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ANOTACIA

Psihoemocionalais risks buvspecialitiem un to paligiem. Magistra darbs. Darba
autore: Linda Zustrene. Darba zinatniska vaditaja: asoc.profesore Anda PrikSane. Darbs
izklastits uz 61 lappuses, ietver 35 attelus 11 tabulas, 35 literatiiras avotus, 3 pielikumus.
LatvieSu valoda.

Petijums sastav no 3 dalam. Pirmaja dala ir apkopota un analizéta literatiira par
buvspecialistu darba vidi Latvija un nozimigakajiem stresoriem, psihoemocionalas slodzes
jeb stresa ietekmi uz biivspecialistu un to paligu veselibu un dzivesveidu. Otraja dala ir
aprakstitas petijuma izmantotas metodes. TreSaja dala ir izverteti iegiitie dati un analiz€ta
respondentu dzivesveida un veselibas stavokla ietekme uz stresa riska limeni. Izstradatas
praktiskas rekomendacijas, lai samazinatu psihoemocionalo risku un paaugstinatu adaptacijas
sp&jas pret psihoemocionalo slodzi biivspecialistiem un to paligiem. Izmantotas metodes:
Somijas 5 ballu metodes K-4 matrica, aptaujas anketa ,,Psihoemocionala riska ietekme
buvspecialitiem”, kura sevi ietver Dr. Jamsa H. Amirkhana SOS metodi, modificétu Cohena-
Hobermana Fizisko simptomu uzskaites metodi, modificétu Amerikas preventivas medicinas
institita izstradato Darba stresoru anketu.

Pétijuma rezultati norada, ka biivpecialisti un to paligi ikdiena sakaras ar augstu
psihoemocionalo risku. Psihoemocionalas slodze atstaj ietekmi uz to veselibas stavokli,

ietekmé pasu buvspecialistu un to paligu dzivesveids ikdiena.

Atslégas vardi: bivspecialisti, psihoemocionalais risks, psihoemocionala slodze,

SOS metode, stress, stresori.



ABSTRACT

Psycho-emotional risks for certified construction specialists and their assistants.
Master's Thesis. Author of the Paper: Linda Zustrene. Supervisor: associate professor Anda
Priksane. The Thesis consists of 61 pages. It includes 35 pictures, 11 tables, 35 sources and 3
appendices. Language: Latvian.

The Paper consists of three parts. In the first part of the Paper information about
construction specialist working environment, major stressors, psycho-emotional load’s
effects on the construction workers’ and their assistants’ health and lifestyle has been
gathered and analyzed.In the second part methods used in the research have been described.
The third part of the Paper deals with the data assessment. In addition, the impact of
respondent’s lifestyle  and health on their stress levels has been analyzed. Practical
recommendations to reduce psycho-emotional risk and increase adaptive capacity for
certified construction specialists and their assistants have been developed. Methodology
used: Finnish 5-point method K-4 matrix, questionnaire "Evaluation of the Validity of Job
Exposure Matrix for Psychosocial Factors at Work”, James H. Amirkhan SOS method, a
modified Cohen—Hoberman Inventory of Physical Symptoms method, and a modified work
stressor questionnaire of the American institue of Preventive Medicine.

The results of the study indicate that certified construction specialists deal with high
psycho-emotional risks on a daily basis. The psycho-emotional load affects their health, and

the stress influences the adaptability of construction specialist and their assistant lifestyle.

