiguma — kustiga un mazkustiga.

Individam ar vaju nervu sistému raksturiga pastiprinata reakcija uz ikdienas notikumiem,
neadekvats uztraukums un pardzivojumi par nenozimigam lietdm, nenoturigs un mainigs
garastavoklis ar noslieci uz nospiestu garastavokli, izklaidiba, atminas trauc€umi, nesp&ja
koncentréties. Cilvéks atri nogurst, pazeminas darba kvalitate un darbasp€jas, nakts miegs nav
pilnvertigs, biezi moka noguruma sajiita, attistas dazadas neirozes. Cilvéku neirozes kliiski var
izpausties dazadi. No tam biezak pétitas formas ir neirasténija, histerija un psihasténija.

Pastav uzskats, ka ar neiroz€m var saslimt cilvéki ar jebkuru augstakas nervu darbibas tipu.
Bet visbiezak slimo cilvéki ar vajo un stipro nelidzsvaroto augstakas nervu darbibas tipu. Ar
histeriju parasti saslimst makslinieciska, bet ar psihasténiju (nervu sisteémas darbibas traucgjumi,
kas izpauZas gan personibas disharmonijas — psihopatijas, gan neirozes forma), kas rodas

psihotraumas rezultata, bet ar neirasténiju — vid€ja tipa parstavji [8].
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Straujas garastavokla mainas, jltigums, emocionalitate, kaprizes un teatrala uzvediba,
iesp&jamas smieklu vai asaru 1ekmes ir raksturigas cilvékiem ar histérijas simptomiem.

Psihasténijas slimnieki parasti nododas tuksai pratosanai, tiem raksturiga bailu sajita, var
bt spaidu kustibas, tiecksme grauzt nagus, ir bailes no plasiem laukumiem un Sauram telpam,
slimniekam raksturigas uzmacigas Saubas, nedrosiba.

Cilvekiem ar neirasténijas pazimém noteicoSie simptomi ir atra uzbudinatiba,
nogurdinamiba un darbasp&ju samazinasanas. Noveéro vispargju sasprindzinajumu, galvassapes,
sirdsklauves, apetites zudumu, bezmiegu. Veérojama roku trice un svisana.

Ir dazadi faktori, kas nosaka garigo spriedzi, citu starpa tie ir:

e uzpemtas informacijas daudzums, dotas informacijas sarezgitibas pakape;

e otrs mainigais raditajs ir laiks, laika daudzums;

e ka arl laika periods, kas nepiecieSams, lai veiktu darbu, periods, kura
jasaglaba uzmaniba.

Slodzi rada sanemama informacija un laiks, kas dod §1s informacijas apstradei [12; 36].

Vienlaicigi, vert€jot spriedzes raSanas mehanismus, janem véra ne tikai ar darbu saistitie
faktori, bet arT katra individualas reakcijas spgjas, ko ietekm& vecums, personiba, izglitibas
limenis, attieksme pret darbu, noguruma pakape.

Psihoemocionalo spriedzi nosaka darba prasibas: uzdevuma veids, vides un
organizatoriskie apstakli, ka arl individualie faktori - vecums, apmaciba, nogurums,
personiba, attieksme, motivacija - un arpusdarba apstakli: gimenes problémas, ar darbu
nesaistitas slimibas, spriedze [12; 42].

Autors uzskata, ka loti biitiska loma ir katra individa vispargjam veselibas stavoklim un
attiecibam gimené — vai tas kalpo ka motiv€josa, atbalstosa vai, gluzi pretgji, graujosa sociala
vide.

Jebkura cilvéka darbibas nozar€ piepildijuma sajitas trikums ikdienas darba, izaugsmes
trukums vai apstaSanas, nepatikSanas personiskaja dzive, vientuliba var radit priekSnoteikumus
saslimstibai ar depresiju.

Depresija jeb nospiestiba ir psihisks stavoklis, kam raksturigs drimums, nomaktiba.
Depresiju uzskata par jutu traucgjumu, kas ietekmé garigo, socialo, emocionalo un fizisko
labsajiitu. Bédigums, nelaimigums var rasties kada skumja notikuma ietekmé, bet, ja tam
pievienojas trauksme, vientulibas sajiita, vainas sajuta, juSanas nevertigam, nevajadzigam, var
runat par depresijas sindromu. Par depresiju ka slimibu jadoma, ja garastavoklis mainijies bez

redzama iemesla, un ir ilgstoSas dzilas garastavokla un uzvedibas izmainas.
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Par depresijas simptomiem atziti:
e nomaktiba;
e cnergijas zudums;
e gausums;
e koncentréSanas griitibas;
e priceka un intereses zudums par parastajam aktivitatem;
e apetites traucjumi;
e guléSanas traucgjumi;
e nevertiguma izjita;
e vainas izjita;
e domas par pasnavibu [39].

Psihosomatiska medicina uzskata, ka jebkur§ somatisks kait€jums ir saistits ar psihiska
stavokla izmainam. Dazreiz par saslimSanas iemeslu kliist psihiskie stavokli, citos tie ir ka
impulss, kas izraisa slimibu. Dazreiz psihes ipatnibas iedarbojas uz slimibas norisi, dazreiz
fiziskas kaites izraisa psihiskus pardzivojumus un psihologisku diskomfortu [39].

Cilveka spg€jas ir prece, ko pardod darba tirgii. Ta ka més dzivojam strauju parmainu laika,
mainas ari cilvéku darbs un atticksme pret darbu, tas klust intensivaks, prasa lielaku
koncentrésanos, garigo piepili, attistas informaciju tehnologijas, paaugstinas pieprasijums pé&c
izglitota un zinoSa darbaspéka.

Darbs palidz attistities cilveka fiziskajam un intelektualajam sp&jam, palidz pilnveidoties
socialajam un &tiskajam attiecibam. Darba vide liela méra ietekmé biologiskos procesus cilvéka
organisma un ir tiesi saistita ar stradajoso fizisko un psihologisko veselibu [31].

Ievérojot, ka darbu raksturo tehnologiju attistiba un darba organizacija, tad nepareiza darba
organizacija var radit nopietnus riskus cilvéka psihologiskajai veselibai, kas izpauzas ka
neapmierinatiba un intereses trikums par darbu. Psihisko veselibu ietekmé psihologiskais
komforts un diskomforta pardzivojumi.

Stresa samazinaSana aizvien biezak tiek pozicionéta ka viena no svarigakajam
rekomendacijam arodslimibu profilakse.

Aktits un hronisks stress tiek uzskatiti par nozimigu riska faktoru, kas palielina saslimstibu.
Stress ir nozimigs arodfaktors darba vide, kas pieaug l1idz ar atbildibas Iimeni darba un kvalitativi
un kvantitativi vairak raksturigs vadoSos amatos stradajoSiem. Jaapzinas arl stresa izraisitie

organizaciju ietekmgjosie faktori — biezi darba kav&jumi, darba kvalitates raditaju samazinasanas,
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ietekme uz organizacijas publisko te€lu. Lai nelautu stresam nelabvéligi ietekm@t stradajoso

organismu, nepiecieSams apgit stresa vadibas menedzmentu.

3.6. Stresa radito seku mazinasana

Darbiba paaugstinata stresa apstak]os biezi izraisa sirds un asinsvadu slimibas.

Nepietickama uzmaniba tiek pieversta fiziskajam aktivitatem.

Patstavigs stress, ar lielu darba slodzi saistitais risks ir vienlidzigs riskam, ko izraisa
smékeSana, bieza alkohola lietoSana, neracionals uzturs — saldumu, balto miltu izstradajumu,
treknu un zavetu produktu lietoSana, hroniska mazkustiba, neveseligs miegs, nepareizs darba un
atpiitas reZims, paaugstinats kermena masas indekss.

Sirds un asinsvadu slimibas ir viens no galvenajiem saslim$anas un mirstibas iemesliem
Latvija. Katru gadu sirds slimibu dg€] pasaulé aiziet boja miljoniem cilvéku. Sirds un asinsvadu
slimibu ietekme uz cilvekiem, kas strada ar cilvéku vadiSanu, organizé€Sanu saistitu darbu, ir
lielaka neka uz ierindas darbiniekiem [44].

Bitiski ir izprast, ka cilveka miesas un gara savstarp&jais iespaids ir neparprotami atzits.
Cilveka gariga un fiziska veseliba atrodas nepartraukta mijiedarbiba. Psihosocialo stresu radito
seku rezultats ir dazadi psihiski trauc€jumi, kas laika gaita noved pie kermena vispargjo
aizsardzibas sp&ju mazinasanas un dazadam fiziskam saslim$anam. Medicina termins psihiska
veseliba tiek plasi izmantots, tas tiek skaidrots saistiba ar psihosocialas attistibas apstakliem. Isaja
sociologijas vardnica veselibai dots $§ads skaidrojums:

e  stavoklis, kas pret€js slimibai, cilvéka dzives izpausmju pilniba,

e  pilnigs fiziskas, garigas un socialas labsajiitas stavoklis - ne tikai

° atbrivotiba no slimibam un fiziskiem defektiem,

e  organisma dabigs stavoklis, kas raksturo [idzsvarotibu ar apkart&jo

e  vidi, atbrivotibu no jebkadam slimigam izmainam,

e  personibas optimals dzives darbibas stavoklis, priekSnoteikumu un

e  apstaklu esamiba ta vispusigai un ilglaicigai aktivitatei socialas prakses
° sfera,

e  cilveka un socialas kopibas dzives darbibas kvantitativi kvalitativais

e  raksturojums [45].

Stress ir stresoru (kaitigo faktoru) iedarbibas rezultats. Tas ir dazadu notikumu — gan
priecigo, gan bédigo rezultats, jo jebkur§ notikums panem cilvéka energiju. Tiek iedarbinati
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muskulu un vielu mainas procesi, lai sagatavotos organisma reakcijai, kas var izpausties gan ka
cina, gan ka atkapsSanas. Biezi vien nav ne viena, ne otra varianta, $ada stavokli nevar palikt ilgi,
citadi 1énam aizplust cilveka labsajiita [46].

Autors uzskata, ka loti butiski atSkirt stresu, kas sagrauj cilvéka veselibu no stresa, kas
kalpo ka pozitivs virzitajspeks jaunu mérku sasniegSana, rada pozitivas sacensibas gaisotni darba
vietd. Nenovertejams faktors stresa raSanas procesa ir arl katra darbinieka personiga dzive,
aizrauSanas, valasprieki, gimenes dzive, garigas inteligences limenis, saskarsmes kultiiras
prasmes. Cilvéka veselibu apdraudoss stress rodas summgjoties individa profesionalajam stresam
un psihologiskajam noskanojumam majas — gimenes problémam, vientulibai u.c. Lai var€tu
izstradat ricibas strat€giju psihosocialo risku mazinasanai darba vietad, nepiecieSams apzinat

patieso situaciju darba aizsardzibas joma.

3.7. Psihologiska klimata novértésana un stresori darba vide

Psihologiskais un emocionalais klimats darba vid€ ir pamatu pamats. To arT darba autors
vélas noskaidrot un pieradit magistra darba.

Stresoru (iesp&jamo kaitigo faktoru) apzinasana lauj noveértét, kuriem psihosocialiem
faktoriem darba vide japievers lielaka uzmaniba.

Vienadas nozimes vertéjumu prevalesana norada, ka atzimé&to stresoru raditais risks var
ietekmét kolektivu.

Izvertejot 4 darbinieku atbildes uz augstakminétas aptaujas jautajumiem, noskaidrots,
ka no anketa 33 noraditiem iesp&jamiem kaitigiem faktoriem 76% atbild@s noradits, ka tadu
»Nav”. 9% atbilzu noradits, ka tadi faktori ir ,,Acimredzami”, bet 15% atbilzu pateikts, ka
tadi faktori ir ,,Biezi”. Pie kam faktora ,,Biezi” prevalg€ ailes ,,Darba raksturlieclumi” pozicija
»otradajosa loma organizacija”, kura attiecigi ailé ,,Kaitigie faktori” 3 no 4 aptaujatajiem
noradijusi sadalu ,,Atbildiba par citiem cilvékiem” — domats citi stradajosie kolektiva. Sadu
atbildi, manuprat, veicot aptauju un taja laika veérojot darbinieku reakciju, var tulkot div§jadi
—,,vai Tev nav vajadziga kada palidziba” vai ,tas atkal jadara man vina vieta”.

Stresoru ietekmes jautajums ir temats uznémuma vadibai pardomam un darbibai, darba
aizsardzibas specialistam savukart — ieteikumu izstradei, taja skaita jaunas aptaujas, par
nepiecieSamo pasakumu veikSanu kolektiva psihosocialo risku apzinasana, to novertésanu un

mazinasanu.
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4. PETIJUMA BAZE, REZULTATI UN DISKUSIJA

Misdienas pieaug prasibas tirdzniecibas darbinieku personala profesionalitatei. Ikviens
darbinieks ir svarigs un vinam vienlaicigi art sava darba jaietver ka teoretiskas ta ar1 praktiskas
iemanas savu pienakumu izpilde. Jebkuram darbiniekam ir jaiegulda gan savi garigie, gan fiziskie
resursi. DiemZgl nereti Sada situacija rada pshiosocialo faktoru saasinasanos un negativu ietekmi
uz personala darbu.

Veiktie un darba aprakstitie petijumi norada, ka jebkuras apkalpojosas sferas personala
darba stress ietver tadus faktorus ka izglitoSana, vadibas ar€jo uzraudzibu (parlieku liela
uzraudziba nereti veicina pasivaku darbu izpildi), starppersonu komunikaciju, darba prasibu
izpildi un savstarp&jo konkurenci, kas var gan veicinat un attistit darba kvalitati, gan pasliktinat,
jo pastav iesp€ja, ka darbinieks nesp@s pietickami koncentréties darbam. Savukart veiktais
petijums norada ne tikai uz iepriek§ mingtajiem faktoriem, bet arl uz uzp@émuma vadibas un
personala savstarpgjas uzticibas lomu. Rezultata var papildinaties iesp&jamo psihosocialo darba
vides riska faktoru klasts.

Lidz ar to var teikt, ka psihosocialos darba vides riskus tirdzniecibas uznémuma veido gan
fiziski, gan psihologiski stresa avoti, kas ilgstosas ietekmes rezultata var butiski apdraudét
stradajosa darba sp&jas darba vide, pie tam So faktoru ietekme var but atSkiriga starp
darbiniekiem.

Autors apgalvo, ka ar veikalu tikla “Adele” personalam ikdiena nakas saskarties ar
psihosocialiem darba vides riska faktoriem. Darbs ar klientiem ikdiena prasa zinamu pacietibu un
resursus, ka arl fizisko un garigo izturibu. Pirms identificét, novérot un me&ginat noverst
iespejamos personala psihosocialos darba vides riska faktorus, jaiepazistas ar uzpémuma

saimniecisko darbibu un darbinieku psihisko un fizisko stavokli.

4.1. Pétijjuma bazes raksturojums

Uznémums vairak ka 15 gadus ir vadoSais Latvijas tirdzniecibas uzpémums, kas klientiem
piedava iegadaties dziju un ar adiSanu saistitus produktus un pakalpojumus.

Turklat tiek nodroSinata iespgja iegiit profesionalas konsultacijas, kuras pirc€ji labprat
izmanto un atzist. Lidz ar to var secinat, ka kvalitativi pakalpojumi, ko nodroSina uzpémuma

darbinieki, ir pieprasiti un noderigi klientiem.
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Autors secina, ka tirdzniecibas tikls “Adele” ir tradicijam bagats, ekonomiski stabils un
kvalitates zina loti augsti novertejams tirdzniecibas uznémums, kuram ir svarigas tradicijas un
reputacija biznesa vide.

Uzpémuma tika aptaujati veikalu darbinieki. Aptauja piedalijas 100% no minéto
struktirvienibu darbiniekiem.

Pardev€jas, ka ar1 pargjie darbinieki ir vecuma 35 — 61 gadiem. Vinu darba vieta ir
tirdzniecibas telpas un noliktava. Aptaujatie darbinieki atzina, ka vinus ietekm& zinama méra
monotonais darbs, vienveidiga darba poza — stavus, dazreiz s€dus un visvairak ir noslogotas kajas
— gan apkalpojot pirc€jus, gan noliktava Skirojot un kraméjot dzijas pakas. Vienlaicigi visi
darbinieki atzina, ka visvairak noslogotas ir ar1 plaukstas un pirksi, jo, adot tiek veiktas vienas un
tas pasas plaukstu/pirkstu kustibas. Darba procesa notiek neliela noliekSanas uz prieksu, nelieli
pagriezieni, smagums tuvu kermenim. Smagumu celSana un parvietoSana neatstaj uz kermena
MSS nekadu iespaidu. Darba ergonomiskie apstakli labi. Uz jautajumu vai tiek veikti relaksacijas
vingrojumiem muskulu atslodze atbilde bija — p&c paSsajiitas, atptitas pauzu ilgums pietiekams,
lai parvar€tu nogurumu. Temperatira darba telpa un apgaismojums apmierino$s. Darba vide
kimisko faktoru nav. Darba instrumenti, ka pieminéti, ir adamadatas un dzija. Darba organizacija
un darba apstakli uzp€émuma apmierina visus aptaujatos, darbiniekiem paSiem iesp&jams
kontrolét savu darba procesu. Nelielo smagumu parvietoSana vispar fiziski neietekmé
darbiniekus. Visvairak ir psihoemocionala spriedze sakara ar darbu ar materialiem lidzekliem un
saskarsmé ar pirc€jiem, kuru garastavokli, runas manieres ir Joti dazadas, reizém pat

aizkaitinoSas.

4.2. Psihosocialas darba vides risku noveértéjums

Katra uzp€muma neatkarigi no ta, vai tas ir mazs, vidgjs vai liels, ir darba vide, kura
identificgjami dazadi riska faktori. Ar1 pétijamais uznémums ir viens no §adiem uzgp€mumiem.

P&c sniegtas informacijas uznémuma strada 16 darbinieki, no kuriem 14 darbinieki ir kopa
ar uzpémumu no ta izveidoSanas dienas vai pievienojusies tam pirmajos divos darbibas gados.

Nemot vera atskirigos darbinieku darba pienakumus un nereti mobilu darbu, jasecina, ka
darba vidé pastav dazadi riski, kuri var ietekmét darbinieku labklajibu un kop€ju uznémuma
darbibu. Viens no Siem darba vides risku avotiem ir tieSi psihosociala darba vide, par ko liecina

Somijas 5 ballu metode visparigo risku noverteésanai.
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Tika apsekoti Cetri dazadi veikali. Papildus tika veiktas seSas nelielas intervijas par darba
vidi un apstakliem. Rezultata tika sniegta iesp&ja identificét un novertét psihosocialos darba vides

riskus, izmantojot Somijas 5 ballu metodi (skat. 4.1.tab.).

4.1.tabula Psihosocialo darba vides risku novértéSana

Riska faktors Riska Riska sekas Riska pakape
iesp&jamiba

Darba saturs Iesp&jams Bistams CieSams risks II1
Kultura darba vieta Iesp&jams Maz bistams Pienemams risks I1
Organizacijas struktiira Iespgjams Maz bistams Pienemams risks II
Darba vide Iesp&jams Maz bistams Pienemams risks II
Darba organizacija Iesp&jams Maz bistams Pienemams risks I1
Darba uzdevums Iesp&jams Bistams CieSams risks I1I
Attiecibas Iesp&jams Maz bistams Pienemams risks II
Maju — darba saskarsme Iesp&jams Maz bistams Pienemams risks I1

Mingétaja tabula redzams, ka psihosocialas darba vides riski galvenokart ir novertéti ar riska
pakapi II ka maz bistami un piegemami gan darba vide, ka kultiira darba vieta, organizacijas
struktiira, gan maju — darba saskarsme. Jaapzinas So risku esamiba, tacu specialu pasakumu
veikSana nav nepiecieSama.