Keywords: construction specialist, psycho-emotional risk, psycho-emotional load,

SOS method, stress, stressors.
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APZIMEJUMU SARAKSTS

AKTH - adrenokortikotropa hormons

CHIPS - Cohena-Hobermana Fizisko simptomu uzskaites metode

ES — Eiropas Savieniba

ESENER - Eiropas uzpémumu aptauja par jaunajiem un nakotnes riskiem
IKP — iek§zemes kopprodukts

LU — Latvijas Universitate

MK — Ministru kabinets

SOS — Jamsa H. Amirkhana ikdienas sajiitu kontroléSanas metode
VAS — visparigo adaptacijas sindromu

u po — SOS metodes Personibas ievainojamibas punktu vertiba

1 eL — SOS metodes Notikumu slodzes punktu vértiba



IEVADS

Biivniecibas nozare tiek klasificéta ka bistama nozare, un tai tiek pieversta
pastiprinata uzmaniba darba drosibas nodrosinasanas un kontroles zina. Ir sagatavoti daudzi
materiali, kas palidz uzraudzit, kontrolét un uzlabot darba vidi buivnieciba stradajosajiem.
Tomeér Sajos materialos maz tiek apskatita un iztirzata darba vide augsti kvalific€tajiem
darbiniekiem — buvspecialitiem. Bavspecialisti ir nozaré augstaka profesionalitates un
atbildibas limena darbinieki, kas plano, organizé un kontrolé¢ par&jo buvniecibas nozaré
stajoso darbu un darba vidi. Tapéc magistra darba tiek apskatits maz iztirzatais temats par
darba vides riskiem tiesi buvspecialitiem un to paligiem, ipaSi pievérSot uzmanibu
psihoemocionalajiem riskiem un to ietekmi uz darba un dzives kvalitati.

Ta ka biivnieciba ir saistita ar iesp&amiem riskiem cilvéka veselibai, Eiropas
Savieniba ir izstradats specialistu atbilstibas novértéSanas standarts EN ISO/IEC 17024
"Atbilstibas novértéiana - visparigas prasibas personu sertificéSanas institiicijam". Sis
standarts ir speka vairak neka 30 valstis, tai skaita Latvija. Latvijas Buvniecibas likuma,
(pienemts 09.07.2013.), noradits, ka biivspecialisti ir personas, kas ieguvusas patstavigas
prakses tiesibas arhitektiiras, biivniecibas vai elektroenergétikas joma reglamentétas
profesijas. Darbinieki, kuri veic biivspecialistu pienakumus, bet nav ieguvusi patstavigas
prakses tiesibas, ir uzskatami par bavspecialistu paligiem. Sie darbinieki nav tiesigi
uznemties atbildibu pret valsts institiicijam un likumdoSanu, bet pasreizgja situacija to darba
pienakumi biezi vien neatSkiras no sertific€tajiem specialistiem un to ikdiena pastav atbildibu
pret darba dev&ju un ta saistibam. Biivniecibas specialistu sertifikacijas pamatprincipus
iezimé Biuvniecibas likums un Ministru kabineta noteikumi Nr.610 "Bavspecialistu
kompetences noveértéSanas un patstavigas prakses uzraudzibas noteikumi" (pienemts
07.10.2014.). Buvspecialistu darba specifika ir cie$i saistita ar specialitati, kura bivspecialists
ir sertificgjies.Sertifikaciju Latvija biivniecibas nozaré veic Latvijas BuvinZenieru
savienibas Blivniecibas specialistu sertificSanas institiicija, kam buivspecialistu kompetences
noveértéSana un patstavigas prakses uzraudziba delegéta Sadas nozarées:

e inzenierizpéte;

e projektéSana: €ku konstrukciju (t.sk. tornpu un di@menu), celu un tiltu
projektésana;

e buvdarbu vadiSana: €ku, restauracijas, celu un tiltu buvdarbu vadiSana;

e Dbiivuzraudziba: €ku biivdarbu, restauracijas biivdarbu, celu biivdarbu un tiltu

buvdarbu buvuzraudziba.


http://likumi.lv/doc.php?id=258572
http://likumi.lv/doc.php?id=269494

Magistra darba izvelets apskatit visus buvspecialistus, neskirojot péc izvelétas
nozares, jo visu Latvijas buvspecialistu darba specifika ietver paaugstinatu atbildiba par
darba procesa rezultatu — no vigu darba kvalitates atkarigs ne tikai sekmigs projekta
noslégums atbilstosi likumu un dro$ibas normativiem, pasiititaja vélmju istenoS$ana, kas tam
dod iespé&ju talak objektu veiksmigi realiz€t pelnas noliikos, bet, pirmkart, cilvéku, kas So
objektu turpmak lietos, dzivibas un dzives kvalitate.

Latvijas Republikas Ministru Kabineta Nr. 660 “Darba vides ieks$€jas uzraudzibas
veikSanas kartiba, (pienemts 02.10.2007.), 1. pielikuma ka vieni no darba vides riska
faktoriem, kas janosaka darbavietas, veicot darba vides riska faktoru noveértejumu, ir minéti
psihologiskie un emocionalie faktori, Tpasi atzimgjot risku - paaugstinata atbildiba, bieza tadu
svarigu léemumu pienemsana, kas var butiski ietekmét cilvéka dzivibu vai veselibu, ar1
daudzu cilvéku dzives kvalitati, atbildiba par lielam materialam vértibam. Tapéc magistra
darba padzilinati veltita uzmanibu tiesi psihologiskajiem un emocionalajiem riskiem, ar ko
buvspecialisti sakaras ikdiena un kas ietekmé vinu sp&ju pienemt lémumus.

No psihologiskajiem riskiem magistra darba padzilinati izvEléts apskatit
psihoemocionalo risku, kas sevi ietver ari darbinieka darbsp&ju ietekmi uz psihologiska riska
rasanos. Darbiniekam darbspgjas ietekmé gan darba vide, gan vina psihologiska sagatavotiba,
gan dzives apstakli un dzivesveids.

Apskatitaja literatira nav konkréti definéti ar psihologiskajiem riskiem saistitie
termini, tap&c magistra darba ietvaros tiks izmantoti $adi precizeti termini:

e psihosocialais risks - psihologisko un socialo faktoru mijiedarbiba darba
vieta [5];

e psihoemocionalais risks — psihosocialie riski, kuri rada emocionalas reakcijas
uz darbinieku [6];

e stresori — argjie faktori, ka izraisa psihologiskos riskus [6];

Miisdienu psihologi ir defingjusi, ka stress ir emocionala un fiziska spriedze, kuru
izraisa kermena reakcija uz spiedienu, kas radies no arpasaules [7]. Stress nav jauztver ka
slimiba, bet tas ir organisma izmainu stavoklis, kuru izsauc psihoemocionalie riski.
Analizgjot literatiru, konstatéts, ka loti plasi definéts termins stress, tapéc magistra darba
izstrad@ pieverta uzmaniba, kad defin&ts stress ka:

e psihoemocionala slodze;
e vispargjais adaptacijas sindroms, kas izpauzas ka organisma reakcija uz
dazadiem nelabvéligiem argjiem vai ieksgjiem faktoriem [6].

Darba meérkis: izpétit psihoemocionala riska ietekmi uz biivSpecialistiem un to

paligiem un to darbsp&jam un izstradat preventivus pasakumus.
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Darba uzdevumi:

Iepazities un analiz&t pieejamo literatiru par petijjuma t€mu.

Iepities ar Agenttira Action/Consensus PR Latvia 2015. gada veiktas
Latvijas iedzivotaju aptaujas ,,Stresa situaciju parvaréSanu’ rezultatiem.
Intervét 4 dazadu sferu biivspecialistus, lai iepazitos ar vinu darba vidi un
darba pienakumiem.

Veikt darba vides risku izvérté§jumu 4 dazadiem buivspecialistiem vinu darba
vietas.

Izstradat psihoemocionala riska ietekmes anketu buvspecialistiem un to
paligiem. Veikt biivspecialitu un to paligu aptauju, izmantojot izstradato
aptaujas anketu.

Noveértét psihoemocionalas slodzes lielumu, psihoemocionalo risku ietekmi
uz veselibas stavokli, dzivesveida ieradumus un nozimigakos stresorus
aptaujatajiem buvspecialitiem un to paligiem.