Gluzi pretgji tadi psihosocialas darba vides riski ka darba saturs, kas saistits ar parslodzém
darba, darbs ar materialiem lidzekliem, naudu, laika ierobezojumiem, ka art darba uzdevums, kas
saistas ar garam darba stundam, nereti neparedzamam darba stundam un pienakumu mainu, tiek
noverteti ar riska balli 111, kas ir cieSams risks un pieprasa veikt pasakumus riska samazinaSanai
un nover$anai pusgada laika. Jaatzime, ka pardevéjam ir darbs ar naudu, materialiem lidzekliem,
klientiem, bet tas nav nepartraukts, vidéji 2 — 3 klienti stunda. Riska sekas ,,Maz bistamas”.
Iegitais rezultats - II Iimenis ,,Pienemams risks”.

Kopuma psihosociala darba vide vért€jama ar riska pakapi II, jo katra no iesp&jamo risku
ietekmes spgj ietekméet darbinieku garigo un nereti art fizisko veselibu. Dazi no faktoriem tiesi un
ar bistamam sekam, piemé&ram, stress darba vieta, izdegSanas sindroms, dazi — ne tik tie$i un ne

tik bistamam sekam, piem@ram, nogurums. Lidz ar to ir nepiecieSams identificét konkretus

55




psihosocialos darba vides riska faktorus un konkrétus problémjautajumus, kas ietekmé pardevéjus
darba vieta. Lai to paveiktu, nepiecieSams izmantot kvantitativas analizes metodi, t.i. aptauju.

Vienlaicigi bez psihosocialo darba vides risku apzinasanu un analiz€Sanu tika apzinati un
verteti citi iesp&jamie riski.

Péc Somijas 5 ballu matrica vispargjai risku novertéSanai secinats, ka uzpémuma
struktiirvienibas pastav vél sekojosi riski — pardevgjam ir piespiedu darba pozas (stavus, sédus,
tupus), kas gan nav pastavigas, pozas mainas, risks ,,Maz iesp€jams”, riska sekas ,,Maz
bistamas”. legiitais rezultats - II Itmenis ,,Pienemams risks”, iesp€jama paklupsana un traumu
giiSana — traumatisms, jebkura gadijuma ,,Maz iesp&jams”, bet telpas iekartojums nosaka, ka
sekas ir ,,Maz bistamas”. legiitais rezultats - II limenis ,,Pienemams risks”.

Riska novért€jums izmantojot Somijas 5 ballu sistemas puskvantitativo matricu darbam
uznémuma secinats, ka no piespiedu statiskas darba pozas, psihoemocionalas slodzes un traumu
giisanas iesp&jamibas negadijumi vai avarijas praktiski nevar notikt vai notiek loti reti, butiski
neietekmé cilvéka veselibu, apdraudéts var but tikai 1 cilvéks, darbu izpilda kvalificéts
darbinieks, kuram labas zinaSanas par darba veidu un darba vides riskiem, darba netiek
izmantotas kaitigas un veselibai bistamas kimiskas vielas — negadijuma varbiitiba Q1 ,,Loti
maza”, ka arT no piespiedu statiskas darba pozas, psihoemocionalas slodzes un traumu giiSanas
iesp&jamibas negadijumu sekas var bt nelieli kait§jumi cilvéka veselibai, kas ir atgriezeniski,
darba nespgja Iidz 1 ned€lai — seku bistamiba p2 ,Pielaujamas”, riska indekss I — ,,Nenozimigs

risks”.

4.3. Darbinieku aptauja

Lai pétitu psihosocialo darba tika izmantota kvantitativas analizes metodi un veikta
darbinieku aptauja. Autors, izmantojot ar1 pieejamo literatiiru, izveidoja aptaujas anketas, kuras
ietvera Cetras dalas:

1. Psihologiska klimata darba vidé novértésana;

2. Darbspgju indeksa noteikSana;

3. Komunikativa prasme un taktika konflikta situacijas.

4. Depresijas un izdegSanas sindroma testi.

Aptaujas anketas kopuma ietvéra dazadus apgalvojumus par veseligu/neveseligu
psihologisko klimatu darba vidé, par darbiniecku prombutni, slimibam un turpmakajam

prognoz€m, ka ar1 par darba prasibam, kontroles iesp&jam, atbalstu, attiecibam, lomu uzpémuma
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un iesp&jamajiem spriedzes avotiem. Katrs apgalvojums atbilsto$i aptaujas anketas dalai bija, vai
nu janoverté noteiktd skala vai jaatzimé visatbilstosakais variants: pilniba nepiekritu, dal&ji
nepiekritu, dal€ji piekritu, pilniba piekritu. Pie tam aptaujas anketa ietvera arT atseviskus atvertos
jautajumus, lai precizak noskaidrotu iesp&jamos iemeslus un viedokli. Tika sanemtas 100% no
visam izdalitajam aptaujas anketam. Tas nozim&, ka visi darbinieki v€lgjas sniegt savu
psihosocialo darba vides risku veértejumu.

Nemot véra, ka katra uzp€muma pamats ir cilvéks ka vertiba, ir butiski nemt véra
darbinieku — respondentu psihosocialas darba vides veért€jumu, jo ,darba aizsardziba ir

=

nodarbinato droSiba un veseliba darba” [41]. Turklat paaugstinata spriedze un darba stress
vienam individam var butiski kaitét arT cita individa psihologiskajai un fiziskajai labsajiitai.
Tapec darba devgja pienakums ir ,,darba vidi izveidot ta, lai izvairitos no darba vides riska vai
mazinatu nenoveérsama darba vides riska ietekmi, ka ar1 novérst darba vides riska c€lonus™ [41].
Lidz ar to jebkur$ aptaujas anketu apkoposSanas rezultata identific€tais psihosocialas darba

vides risks ir janoverte un javeic nepieciesamas preventivas un/vai korektivas darbibas.

4.4. Psihologiska klimata darba vidé novértésana

Psihologiska klimata darba vidé novertésanai tika izmantota specializta aptauja (skat.
2.nodala). Apkopotie aptaujas rezultati sniedz iesp&ju noveértét visparigo psihologisko klimatu
kolektiva un identific€t psihosocialo darba vides riska faktoru virzienu veikalu darbinieku darba
vidé. Psihologiska klimata darba vidé novértéSanas aptaujas anketas apkopotie dati kopuma
liecina par veseligu psihologisko klimatu, jo vid&ji visas 13 veseliga psihologiska klimata
pazimes ir novértétas ar 4,03. Tacu, lai arl situacija izskatas apmierinoSsa un pat laba,

nepiecieSams noskaidrot, kuras pazimes liecina par riska esamibu darba vide.

4.2.tabula Aptaujas psihologiska klimata novértésanai darba vidé rezultati

Veseliga psihologiska klimata SKALA Neveseliga psihologiska klimata
pazimes 5-4-3-2-1 pazimes
1. Darba dienas sakuma kolégiem ir 3,8 | 1. Vairums darbiniekiem, ierodoties
labs noskanojums, tie izjit pac€lumu un darba, ir ikdienas ,,ruttnas” noskanojums
mozumu — tie neizjiit prieku
2. Vairums no mums priecajas par 4 2. Komandas biedriem ir vienaldziga
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iesp€ju kontakteties sava starpa iesp€ja uzturét savstarp&ju emocionalu
kontaktu

3. Labveliba un wuzticibas gaisotne 4,8 | 3. Lietiskie darfjumi rada acimredzamu

prevalé miisu lietiSkaja saskarsmé vai mask&tu nervozitati un nepatiku

4. Tkviena komandas locekla panakumi 4 4. Kadas personas veiksme rada

patiesi priec€ pargjos, jo ieguvejs ir visa apkart&jos nepatiku, skaudibu

darba komanda

5. Misu darba komanda jaunais 3,4 | 5. Musu komanda jaunpienakusais vél ilgi

darbinieks saskarsies ar labv&libu juttsies ka svesinieks

6. NepatikSanu  gadijumos  mes 5 6. NepatikSanu gadijumos miisu komanda

nesteidzamies apvainot viens otru, bet katrs centisies novelt vainu uz otru vai

cenSamies mierigi noskaidrot lietas atrast ,,vainigo”

apstaklus

7. PriekSnieka klatbutne aktivizé misos 3,8 | 7. Daudzi prieksnieka klatbiitné jutas

dabiskumu un atbrivotibu saspringti un apmulsusi

8. M@s parasti apspriezam sava starpa 3,2 | 8. Daudzi no mums nevélas apspriest

gimenes priekus un rapes savas problémas ar citiem

9. Peksns uzaicinajums pie priekSnieka 4 9. Peksns uzaicinajums pie priekSnieka

vairums darbiniekiem neizraisa daudzos izraisa negativas emocijas

negativas emocijas

10. Darba disciplinas  parkapgjs 3,8 | 10. Darba disciplinas parkapgjs atskaitas

atskaitas ne tikai priekSniekam, bet ar1 tikai priekSniekam

darba komandas locekliem

11. Izsakot kritiskas piezimes, vairums 4,8 11. Kritiskas piezimes izskan atklati vai

no mums to dara taktiski masketi apvainojosi

12.Prieks$nieka ieraSanas mums izraisa 4 12. PriekSnieka ieraSanas daudziem

pozitivas emocijas izraisa nepatiku

13. Komanda ,,caurspidigums” ir dzives 4,4 | 13. Lidz ,,caurspidigumam” vél ir ]oti talu

norma

4.2. tabula redzams, ka psihologiska klimata novértéSanas visaugstakie aritmétiskie vidgjie

raditaji 4,8 ir gan (2.) veseliga psihologiska klimata pazimei — labvéliba un uzticibas gaisotne
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prevalé miisu lietiSkaja saskarsmé, gan (11.) darbinieku savstarpgja saskarsme — izsakot kritiskas
piezimes, vairums no mums to dara taktiski, kas atbilst veseliga psihologiska klimata pazimei.
Savukart zemakie 3,2 ir (8.) m&s parasti apsprieZam sava starpa gimenes priekus un riipes un/vai
daudzi no mums nevélas apspriest savas problémas ar citiem norada, ka uzpémuma darbinieki
savas ikdienas likstas tomér nevélas ,,iznest” sabiedriba. Darba autors uzskata, ka tas ir
paSsaprotami, apzinoties autora un darbinieku augSanas — izglitibas situaciju un apstak]us.

p.s. ,,Mani jaunakie d¢€li gan ta neuzskata, ,, tas tacu nav nekas slikts.””