Analizet un salidzinat psihoemocionalas slodzes lielumu dazadu specialitasu
buvspecialistiem un to paligiem, psihoemocionalas slodzes un dzivesveida
ieradumu ietekmi uz veselibas stavokli.

Konstatét nozimigakos stresorus dazadu specialitasu biivspecialistiem un to
paligiem

Izstradat praktiskas rekomendacijas psihoemocionalas darba vides
uzlaboSanai un darbinieku veiksmigakai adaptacijai psihoemocionalas

slodzes situacijam.

Hipoteéze: Psihoemocionalais risks ir nozimigakais darba vides risks biivpecialistiem

un to paligiem un ietekmé to darbspgjas un veselibas stavokli.

Pétijuma izmantotas metodes:

1.
2.
3.

Literattira analize.

Somijas 5 ballu metodes K-4 matrica darba vide risku noverteésanai.

Aptaujas anketa ,,Psihoemocionala riska ietekme buvspecialitiem”, kura sevi

ietver:
3.1. Dr. Jamsa H. Amirkhana SOS metode (ikdienas sajtatu kontroléSana);
3.2. modificéta Cohena- Hobermana Fizisko simptomu uzskaites metode;
3.3.modificéta Amerikas preventivas medicinas institita izstradata Darba

stresoru anketa.



1. LITERATURAS APSKATS UN ANALIZE

1.1. Buvniecibas nozare Latvija

Biivniecibas nozare ir nozimiga tautsaimniecibas sastavdala un veido nozimigu dalu
no IKP un ir kopgjas tautsaimniecibas attistibas vai stagnacijas posma raditajs. Biivniecibas
nozare ir cie$i saistita ar citu ekonomikas dalibnieku aktivitatém, jo, ieguldot investicijas
citas nozars, tas nevar attistities bez buvuznémgju lidzdalibas, vai ta biitu infrastruktiras
attistiba, jaunu razotnu biivnieciba vai majoklu un nedzivojamo €ku btivnieciba [8].

Diemzel péd€jos gados buvniecibas nozare ne vienmer tiek vertéta pozitivi.
,Zolitides tragédija”, problémas ar valsts iepirkumiem un lielo objektu ka Nacionala
bibliotéka un Valsts ienémuma dienesta €kas projektu Istenosanu, kvalitati un izmaksam, kas
kopuma ir mazinajusi uzticibu nozaré stradajosajiem. Sabiedriba plasi tiek apspriesti
jautajumi par projektu dalibnieku atbildibas sadali un pienakumu izpildes kvalitati.

Kops 2011. gada biivniecibas nozare Latvija uzradijusi pozitivu izaugsmi. Par to
liecina gan biivnieku apgrozijuma un pelpas pieaugums, gan pieaugosais darbinieku skaits.
Lidztekus buvniecibas apjomu pieaugumam ped€jos gados vE€rojams nozares uznémumu
apgrozijuma pieaugums. Ja v&l 2011.gada visi blivniecibas uzpémumi kopuma apgrozijusi
1,356 miljardus EUR, tad jau 2013. gada kopgjais apgrozijums veidojis 1,735 miljardus
EUR, kas ir 3,38 % no kopgja Latvijas uzn€mumu apgrozijuma.

Latvija patlaban registréti nepilni 6 000 uznémumu, kuri gada parskatos ka savu
pamatnodarbosanos noradijusi bivniecibu, tiesa gan, taja pasa laika Bivkomersantu registra
registréto uznémumu skaits ir par 10,70% mazaks, kas nozimé, ka $o uznémumu darbibas
apmeri ir ierobezoti un tie nevar, piem&ram, veikt projekt€Sanas, inZenierizpétes vai
buvuzraudzibas darbus. Analiz€jot biivniecibas uznémumus, liela dala strada ar salidzinosi
nelielu apgrozijumu un nodarbina vien paris darbinieku, proti, tikai nepilni 9% no visiem
biivniecibas jomas uznémumiem 2013.gada apgrozijusi vismaz 280 tukst. EUR un ar darba
vietam nodarbinajusi vismaz 10 darbiniekus. Lielaka dala jeb 70,48% no Siem uzp€émumiem
nodarbojas ar dzivojamo un nedzivojamo €ku biivniecibu, savukart 29,52% darbibu saistijusi
ar specializétajiem biivdarbiem, pieméram, €ku nojaukSanu un buvlaukumu sagatavoSanu,
jumta segumu uzklasanu u.tml.

2011.gada biivniecibas nozaré bijusSi nodarbinati 4,05% no visiem Latvija
stradajosajiem, 2012.gada Sis raditajs pieaudzis jau lidz 4,42%, bet pérn sasniedzis 4,96%.
Sagaidams, ka pozitiva tendence, npemot véra buivniecibas apjomu pieaugumu, saglabasies ar1

turpmak un jau 2013. gada nozar€ nodarbinato personu skaits varétu sasniegt 5% robezu [9].



Latvijas buvinzenieru savieniba Iidz 2015. gadam ir izsnegusi aptuveni 6300
reglamentétas sferas sertifikatus. Tos sanémusi ap 3500 buvspecialistu. Fizisku personu
skaits ir mazaks par izniegto sertifikatu skaitu, jo daudzi biivspecialisti darbojas vairakas
jomas - buvdarbu vadiba, buvuzraudziba un citas [10].

Starptautiska konferencé «Pasaules pieredze un Latvijas iesp€jas biivniecibas
kvalitates attistibas nodroSinaSanai», kas norisingjas 2014. gada 20. novembri, ar savu
pieredzi dalijas nozares eksperti no starptautiskam kompanijam un Latvijas. Konferences
gaita vairak neka 150 klatesoSie biivniecibas nozar€ iesaistiti profesionali tika aicinati
piedalities aptauja par tris biitiskiem biivniecibas nozares jautadjumiem — kvalitati, atbildibu
un buvnieciba attistibu ietekmgjoSajiem faktoriem.

Apkopojot aptaujas rezultatus, tika ieglts profesionalu viedoklis par Latvijas
buvniecibas problémam:

o vairak neka 50% aptaujato konference dalibnieku uzskata, ka visefektivak
biivniecibas kvalitati iespgjams nodroSinat vienkarsojot esoso ,,jauno regulgjumu” (2014. gada
pienemto Biivniecibas likumu un ar to saistoSos dokumentus), nosakot galvenas prasibas un
atbildibas izpildijumam, ka arT parejot uz Eiropas standartiem nacionalo biivnormativu vieta,
kur iesp&jams;

o gandriz 50% aptaujato konference dalibnieku uzskata, ka atbildiba par
biivniecibas izpildijumu janosaka komersantam, kam jarlipgjas par savu specialistu
kvalifikaciju un jauznemas atbildibu par to izpildjjumu;

o par galveno problemu Latvijas buvniecibas kvalitaté respondenti saskatija
likumdevéja izstradataja buvniecibas reguléjuma, t.sk. biivnormativu kvalitates Iimeni,
neskaidraja atbildibas limeni un korupcijas riskos publisko pasitijumu gadijumos, ka ari
Eiropas fondu naudas apgtisanas principos un zemakas cenas politika [11].

ES projekta ietvaros 2013. gada tika izstradats Ricibas plans ,,Blivnieciba stradajoso
kvalifikacijas un prasmju paaugstinaSana 2020. gada energijas un klimata mérku
sasniegSanai”. Iztradajot ricibas plana zinojumu par esoSo situaciju biivnieciba un diskutgjot
par buvnieciba stradajoso kvalifikacijas jautajumiem, gan regionala, gan valsts limena
seminaros tika identificéti vairaki Skérsli, kas Sobrid kavé biivniecibas attistibu uz projekta
izvirzitajiem mérkiem Latvija. Nozares eksperti un atbildigo ministriju parstavji, projekta
ietvaros organiz€tajas paneldiskusijas, konstatgja problémjautajumus biivnieciba:

e Biivniecibas nozaré nav stradnieku profesiju sertifikacijas (kategoriju), kas veicinatu
stradnieku savstarpgjo konkurenci. Darba devéjiem biivnieciba nozar€ ir griiti izvirzit prasibas
par kvalifikaciju stradniekiem. Nenotiek esoSo stradnieku kvalifikaciju un zinaSanu

monitorings;



e Nestabila situacija biivniecibas tirgli nelauj prognozét un planot nepiecieSamo
stradnieku pieprasijumu un nepiecieSamibu ilgtermina;

e Latvija mazajiem un vidgjiem uzpémumiem, kuros nodarbinata lielaka dala
stradnieku, ir loti maz iesp€ju veicinat darbinieku apmacibu un investét uznémuma attistiba.
Savukart lielie biivuznéméji lielakoties neveido stradnieku komandu;

e Latvija nav sabiedriskas organizacijas, kas risinatu btivnieciba nodarbinato stradnieku
profesionalo kompetencu pilnveides jautajumus;

e Latvija ir uznémusies vairaku starptautisku saistibu un ES direktivu izpildi, bet Sobrid
nav skaidru nozares attistibas planu un prognozu, kas lautu sekot noteikto mérku izpildei,;

¢ Profesionalas izglitibas iestades ir novecojusi materiali tehniska baze;

e Zems profesionalas izglitibas prestizZs;

e Birokratiskie un administrativie skerSli. Atbilstosi Pasaules Bankas pétijuma ,,.Doing
Business” ietvertajam veért§jumam 2011. gada buvniecibas saskanoSanas procediiru zina
Latvija bija 79. vieta. Oficialas biivniecibas saskanoSanas procediras prasa 186 dienas,
izpildot 24 dazadas procediiras;

e Korumpétiba, nevienlidziga konkurence un neparredzamas publisko iepirkumu
procediiras. Liels &nu ekonomikas Tpatsvars biivnieciba neveicina godigu konkurenci un
darbinieku apmacibu;

o Nesamérigi gari tiesvedibas procesi bivniecibas stridu jautajumu izskatiSana [8].

Nozares problémas tieSi ietekmé $aja nozaré stradajoSos, Ipasi atbildigas personas.
Tapéc varam uzskatit, ka buvspecialistiem papildus tieSajiem darba pienakumiem ir
jasaskaras ar $adiem faktoriem:

e spiedienu no projektu pasititajiem;

e nepietickamu finansgjumu;

¢ novilcinatiem projekta izpildes terminiem;

e konkurences un publisko iepirkumu sisteémas;

e nesakartotas likumdoSanas un izmainu ievieSanas taja;

e nekvalitativi ieprieks€jie etapi tieSo darbu izpildiSanai;

e nereti konflikti un nespé&ja sadarboties ar valsts kontrolgjoSajam institiicijam (Valsts

Ienémumu dienests, Valsts Darba inspekcija, Biivvaldes, Biivniecibas kontroles

birojs).
1.2. Psihologiskais klimats darba vietas

Par psihoemocionalo un psihosocialo risku ietekmes uz darbiniekiem aktualitati un
nopietnibu liecina pieaugos$s ar stresu saistito slimibu skaits Eiropa, kur ar psihologiskajiem
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faktoriem saistitas slimibas ir otra lielaka arodslimibu grupa. Latvija ik gadu tiek
diagnosticéti pieci vai sesi $adu arodslimibu gadijumi, jo diemZ€l nodarbinatie neveérsas pie
arsta stresa, parslodzes un darba radito veselibas probléemu dél, ka arT ar darba dev&ju neruna
par parlieku lielu psihologisko slodzi darba vieta [12].

Psihosocialajiem riskiem darba vietas, atbilsto$i Eirobarometra pétijumiem, kur tika
aptaujati aptuveni 40 000 nodarbinatie Eiropas Savieniba, 25% respondenti atzimgja, ka izjiit
stresu lielako dienas dalu, 25% atzimé, ka darbs negativi ietekm& vinu veselibu, 53%
nodarbinato atzimé, ka ir paklauti psihoemocionalajam riska faktoram [8].