Tomer vislielako ievéribu autors skatijuma pelna atzina — NepatikSanu gadijumos mes
nesteidzamies apvainot viens otru, bet cenSamies mierigi noskaidrot lietas apstaklus.

Lai kopuma spriestu par kolektiva (darba komandas) psihologisko klimatu ieteicams
lietot ekspertu noveért§juma metodes. Veikta stradajoSo anonima aptauja ar darbinieku
atbildém veértéta péc 5 ballu sistémas. Veértéjuma skala 5-4-3 atbilst veseliga psihologiska klimata
pazimém, savukart 3-2-1 atbilst neveseliga psihologiska klimata pazimém. Kopgjais vértéjums
atrodas diapazona no 65 lidz 13 ballem (65 — 52 balles — veseliga atmosfeéra valda kolektiva vai
savukart 13 — 26 balles — neveseliga atmosféra valda kolektiva). Aptaujas anketas psihologiskais
klimats kolektiva novertéts sekojosi no 48 lidz 63 ballem, vid€ji 52,39 balles. Secinajums —
kolektiva (komanda) valda veseliga atmosfera.

No aptaujas secinams, ka veseliga un labvéliga psihologiska klimata gaisotne pastav
uznémuma darbinieku starpa, jo vairums priecajas par komunikaciju ar saviem kolégiem, ka ari
lielaka dala pret jaunpienakuso izturétos ar labvélibu. Tomer noveérojamas ari vairakas neveseliga
psihologiska klimata pazimes, t.i., darba disciplina un atskaitiSanas, ‘’caurspidiguma’’ trikums
komanda, lidz ar to ir iesp&ams noteikt virzienu, kura jastrada, ipasi uznémuma vadibai,
labveligas psihosocialas gaisotnes radiSanai. Ta ka ar “’caurspidigumu’’ komanda ve&l viss nav
kartiba, pastav iesp&ja, ka starp kolégiem komanda var rasties un attistities komunikacijas
problémas, ciest savstarp&ja uztic€Sanas un palaviba.

Ja par sankciju esamibu un turpmako ricibu kolégi netiek informéti, tas nereti var radit
labveligu gaisotni aizdomam, baumam vai mazinat uzticibu esosSajai vadibas formai. Tapéc
veseliga psihologiska klimata veicinaSanai loti butiski ir mazinat vai péc iesp&jas noverst minétos
psihosocialas darba vides iesp&jamos riskus. Ja respondenti norada, ka parasti neapsprieZ ar
kolegiem gimenes priekus un riipes, autors ir parliecinats, ka iesp&jams respondentiem novertgjot
o jautajumu bija zinamas Saubas. No cilvéciska viedokla raugoties, katrs pats izlemj un noliek

savas privatas dzives robezas. Lidz ar to autors So risku verté ka piepemamu.
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Autors uzskata, ka uznémuma valdoSais psihologiskais klimats ir vért€jams ka veseligs. Ta
uzlaboSanai nepiecieSams vairak uzmanibas pieveérst komandas ‘’caurspidiguma’ veicinasanai,
kas péc butibas ietver ari par§jas divas veseliga psihologiska klimata pazimes saistiba ar
disciplinu darba un savas gimenes rtpju un pricku atklasanu. Tadgjadi ir identificéti veseliga

psihologiska klimata veicinaSanas virzieni.

4.5. Darbspéju indeksa noteik$ana

Lai noteiktu darbsp@ju indeksu, tika izmantota specializéta aptauja (skat. 2.2. nodala).
Aptaujas rezultati sniedz iesp&ju novertet uzn€muma personala darbspg&jas tagadn€ un prognozet
tas tuvakaja nakotng, tadgjadi iesp&jams laikus noverst iesp&jamas nepilnibas.

Kopuma darbspgjas vert€jamas ka lavas/]oti labas, jo kopg€jais kategoriju punktu summas
aritméetiskais vidgjais ir 45,3. Lidz ar to uzn@émuma darbspg€jas tiek novertetas ar riska balli I —
nenozimigs risks.

Stradajoso darbsp€ju indekss noteikts pamatojoties uz anonimu anketéSanu. Kopgja
darbaspéju indeksa rangu tabula darbspgjas raksturo aptaujas anketa, noraditais punktu skaits var
biit no 9 Iidz 52:

I —sliktas darbspgjas (9-27 punkti);

IT — vidgjas darbspéjas (28-36 punkti);

IIT — labas darbspéjas (37-45 punkti);

IV — loti labas darbsp&jas (46-52) punkti.

Izvertgjot un apkopojot aizpilditas darbinieku anketas darbsp&ju indeksa noteikSanai
noskaidrots, ka uzn€émuma darbinieku (p&c pasa ieskatiem) darbsp&ju indekss ir virs III [Tmena
(Labas darbspé&jas) — diviem darbiniekiem 43 punkti, vienam 50 punkti, diviem 45 punkti,
vidg€jais vertetaja struktirvienibas - 45,2 punkti.

Autors uzskata, ka ievérojot uzn€muma darbinieku vid€jo vecumu, kas ir virs 45 gadiem
situacija vertéjama ka loti laba, jo praktiski visi darbinieki ir ar labu un loti labu darbsp&ju

kvalitati, tadéjadi neietekméjot sava darba rezultatus.
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4.3. tabula Darbspéju indeksa noteik$ana [35]

Komponents Reitinga skala
1. Darbspgjas pasreiz€ja darba posma (salidzinot ar vislabakajam) 0-10
2. Darbspgjas atkariba no uzdevumu gritibas (prasibam darba) — 1-5

attiecinot uz fizisko darba slodzi

3. Pasvértejums veselibas stavoklim 1-7
4. Darbspéju pasliktinasanas slimibu del 1-6
5. Prombiitne darba p&dgjo 12 ménesu laika 1-5
6. Personiska prognoze darbsp&jam uz turpmakajiem 2 gadiem 1,4 vai7
7. Darbspgjas garigo resursu subjektivais novertejums 1-4

Darbspé&ju indeksa kategoriju noveértéSana pasreiz€ja darba posma rezultats ir 8,5.
Subjektivas darbspéjas atkariba no uzdevuma, attiecinot uz fizisko darba slodzi — 4,2.
Pasvertejums veselibas stavoklim — 6,0.

Subjektivais novert€jums darba nespgjai — 5,4.

Prombiitne darba slimibu dél pédejo gadu laika — 4,8

Personiska darbsp&ju prognoze 2 gadiem 1, 4 vai 7 — rezultats ir 6,5.

Darba slodzes planojuma atbilstiba individualam sp&jam — 3,5.

3.3. tabula redzams, ka viszemakie vert€§jumi guti tadas kategorijas ka subjektivas
darbspgjas, attiecinot uz fizisko darba slodzi un gariga darba sp&jam, darba slodzes planojuma
atbilstiba individualam sp&jam. Jaatzimé, ka péc paSu respondentu teikta visbiezak sastopamas
slimibas ir saistitas ar elposanas celu saslimsanam, pieméram, angina, saaukstéSanas, turklat dala
no respondentiem nordda uz muskulu, skeleta sisttmas (MSS) saslim$anam, piem&ram,
osteohondroze.

Darbinieku darbspé&ju indekss norada, ka visbitiskakie iemesli darbsp&ju samazinajumam ir
fiziologiskas saslim$anas un psihosociala darba vide, kas liecina par nepiecieSsamibu identificet
konkr&tus darba spriedzes stresorus.

Jebkur§ pétijums darba vides drosibas (darba aizsardzibas) joma var kalpot ka pieradijums,
tatu ne pietickams, lai mainitu likumdoSanu un aprob&to kartibu attieciba uz darba attiecibam,
darba slodzi un intensitati, Tpasi minimalo darba laiku un minimalo atalgojumu. P&c autora

uzskata tas ir kompleks jautajums, iesaistot gan ekonomistus, medicinas darbiniekus, psihologus
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un ar1 politikus. Jaatceras, ka arT pasam individam ir jaizverteé savs darba apjoms un darba laiks,
kura to veikt, tadgjadi cenSoties izvel&ties prioritates un veltit sevi ne tikai darbam, bet ar1 dzivei.

Kopuma autors secina, ka psihosociala darba vide vert§jama ka vidgji veseliga, tacu pastav
zinamas nepilnibas — prasibas darba, uzdevumu kontroles iesp&jas, atbalsts, attiecibas ar
kolégiem, darbinieka loma uznémuma, parmainas uznémuma, ieguldijums darba un atalgojums,
aroda veseliba un drosiba darba, darba spriedzes raditaji — identificgjami un novertgjami
psihosocialas darba vides riski, kuri var butiski ietekmét fiziskas un garigas sp&jas pilnvertigi
veikt savu darbu. Ja So psihosocialas darba vides riska faktoru ietekme uz darbinieku netiks
mazinata un/vai noveérsta, pastav risks veicinat darbinieka saslim$anas un giit arodslimibas,

piem&ram, bezmiegs, izdegSanas sindroms u.tml.

4.6. Komunikativa prasme un taktika konfliktsituacijas

Jebkura uzpémuma veiksmes garants ir klienti, kuri ieperkas veikala. Analiz€jot
apgrozijuma rezultatus, autors secina, ka svariga ir katra klienta piesaiste un noturéSana, un
atgrieSana péc nakama pirkuma.

Viens no veidiem, ka radit pircju lojalitati pret uzn€mumu, ja netiek veikti marketinga
pasakumi, ir pieveérsties kvalitativai klientu apkalpoSanai. Darbs ar klientiem ir uzgpémuma
pamatnostadne. Uznémuma vadiba ikdiena atgadina par klientu apkalposanas kvalitati, sekmgjot
vinu apmierinatibu. Patérétajiem iesp&jami vairaki komunikacijas kanali, ka sazinaties ar
uznémumu un risinat radusas problémas: ta ir sazina pa telefonu, e-pastu, e-veikalu Adele dzijas.