Pamatojoties uz Eiropas Darba dro§ibas un veselibas aizsardzibas agentiiras datiem,
visbiezak minétie iemesli ar darbu saistitajiem psihosocialajiem riskiem ir nedrosiba par
darba vietas saglabasanu (72%), garas darba stundas vai parmeriga darba slodze (66%), ka ar1
iebiedésana vai uzmaksanas darba (59%) [6].

2015. gada Agentiira Action/Consensus PR Latvia izveidoja kampanu ,,Stresam NE”,
kuras ietvaros veica Latvijas iedzivotaju aptauju par ,,Stresa situaciju parvaréSanu”. Aptauja
norisingjas laika posma no 2015. gada 2. marta Iidz 2015. gada 9. martam. Aptauja piedalijas
730 respondenti vecuma grupa no 15 lidz 74 gadiem.

Respondenti aptauja tika lugti atbildét uz $adiem jautajumiem:

1. Cik biezi ped¢ja menesa laika esat izjutis/-usi stresu?

2. Cik biezi pedeja gada laika Jiis sava darba vieta esat saskaries/usies ar stresa
situacijam?

3. Kas ir biezakie stresa c€loni Jiisu darba vieta?

4. Ko Jus ikdiena darat, lai mazinatu stresu?

5. Jusuprat, kadu jomu profesiju parstavji visbiezak saskaras ar stresa situacijam
darba?

Analizgjot rezultatus tika nemts véra respondentu dzimums, vecums, dzivesvietas
tips (Riga; Cita pilséta; Lauki), personigie ienakumi ménesi, pamatnodarboSanas un tautiba.
Pec Agentira Action/Consensus PR Latvia aptaujas datiem konstatéts, ka stresu ikdiena
ped&ja ménesa laika izjut 11% respondentu, vairakas reizes nedéla - 31% respondentu, bet
vairakas reizes ménesi — 36% respondentu. Tikai 22% respondentu stresu p&deja ménesa
laika nav izjutusi (skat. 1.1. att.). Katru dienu stresu izjit 14% respondentu sieviesu un 9%
respondentu virieSu. Apskatot rezultatus vecuma grupas, redzams, ka ar stresu katru dienu
visvairak saskaras respondenti vecuma grupas 35-44 gadi (15%) un 25-34 gadi (13%).
Aptauja uzrada, ka respondenti ar ienakumiem zemakiem par 300 eiro ménesi visvairak
saskaras ar stresu katru dienu salidzinajuma ar citam respondentu grupam, no §is respondentu

grupas 19% respondenti ar stresu saskaras katru dienu.
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M Katru dienu
B Vairakas reizes nedéla
H Vairakas reizes ménesi

Nav izjutis

1.1.att. Stresa izjutu bieZums starp agentiiras Action/Consensus PR Latvia aptaujas ,,Stresa
situaciju parvarésana” respndentiem 2015. gada [4]

Sava darba vieta ar stresa situacijam pedgja gada laika péc Agentiira Action/Consensus PR
Latvia aptaujas datiem katru dienu ir saskarusies 7% respondentu, vairakas reizes nedéla
saskarusies 30% respondentu. Tikai 8% respondentu darba vieta ar stresu nesaskaras vispar

(skat. 1.2. att.).

B Katru dienu

M Vairakas reizes nedé|a
M Vairakas reizes ménesi
= Retak ka reizi ménest

Nesaskaras

1.2.att. Stresa situaciju bieZums darba vietas pédéja gada laika starp agentiiras
Action/Consensus PR Latvia aptaujas ,,Stresa situaciju parvaré$ana” respndentiem
2015. gada [4]