Pastav nerakstits klientu apkalpoSanas minumums, kad katrs klients ir jaapkalpo iesp&jami
maksimali labi. Diemzel praksé tam trauc€ vai var trauc@t vairaki apstakli. Autors uzskata, ka
darbiniekam — pardev&jam:

e vienmér jaizskatas draudzigam;

e vienmér jabut pieejamam;

e vienmer japiedava preces alternativas;

e jabiit inform&tam par jaunu precu partiju piegadi;

e jauzklausa uznémuma vaditajs, kurs ir izcils paraugs saviem darbiniekiem;

e jainteres€jas pie vadibas par precu sortimentu, uznémuma tuvakiem un
nakotnes planiem.

Pircgja pirmais kontakts veikala ar tirdzniecibas personalu veido ar1 visa veikala t€lu un

pirmo iespaidu par tirdzniecibas vietu. Svarigi ir noteikt katra darbinieka pienakumus. Svarigi ir
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darit iespaidu, ka klients veikala ir gaidits. Negativas emocijas atklati izradit nav pielaujamas,
1pasi klientu klatbuitng, tapec visas situacijas ir jasaglaba pozitiva attiecksme. Ienakosie klienti tiek
sveicinati, radot aicinoSu atticksmi aplikot veikala piedavato kolekciju. Lai gan bailes no
pardevéja sak mazinaties, sveicienam nav jabiit parlieku uzbazigam, bet draudzigam, lai
neaizbiedétu ienakoSos klientus. Pastav uzskats, ka p&c sveiciena uzreiz sekos pardevéja
piedavajums palidzet, tacu tas atkarigs tikai no uzp@muma klientu apkalpoSanas kultiiras. Lai
pasveicinatu klientu, var izmantot arT neverbalos saskarsmes lidzeklus, kas ir galvas majiens vai
smaids, ja klients atrodas salidzinosi talu no veikala darbinieka. Pirmo iespaidu par veikala t€lu
veido pardevéja uzruna un vina argjais téls — apgerbs, matu sakartojums. Péc veikala darbinieka
atpaziSanas un kontakta izveidoSanas klienta uzmanibu piesaista plauktos izkartotas preces.

Klientam aplikojot produktu sortimentu, darbiniekiem ir jaseko ar acim un vajadzibas
gadfjuma biit pieejamam, ja nepiecieSama informativa palidziba no personala puses. Acu
kontaktam ir otra pozitiva iezime — tas palidz izvairities no tirdzniecibas vietas apzagSanas, uzreiz
pieverSot uzmanibu aizdomigiem klientiem un vigu darbibam.

Pardevgjam vienmer ir jabiit inform&tam par to, kada prece bis pieejama tuvakaja krava,
kas var€tu klientu ieinteres€t un piesaistit. Par noteiktu preci vélamaja kvalitaté un daudzuma var
pazinot vélak telefoniski. Zinot to precu klastu, kas nak krava, pardevejs ir sp€jigs informét
klientus par jaunakiem produktiem, likt vinam atlikt produkta iegadi, jo konkrétais produkts bus
pieejams tikai tuvakaja laika. Jauzsver, ka $ada sadarbiba liek klientiem justies Ipasiem, jo
darbinieki viniem pieverS lielaku uzmanibu un cenSas nodroSinat lojalitates izaugsmi. Péc
iesp&jamo alternativu izvert€Sanas tirdzniecibas vieta, personals piedava iesp€ju noskaidrot, vai
“Adeles” veikalu k&des citas tirdzniecibas vietas ir vélama prece.

Analizgjot komunikativas prasmes testu, kuru bija izpildijusas 5 pardevé€jas, tika konstatets,
ka visiem darbiniekiem ir vidéja komunikativa prasme — kontrole par savu uzvedibu, darbinieki ir
valsirdigi un taja pasa laika apvalditi savas emocijas. Ta teikt ,,Bazes veikala” Riga pardevéja
ieguva novertg§jumu — augsta komunikativa prasme, kas izpauzas, ka viga var viegli iejusties
jebkura loma, elastigi reagét uz situacijas un partneru mainam.

Par prioritati taktika konflikta situacijas no astoniem respondentiem sesi atzina sadarbibu,
censanos panakt vienoSanos, kas apmierina abas puses.

Divi respondenti par bitiskako uzskata kompromisu — cenSanos panakt [émumu, kas balstas
uz abu pusu piekapsanos.

Vismazak aptaujatie akcent&ja saskarsmes situacijas konkurenci — es aktivi aizstavu savas

intereses. Autors uzskata, ka tas ir pats par sevi saprotams, jo ka gan var pardot klientam
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produktu/preci, ja uzstasi uz savu taisnibu un neieklausisies pirc€ja, neiedzilinasies vina

vajadzibas.

4.7. Psihosocialo darba vides risku ietekme uz darbspéjam

Ikviens psihosocialas darba vides riska faktors var ietekmét darbinieka fiziologiskas un
garigas darbspgjas. Darba vid€ pastav vairaki psihosocialas darba vides riska faktori, kuri butiski
ietekmé vinu darbspé&jas. Galvenokart tie ir saistiti ar prasibam darba, vadibas un kolégu atbalstu,
izpratni par savu lomu uzn€muma darbiba, ka arT darba droSibas un veselibas jautajumiem un
darba spriedzi. Tapec lietderigi ir ne tikai identific€t un novertét attiecigos psihosocialas darba
vides riska faktorus uzn@muma darba vidge, bet arT noteikt to iesp&jamo ietekmi uz darbspgjam.

Stress, spriedze darba vieta veicina kermena slodzes paaugstinasanos un samazina
pasreiz€jas darbspéjas, kas nereti var izvérsties dazadas gan fiziologiska, gan psihologiska
rakstura saslim$anas.

Bitiskakie darbinieku psihosocialas darba vides riska faktori ir:

e stress darba ar pircgjiem,;

e psihoemocionalais stavoklis — dazkart depresija, kad nav pircgju;

e darba temps un intensitate;

e iespgjas paSam pienemt [€mumu par savu darbu;

e izpratnes trukums par uzpémuma mérkiem un uzdevumiem turpmakaja
attistiba;

e vadibas konsultéSanas par turpmako ricibu, iesaistiSanas kop€jo lémumu
pienemsana;

e bazas par savu droSibu un veselibu, darba spriedzes iesp&jamo ietekmi.

Darba autora izvirzita hipot€ze ir apstiprinajusies — psihosocialie darba vides riski var
samazinat un samazina uznémuma darbinieku darbspg€jas, par ko liecina identificétie riska faktori
darba vide, Uzpe€muma vadibai butu nepiecieSams ripigi izanaliz€t pastavosos psihosocialas
darba vides riska faktorus, nosakot to c€lonus un pé€c iesp€jas mazinot un/vai noveérsot tos,
izstradajot atbilstoSu pasakumu planu un realiz€jot to. Darba analiz€to riska faktoru biittba un
negativa ietekme var palidzet uzn€muma vadibai un darba aizsardzibas specialistam jautajuma

par darba aizsardzibas sist€mas uzlaboSanu un nepartrauktu tas pilnveidosanu.
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4.8. Depresijas izraisitas problemas

Analizgjot uzn€muma darbinieku atbildes uz depresijas testa jautajumiem autors secina, ka
tomér pastav vieglas depresijas pazimes daziem respondentiem, kuru atbild€s lielako punktu
skaitu ieguva jautajumi — vai jus jiitat nomaktibu, tukSuma sajiitu un vai izjitat, ka dzive kluvusi
neinteresanta.

Pilnigu ,,n&” Cetras picktdalas respondentu atbild€ja uz jautajumiem — vai izjitat apetites
mainu: ta ir palielinata vai pazeminata un vai izjiitat vainas apzinu.

,Dazkart” atbildéts arT uz jautdjumiem — vai jltat nogurumu, energijas trikumu, vai jitat
satraukumu, nemieru, nesp&ju nomierinaties, vai jitat, ka vienkarSu darbu izpilde aiznem vairak
laika, vai izjltat apetites mainu: ta ir palielinata vai pazeminata, vai izjiitat vainas apzinu vai
pastavigu nomaktibu, vai jis nomoka miegainiba vai bezmiegs, vai jiis jutat nomaktibu, tukSuma
sajutu.

Ta ka depresijas testa 80% atbilzu neparsniedz 10 punktu robezu, bet ir Iidz 8 punktiem un
tikai viens respondents sasniedzis 12 punktu robezu, un testa interpretacija ir sekojosa:

5 — 10 punkti: pastav vieglas depresijas pazimes;

10 — 20 punkti: pastav vid€jas depresijas pazimes;

vairak par 20 punktiem: ir rekomend&jams konsultéties ar psihoterapeitu/hipnoterapeitu,
darba autors secina, ka uznémuma pastav vieglas depresijas pazimes, bet tas nav kritiskas

uznémuma darbiniekiem un uznémuma darbibai kopsumma.

4.9. IzdegSanas sindroma izraisitas problémas un ta novertesana

IzdegSanas sindroma noteikSanai un noveértéSanai tika izmantota ASV izstradata aptaujas
anketa, kas balstita uz individa izjitam atbildot uz konkrétiem jautajumiem. Respondentam ir
iespgja izveleties atbilzu variantus, kur katram variantam atbilst noteikts punktu skaits. Testa
rezultatu atSifréSana ir sarezgita, tomér autors uzskata, ka §is ir viens no labakajiem testiem un
dod objektivu attainojumu par uznémuma darbinieku psihoemocionalo stavokli.

Ka piemérs 4.4. tabula noraditas viena respondenta atbildes un testa rezultats ir 2,66(6)

punkti.
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4.4. tabula 1zdegSanas sindroma testa punktu tabula [23; 30]

Nekad Vienreiz Reti Dazreiz Biezi Parasti Vienmeér

vai divreiz

1 2 3

5 6 7

—

. Esmu nogurusi (noguris) — 3;

. Jutu depresiju — 3;

. Jutos lieliski — 5;

. Esmu fiziski iztukSota (iztukSots) — 4;

. Esmu emocionali iztukSota (iztukSots) — 2;
. Esmu laimiga (laimigs) — 4;

. Esmu ,,izstumta” (,,izstumts”) — 1;

. Jiitos nelaimiga (nelaimigs) — 2;

O 00 I N N kW DN

. Jatos ,.kropla” (,,kropls”) — 1;
10. Jiitos nomocita (nomocits) — 4;
11. Jiitos piekrapta (piekrapts) — 2;

12. Jiitos nevajadziga (nevajadzigs) — 1;

13. Esmu garlaikota (garlaikots) — 2;

14. Esmu satraukta (satraukts) — 1;

15. Jatu vilSanos un riebumu pret cilvekiem,
klientiem — 4;

16. Jutos vaja (vajS) un bezpalidziga
(bezpalidzigs) — 3;

17. Jutu bezceribu — 1;

18. Jitos atraidita (atraidits) — 4;

19. Jitu optimismu — 6;

20. Jutos energiska (energisks) — 5;

21. Jutu nemieru — 4.

Kopuma uznémuma tika aizpilditi sesi (6) testi. Kopuma izvertgjot aizpilditos izdegSanas

sindroma testus vid€jais iegiitais rezultats ir robezas 2 — 3, kas norada, ka visi darbinieki gan sava

darba dzivé — uzpémuma, gan sava privataja dzive jiitas labi, vinu izstkuma robeza nav tuvu.

Psihoemocionalo procesu darbibas nodroSinasana vislielaka nozime ir nervu sist€émai.

Organisms uznem argjos impulsus un reag€ uz tiem. Nervu sistéma palidz cilvékam pielagoties

vides mainigajiem apstakliem. Stress darba vide faktiski ir apzinaSanas fenomens, kas rodas

konkrétai personai izvirzitas prasibas salidzinot ar §is personas spé&ju tikt gala ar STm prasibam.

Stress ar1 rada izdegSanas sindromu. Tacu jaiegaumé, ka situaicijas nekad nav stresoras, tas ir

potenciali stresoras [31].
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4.10. Ar psihosocialiem riskiem saistitie darba vides riski

Ta ka pardevejas darbs ir saistits ar fiziskam kustibam un fizisku piepili veikts arT risku
novertejums pielietojot slodzes galveno raditaju (SGR-C) metodi ergonomisko risku visparéjai
novertéSanai un konstatéts, ka darbinieces fiziska darba riska pakape ir I, nav bitiska
apdraud&juma veselibai, preventivie pasakumi nav nepiecieSami.

Péc Ergonomisko risku atras ekspozicijas kontrole (AEK metode) secinams, ka darba
slodzes ietekme uz darbinieku muskulu un skeleta sistému ir Zema (I), pasakumi atsevisku
kermena dalu slodzes samazinasanai nav nepiecieSami.

Rekomendgjamais limits svara (masas) celSanai RSL = 7,514 kg.

Vertejums psihologiskam klimatam darba vidé - kolektiva (komanda) valda veseliga
atmosfera, savukart par stresoru (iesp&jamo kaitigo faktoru) ietekmi darba — atbildes uz aptaujas
jautajumiem, manuprat ir temats uznémuma vadibai pardomam un darbibai, darba aizsardzibas
specialistam savukart — ieteikumu izstradei, taja skaita jaunas aptaujas, par nepiecieSamo
pasakumu veikSanu kolektiva psihosocialo risku apzinasana, to noveértésanu un mazinasanu.

Darbspé&ju indekss ir virs III Iimena (Labas darbspgjas)

Visa uznémuma risks ,,Maz iesp&jams”, riska sekas ,,Maz bistamas”, riska limenis ir II

»Pienemams risks”.
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PRAKTISKAS REKOMENDACIJAS

Tirdzniecibas uzpémuma “Adele” psihosociala darba vide norada uz vairakiem riska
faktoriem, kas var butiski ietekmét darbinieku fizisko un garigo veselibu, ka ar1 vinu darbspgjas.

Jaatceras, ka veseligu uzpémumu veido fiziski un psihologiski vesels darbaspéks. Tapéc
ikvienam no identific€tajiem un novertétajiem riska faktoriem nepiecieSams rast risinajumu, kas
mazinatu vai pilniba noverstu attiecigo psihosocialas darba vides risku. Passaprotami, ka darba
vide ir dazadu apstaklu kopums, tapec viena riska mazinaSana vai pilniga novérSana nevar
garant@t visas psihosocialas darba vides uzlabosanu.

Darba autors piedava uznémuma identificétos psihosocialas darba vides riskus apskatit ka
kopumu un iesp€jamas preventivas un/vai korektivas darbibas pienemt ka visas psihosocialas
darba vides uzlaboSanas panémienus. Tadgjadi pastav iesp&jamiba, ka mazinoties vienam
psihosocialas darba vides riska faktoram mazinasies ari otrs, rezultata veicinot veseligas
psihosocialas darba vides attistibu.

Apzinoties, ka uznpémuma “Adele” darbinieku psihosocialas darba vides riski saistas
galvenokart ar komunikaciju, darba apjomu, izpratni un nedro$ibu, autors piedava dazadus
iesp&jamos risinajumus, no kuriem uzp€muma vadibai biitu jaizvelas vispiemerotakie. Un vadibai
biitu iesp€ja darbinieku psihosocialo darba vidi izvertét no sava skatu punkta, rezultata kopigi ar
darbiniekiem nonakot pie visefektivaka risinajuma.

Autors ierosina psihosocialas darba vides uzlaboSanas priekslikumus divos limenos:

1. uz problému orientetas metodes — komunikacija, izglitoSana, darba planoSana u.tml.;

2. uz individa emocijam orient&tas metodes — sevis apzinasanas, vingrinajumi, paspalidziba,
laika planosana u.tml.

Katrs no Siem limeniem ietver konkrétas metodes psihosocialo darba vides risku
mazinasanai un/vai iesp&€jamai noverSanai. Tadgjadi orientgjoties gan uz uzpémuma darba vidi
kopuma, gan uz pasa individa vajadzibam un iesp&jamiem traucekliem.

Konkréti pasakumi vai pasakumu kopumi bitu jaizvélas uzpémuma vadibai katrai
tirdzniecibas struktirai personificéti, ieverojot, ka katra veikala katra atseviska pilséta pardevejs
ikdiena darbojas un rikojas viens pats, patstavigi, ieveérojot tikai vispargjos darba izpildes
noradijumus.

Ieteicams biitu psihosocialas darba vides riska faktoru negativas ietekmes mazinaSnai
organizét kopigas darbinieku sanaksmes, v€lams ar izbraukumiem pie dabas, kuras aplikotu

apstaklus par darba pienakumu izpratnes trukumiem, uzpémuma méerkiem un uzdevumiem.
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Pozitivu momentu uzn€muma darba ienestu vadibas konsultéSanas ar saviem darbiniekiem par
turpmako uzpémuma un katra veikala darbibas gaitu, ka ar1 darbinieku iesaistiSanas lémumu
pienemsana.

Biitiska loma uznémuma, lai novérstu darbimieku bazas par savu droSibu un veselibu darba,
biitu, ja uzn@muma darba aizsardzibas specialists ik gadu veiktu psihosocialo darba vides risku
novértéSanu un pasakuma plana izstradi, tadejadi apliecinot darbiniekiem uznémuma
ieinteres€tibu psihosocialas darba vides un vispargjas darbas vides uzlabosana. Turklat loti
butiska ir darbinieka izglitoSana par rezultatiem un turpmakajiem iesp&jamo psihosocialo darba
vides riska faktoru mazinaSanas un/vai novérSanas pasakumiem, jo nereti darbinieki neizprot
darba aizsardzibas biitisko lomu ikdienas darba.

Efektivakai risku mazinaSanai un/vai novérSanai biitu lietderigi apsekot katru veikalu
atseviski, tadejadi identific§jot konkrétus riska avotus un nodroSinot iesp&u mazinat un/vai
noveérst psihosocialo darba vides risku patieso c€loni.

P&éc autora domam, $ada parbaude biitu javeic tiem darbiniekiem, kuri ir bijusi ilgstosi
paklauti stresa darba vieta, spreidzei, virsstundu darbam un paaugstinatai slodzei, ka ar1 kuru
darbspgjas ir ierobezotas vai vért€jamas ka vid€jas un zemas. Lidz ar to butu janem véra katra
darbinieka darba intensitate un temps, ka ari darba apjoms, kas var radit papildus garigo un
fizisko slodzi, tadgjadi ietekmgjot attieciga darbinieka darbsp€jas. Tap&c nepiecieSams pielietot
vairakas uz individa emocionalo stavokli vérstas psihosocialo darba vides risku mazinasanas
un/vai noveérSanas metodes.

Viena no visvienkarSakajam un visparigakajam metodém, ka pasam individam mazinat
savu stresa ltmeni un iesp&jamo spriedzi, ir pozitiva domasana. TieSi pozitiva sevis
pasSiedvesmosana, pozitiva lietu uztverSana un pozitivs skats uz nakotni ir svarigs psihologiskas
labklajibas elements.

Ir pieradits, ka cilvéki, kuriem ir zema psihologiska labklajiba, pieméram, depresivas
domas, biezak norada uz pozitivas domaSanas trikumu, ka arT negativu nojautu un izjiitu
klatesamibu, tad€jadi veicinot stresu un spriedzi sava dzive [47]. Tapéc loti butiski ir virzit savu
ieksgjo balsi roku roka ar pozitivu domasanu.

NepiecieSams panakt, ka katrs individs iedvesmo sevi, mekl€ lietas gaisa un pozitiva puse,
tadejadi mazinot ikdienas nop&lumu pret sevi un vairojot patikamu labsajiitu. Nereti §ada pozitiva
domasana sp€j atklat situacijam tadas iezimes un risinajumus, par kuriem nemaz nebijam

iedomajusies. Pozitiva domasana, taja skaita, pieméram, vienkars$i uzpémuma vaditaja telefona
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zvani uz veikaliem ar laba darba velgjumiem, sp€ katra individa dienu padarit iesp&jami
pozitivak verstu un produktivaku.

Rezultata ar pozitivas domasanas palidzibu ir iesp&ams uzlabot darba kvalitati, jo
pozitivaks skats uz nakotni un optimistiskaka lietu uztvere paaugstina visparéjo labsajutu, kas
savukart atstdj pozitivu ietekmi uz individa darbsp€jam. Tad€jadi pozitiva domasana var kalpot
ka pamata balsts katram darbinieckam uz ikdienas skatijumu, darbsp&ju un darba kvalitates
uzlaboSanai. Lidz ar to mazinot psihosocialas darba vides riska faktoru saistiba ar darbinieka
darba kvalitati.

Autors rekomendé katram darbiniekam, ieskaitot uzn@émuma vadibu, trenét savu ieksgjo
balsi pozitivas domasanas virziena, kas ietver ikdienas sarunas un pardomas ar sevi par dazadu
notikumu, kas ietekmé psihologisko labklajibu, biitibu, iemesliem un risingjumiem. Tadgjadi
rodot iesp&ju atrast lietas pozitivo pusi, veicinat savu psihologisko labklajibu un uzlabot sava
darba kvalitati [32].

Mazinat negativos psihosocialos darba vides riska faktorus, péc autora domam, var vadibas
menedZzments un laika planoSana.

Slikta laika planoSana var veicinat stresu darba vieta un pret€ji — laba laika planoSana stresu
darba vieta var samazinat. Laba laika planoSana samazinatu darba stresu, spriedzi un slodzi. Péc
biitibas laika planoSana ietver sevis un savu darba uzdevumu vadiSanu, lai izvairitos no pret&jas
situacijas, kad individu kontrol€ laiks un darba uzdevumi.

Pastav vairakas plasi pielietotas uz individu veérstas psihosocialo darba vides risku
samazinasanas metodes. P&c autores domam, lai samazinatu fizisko un garigo slodzi, ka ar1 darba
spriedzi, tadejadi paaugstinot darbspgjas, lietderigi ir veikt dazadus relaksacijas vingrinajumus,
kas ietver fiziskus vingrojumus, muskulu atslabinasanu un vizualiz€Sanu. Jamin, ka katrs individs
var izveleties sev tikamako no minétajam metodém, jo ne visiem cilvékiem patik fiziski
vingrinajumi un ne visiem patik vairak garigs darbs ar sevi.

Tatad viens no instrumentiem ka mazinat spriedzi un stresu darba ir fiziski vingrojumi.
Turklat fiziskas aktivitates paatrina vielmainas procesus, stiprina sirds un asinsvadu sistémas
darbibu. Tadgjadi fiziski, relaks€josi vingrojumi sp€j mazinat psihosocialas darba vides riska
faktoru ietekmi.

Jamin, ka katrs individs var izvéléties sev piemérotakos fiziskos vingrinajumus darba

spriedzes samazinasanai.
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Fiziskas slodzes samazinaSanai laba metode ir muskulu atslabinasana, kas lieliski lauj
atbrivot kermeni no sasprindzinajuma kada noteikta muskulu grupa, ko var radit fiziska darba
slodze, arT piespiedu darba pozas un nepietickama relaksacija.

P&c biitibas muskulu atslabinasana, pirmkart, paredz atrast tadu vietu, kura individs jiitas
érti un brivi neatkarigi no ta, vai individs ir sédus vai gulus pozicija. Otrkart, péc €rtas pozas
atraSanas individam ir jaaizver acis un jaatslabinas, ko var paveikt Cetras reizes dzili ieelpojot un
izelpojot, koncentr&jot visu uzmanibu tie$i uz elposanu. P&c tam jaelpo brivi un vienmerigi.
Treskart, kad elpoSana ir vienmeériga, individam jaatslabina dazadas muskulu zonas, sakot no
viena punkta (pec izvéles) l€nam virzoties uz priekSu pie nakama punkta, piemeram, stingri
sasprindzinam rokas pirkstus, paturam un atlaizam tos, stingri sasprindzinam roku, paturam un
atlaizam to utt. Jaatceras, ka vislabak kermena atslabumu veidot no augsas uz leju, t.i. no galvas
11dz kaju pirkstiem [48].

Darbs ar sevi, savu organismu un ta atbrivoSana sniedz iesp&ju ikvienam individam
palielinat savas fiziskas darbspéjas, tadejadi mazinot tadus psihosocialos darba vides riskus, kas
saistiti ar prasibam darba vieta, darba spriedzi un arodveselibu.

Savukart garigo darbsp&ju uzlabosSanai viena no metodém ir vizualizacija, kas pec biitibas ir
gariga izt€le jeb sapnosSana nomoda, jo ietver dazadu garigu problému risinaSanu un sevis
atslabinaSanu tiesi ar izt€les palidzibu. Vizualizacija palidz sasniegt dzilu relaksaciju, tadgjadi
mazinot saspringumu un spriedzi, kas ietekmé prata sp&jas [32].

Vizualizacija sakuma paredz dzilu elposanu Iidzigi ka muskulu atslabinasanas metode, tacu
pecak muskulu sasprindzinaSanas un atbrivoSanas vieta vizualizacija paredz izt€loties sevi kada
loti jauka, pattkama un dabiska vieta, kur satikties ar kadu patitkamu cilvéku, izveleties tiesi sev
ttkamako vietu, kuru izt€loties.

Kad vieta ir izv€leta, nepiecieSama parvietoSanas pa So vietu un kada attiecigaja bridi
svariga, pazistama vai nepazistama cilvéka sastapsana (ne vienmér). So cilveku vajadzétu uztvert,
ka iesp&ju sapemt atbildes, atbrivoties no kadas nastas, pieméram, gariga sloga, vai vienkarsi
aprunaties, protams, izt€l€. Rezultata atgriezoties léenam realitaté no savas izt€les pasaules
individs iespgjams ir sanémis sen gaiditu atbildi, 1stenojis savas ilgas péc komunikacijas vai
atbrivojies no psihologiska smaguma. Tad&jadi individs ir mazindjis savu saspringumu un
spriedzi vienlaicigi uzlabojot garigo veselibas stavokli un darbspgjas. Autors iesaka uznémuma
darbiniekiem atpttas pauzu laika vai pe&c darba veikt vizualizaciju, lai mazinatu tadu
psihosocialas darba vides risku ietekmi, kas saistiti ar garigo slodzi, ietverot prasibas darba vieta

un darba spriedzi.
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Autors psihosocialas darba vides risku, kas galvenokart saistas ar darba stundam un
apjomu, gaisotni kolektiva, savstarpgjam attiecibam un izpratni par uzpémuma darbibu,
noveérsanai piedava uz problému un uz individa emocijam orient&tas metodes.

Kopuma tas ietver gan pasakumus visa uznémuma psihosocialas darba vides uzlaboSanai
kopuma, gan psihologiskas labklajibas uzlaboSanai katram individam atseviski. Metodes
psihosocialo darba vides risku mazinasanai ietver humora ieivieSanu ikdiena, tematisko
apmacibu, atkartotu psihosocialas darba vides risku identificéSsanu un noverté€sanu, ka art pozitivo
domasanu, laika planoSanu, fiziskus un garigus vingrojumus.

Autors uzskata, ka bitiski ir atceréties, ka psihosocialas darba vides riska faktori ir jauztver
ka apstaklu kopums, kas nozimé, ka kaut vienas no minétajam metodém izmantoSana var
ietekmét, mazinat un/vai noverst psihosocialas darba vides riskus. Tadgjadi veicinot fiziski un
psihologiski veselu darbaspéku, kas savukart liecina par veseligu uznémumu.

Psihosocialas darba vides riski ietekmeé darbspéjas, kas norada uz dazadu risku mazinasanas
un/vai noverSanas metozu nepiecieSamibu. Tas nozim€, ka uzp@muma vadibai un darba
aizsardzibas specialistam ir regulari jaseko I1idzi uzneémuma darba videi, javeic risku identifikacija

un noverteésana, ka ar1 preventivas un/vai korektivas darbibas.
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APTAUJU REZULTATI

Autora izvirzita hipot€ze ir apstiprinajusies, jo psihosocialie darba vides riski samazina
tirdzniecibas uzn€muma “Adele” personala darbspg€jas.

To apliecina veikto aptauju rezultati, kur 75% no identific€to psihosocialas darba vides
riksa faktoriem ietekm€& pardevéju darbsp&jas. Somijas 5 ballu metodes rezultati liecina, ka
uznémuma psihosociala darba vide vért€jama ar riska pakapi II, un tad€jadi psihosocialas darba

vides riski var ietekm@t darbinieku garigo un fizisko veselibu, bet ne bitiski.

Psihologiskais klimats kolektiva

Psihologiska klimata aptaujas rezultati liecina, ka darbinieku psihologiskais klimats
vertejams ka veseligs, jo 82% darbinieku uzskata to par veseligu. Secinams, ka veseliga un
labvéliga psihologiska klimata gaisotne pastav uznémuma darbinieku starpa, jo vairums priecajas
par komunikaciju ar saviem kolégiem, ka ari liclaka dala pret jaunpienakuSo izturétos ar
labvélibu. Tomér novérojamas ari vairakas neveseliga psihologiska klimata pazimes, t.i., darba
disciplina un atskaitiSanas, ‘’caurspidiguma’’ tritkums komanda, 1idz ar to ir iesp&jams noteikt
virzienu, kura jastrada, Tpasi uzp€muma vadibai, labvéligas psihosocialas gaisotnes radiSanai. Ta
ka ar “’caurspidigumu’’ komanda vél viss nav kartiba, pastav iespgja, ka starp kolégiem komanda

var rasties un attistities komunikacijas problémas, ciest savstarp€ja uztic€Sanas un palaviba.

Darbinieku darbspéjas

Izvertejot un apkopojot aizpilditas darbinieku anketas darbsp&ju indeksa noteikSanai
noskaidrots, ka uznémuma darbinieku (p&c pasa ieskatiem) darbsp€ju indekss ir virs III limena
(Labas darbspgjas) — vid€jais vertetaja struktiirvienibas — 45,2 punkti, kas ir 87% no maksimali
iesp&jama novertéjuma punktu skaita.

Autors uzskata, ka ieveérojot uznémuma darbinieku vidéjo vecumu, kas ir virs 45 gadiem
situacija vertejama ka loti laba, jo praktiski visi darbinieki ir ar labu un Joti labu darbsp&ju
kvalitati, tad€jadi neietekméjot sava darba rezultatus.

Tomér pastav noteiktas problémas, jo viszemakie veértejumi giiti tadas kategorijas ka
subjektivas darbsp€jas, attiecinot tas uz fizisko darba slodzi un gariga darba sp€jam, darba
slodzes planojuma atbilstiba individualam sp&jam. Jaatzim€, ka p&c paSu respondentu teikta

visbiezak sastopamas slimibas ir saistitas ar elpoSanas celu saslim$anam, pieméram, angina,
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saaukstésanas, turklat dala no respondentiem norada uz muskulu, skeleta sistémas (MSS)
problémam.

Darbinieku darbsp&ju indekss norada, ka visbiitiskakie iemesli darbsp&ju samazinajumam ir
fiziologiskas saslimSanas un psihosociala darba vide, kas liecina par nepiecieSamibu identificét

konkretus darba spriedzes stresorus.

Komunikativa prasme un taktika konflikta situacijas

Analizg€jot komunikativas prasmes testu, kuru bija izpildijusas 5 pardevéjas, tika konstatéts,
ka visiem darbiniekiem ir vidéja komunikativa prasme — kontrole par savu uzvedibu, darbinieki ir
valsirdigi un taja pasa laika apvalditi savas emocijas. Ta teikt ,,Bazes veikala” Riga pardevéja
ieguva novert§jumu — augsta komunikativa prasme, kas izpauzas, ka vina var viegli iejusties
jebkura loma, elastigi reagét uz situacijas un partneru mainam.

Par prioritati taktika konflikta situacijas no astoniem respondentiem sesi atzina sadarbibu,
censanos panakt vienoSanos, kas apmierina abas puses.

Divi respondenti par butiskako uzskata kompromisu — censanos panakt [émumu, kas balstas
uz abu pusu piekapsanos.

Vismazak aptaujatie akcent€ja saskarsmes situacijas konkurenci — es aktivi aizstavu savas
intereses. Autors uzskata, ka tas ir pats par sevi saprotams, jo ka gan var pardot klientam
produktu/preci, ja uzstasi uz savu taisnibu un neieklausisies pircgja, neiedzilinasies vina
vajadzibas.

Autors uzskata, ka uznémuma darbinieku komunikativa prasme un taktika konflikta

situacijas ir vairak ka pienemama, darbinieki lieliski pilda savus tieSos darba pienakumus.

Depresija un izdegSanas sindroms

Ta ka depresijas testa 80% atbilzu ir Iidz 8 punktu robezai, bet zinama méra kritiska robeza
“pastav vid&jas depresijas pazimes” iestajas pie 10 punktiem, darba autors secina, ka uznémuma
pastav vieglas depresijas pazimes, bet tas nav kritiskas uznémuma darbiniekiem un uzpémuma
darbibai kopsumma.

Izvertejot aizpilditos izdegSanas sindroma testus vidgjais iegltais rezultats ir robezas 2 — 3,
kas norada, ka visi darbinieki gan sava darba dzivé — uznémuma, gan sava privataja dzive jutas
labi, vinu izsikuma robeza nav tuvu. Tacu jaatceras un japzinas, ka izdegSanas sindromu rada
stress un stress darba vid€ faktiski ir individa apzinaSanas fenomens, kas rodas konkré&tai personai

1zvirzitas prasibas salidzinot ar §1s personas sp&ju tikt gala ar $STm prasibam.
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SECINAJUMI

Magistra darba izstrades procesa konstatéts, ka psihosocialie riski un stress darba ir viena
no galvenajam darba drosibas un veselibas aizsardzibas problémam. Tie biitiski ietekmé ne tikai
personu veselibu, bet arT organizaciju un valstu ekonomiku labklajibu.

Stress, ka riska faktors ir biezi sastopama paradiba darba vieta. Ta ka biezi trukst pareizas
izpratnes par stresu, vai ari tas tiek uzskatits par kaut ko apkaunojosSu, gan darbiniekiem paSiem,
gan darba dev@jiem tas jaapzina un iesp&u robezas japarvalda un jakontrole. Tomér, ja
psihosocialos riskus un stresu uztver ka visas organizacijas problému, nevis atseviska darbinieka
trikumu, tad tos var parvaldit tikpat labi ka citus veselibas aizsardzibas un droS§ibas riskus darba
vieta.

Noskaidrots, ka psihosocialo risku pamata ir nepietickama darba planosana, organizacija un
parvaldiba, ka ari slikti socialie apstakli darba, kas var psihologiska, fiziska un sociala zipa
nelabveligi ietekmét darbiniekus, izraisot, pieméram, stresu darba, profesionalo izdegSanu vai
depresiju.

Dazi no darba apstakliem, kas rada psihosocialos riskus, ir $adi:

e parmeriga darba slodze;

e pretrunigas prasibas un neskaidri noteikti darba pienakumi;

e [émumu pienemsana attieciba uz darbiniekiem, neiesaistot vinus S$aja
procesa, ka ar1 norazu nesniegSana par to, ka darbs ir javeic;

e nepardomata organizatorisko parmainu parvaldiba, nedros§iba par savu
darba vietu;

o neefektiva komunikacija;

e atbalsta trikums no vadibas un kolégu puses;

e psihologiska un seksuala uzmaksanas;

e tresas personas vardarbiba.

Apsverot darba prasibas, svarigi ir nejaukt tadus psihosocialos riskus ka parmérigu darba
slodzi ar apstakliem, kuros pastav veicinosa darba vide, kura darbinieki ir pietickami apmaciti un
motiveti stradat ar pilnu atdevi, kaut arT jastrada aktivi un reizém japarvar zinamas griitibas.

Laba psihosociala vide uzlabo darba efektivitati un personigo pilnveidi, ka ar1 darbinieku
garigo un fizisko labklajibu.

Stress darbiniekiem rodas tad, ja prasibas darba vieta parsniedz vinu spéjas So prasibu

izpildei. Ja darbinieki ilgstoSi cie§ no stresa, viniem var rasties ne vien garigas veselibas
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trauc€jumi, bet arT smagi fiziskas veselibas trauc€jumi, piemeram, sirds un asinsvadu slimibas,
vai arT balsta un kustibu aparata slimibas. Stress nelabvéligi ietekmé organizacijas tada veida, ka,
piem@ram, samazinas kopgja uzneéméjdarbibas efektivitate, palielinas darba kavejumu skaits,
darba ierodas aizvien vairak darbinieku, kuri slimo un nesp&j pienacigi veikt savus darba
pienakumus, ka ar1 pieaug negadijumu un ievainojumu skaits. Stresa dé] darbinieki meédz kavet
darbu ilgak neka citu iemeslu dél, un stress darba var biezak veicinat priekslaicigu pensiongsanos,
jo pasi apkalpojoso sferu darbinieku vidd.

Apzinats, ka uzpémumiem un sabiedribai tas izmaksa dargi — miljardiem EUR valsts
méroga. Cik nozimiga ir §1 probléma?

Stress ir otra visbiezak noradita ar darbu saistita veselibas probléma Eiropa.

Péc EU-OSHA veikta aptaujas Eiropa vairak neka puse darbinieku uzskata, ka stress ir
biezi sastopama paradiba darba vieta. Izplatitakie c€loni stresam darba ir darba reorganizacija vai
nedrosiba par savu darba vietu (to mingja aptuveni 7 respondenti no 10), ilgas darba stundas vai
parmériga darba slodze, ka arT iebiedéSana vai uzmakSanas darba vieta (aptuveni 6 respondenti no
10). Sis aptaujas rezultati liecina ari par to, ka aptuveni 4 darbinieki no 10 uzskata stresa
parvaldibu vinu darba vieta par nepietieckamu.

Veicot plasaku uznémumu apsekojumu par jauniem un nakotnes riska veidiem aptuveni
8 vaditaji no 10, kuri strada Eiropas Savieniba, pauda bazas par stresu darba vieta, tomér mazak
neka 30 % atzina, ka ir ieviesusi procediiras psihosocialo risku novérSanai.

Tapat apsekojums liecina, ka gandriz puse no darba dev€jiem uzskata, ka psihosocialos
riskus ir grutak parvaldit neka “tradicionalos” vai vairak pamanamos darba drosibas un veselibas
aizsardzibas riskus. Vai ir iesp&jams iesp&jams noverst un parvaldit psihosocialos riskus?

Lai cik liels un kada veida butu uzn@mums, psihosocialos riskus un stresu darba var noverst
un veiksmigi parvaldit tad, ja izmanto parecizu piecju. Tos var novérst tikpat logiski un
sistematiski ka citus ar darba dro$ibu un veselibas aizsardzibu saistitus riskus. Stresa parvaldiba ir
ne tikai darba dev@u morals pienakums un labs ieguldijums uznémuma, bet ari juridisks
pienakums. Tas noteikts Eiropas Savienibas direktiva 89/391/EEK, kam pamata ir socialo
partneru pamatnoligumi par stresu darba, ka arT uzmakSanas un vardarbibas novérSanu darba
vieta. Turklat Eiropas pakta par garigo veselibu un labklajibu tiek atzitas mainigas prasibas un
lielaks spiediens darba vieta, un ar So paktu darba devéji tiek mudinati brivpratigi istenot
papildpasakumus garigas labklajibas veicinasanai.

Lai arm darba devéji ir juridiski atbildigi par pareizas riska novert€Sanas un kontroles

nodro$inasanu darba vieta, $aja procesa svarigi ir iesaistit arl darbiniekus. Darbinieki un vinu
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parstavji vislabak izprot problémas, ar ko jasaskaras darba vieta. Tapéc vinu iesaistiSana
nodroSina ieviesto pasakumu piemé&rotibu un efektivitati. EU-OSHA riciba ir plasa informacija

un praktiski padomi par to, ka noteikt, noveérst un parvaldit psihosocialos riskus un stresu darba.
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