Agentiira Action/Consensus PR Latvia aptaujas rezultatos autors IpasSu uzmanibu
pievérsa uzmanibu respondentu grupai p&c pamatnodarboSanas, kuras izvirza aptaujas
veidotaji, — specialists, biroja darbinieks, jo §1 grupa atbilsts autora pé€tijuma virzienam.
Aptaujas rezultati atbilstoSajai grupai atspogulo, ka 11% no respondentiem ped€ja ménesa
laika ar stresu ir saskarusies katru dienu, bet tikai 18% respondentu ar stresu nav saskarusies

minétaja laika posma (skat. 1.3.att.).
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B Katru dienu

M Vairakas reizes nedéla

m Vairakas reizes ménesi

Neesmu saskaries ar
stresu

1.3.att. Stresa izjuSanas bieZums starp agentiiras Action/Consensus PR Latvia aptaujas
»itresa situaciju parvarésana” respndentiem, kuru pamatnodarbosanas ir specialisti, biroja
darbinieki 2015. gada [4]

Aptaujas ,,Stresa  situaciju parvaréSana” rezultati respondentiem, kuru
pamatnodarboSanas ir specialisti un biroja darbinieki, atklaj, ka ar stresu darba vieta pédeja
gada laika katru dienu ir saskaruSies 6% respondentu, bet ar stresu darba vietd pédeja gada

laika nav saskarusies 4% atbilstosas grupas respondenti (skat. 1.4.att.).

B Katru dienu

B Vairakas reizes nedéla
M Vairakas reizes ménesi
1 Retak ka reizi ménesi

Nesskaros ar stresu darba
vieta

1.4.att. Stresa situaciju bieZums darba vietas pédéja gada laika starp agentiiras
Action/Consensus PR Latvia aptaujas ,,Stresa situaciju parvaresana” respndentiem, kuru
pamatnodarbosanas ir specialisti, biroja darbinieki, 2015. gada [4]

Slikts psihoemocionalais klimats darba vieta uznémuma ir ekonomiski neizdevigs
jebkuram darba dev&jam, jo lidz ar stresa izraisito veselibas traucgjumu simptomu
paradisanos, tiek noveérota arT nodarbinato darbasp&ju pazeminaSanas vai vispar to zudums,

produktivitates samazinasanas un dazadi papildus izdevumi uzpémumam (skat. 1.1. tab.).
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Péc Eiropas uzn€mumu apsekojuma par jaunajiem un nakotnes riska veidiem
(ESENER) datiem 70% darba dev&ju atzist, ka ir noriipgjusies par stresu darba vide, turklat
40% wuzskata, ka ar psihoemocionalajiem riska faktoriem ir griitak cinities neka ar

tradicionalajiem darba vides riskiem (tadiem ka troksnis, vibracija, apgaismojums u.c.) [12].
1.1. tabula

Biezakie uznémumus un socialas attiecibas ietekméjoSie psihoemocionalo riska
faktoru raditie efekti [6]
Iespéjamie uzpémuma darbibu

Iesp€jamie socialie efekti
ietekmgjosie efekti P€)

_. o Agresivitate, emocionala un fiziska
Darba kav&jumu skaita pieaugums

vardarbiba
Darba produktivitates zudums IesaistiSanas stridos
Klientu stidzibu skaita pieaugums Impulsiva uzvediba
Slikta darba kvalitate Apatija
Slikta koncentréSanas sp&ja Nesaskanas laulibas dzive
Palielinata personala mainiba Gimenes izjukSana
Nelaimes gadijumu skaita picaugums Sliktas attiecibas ar citiem cilvékiem
Slikts organizacijas tels Sociala izolacija

Destruktiva uzvediba

1.3. Nozimigakie stresori darba vietas

Stresori ir stresa jeb psihoemocionalas slodzes izraisitaji jeb ta avoti. Stresorus var
iedalit pozitivajos un negativajos. Pozitivie stresori lauj organismam adekvati darboties,
cilvekam veiksmigak koncentréties, sasniegt labakus rezultatus, piemé&ram, sportistiem
nepartraukti darbojas pozitivie stresori. Savukart, negativie stresori izraisa negativu reakciju
organisma - tie iespaido labsajitu, grauj veselibu un spéka resursus [13]. Magistra darba
turpmak tiks apskatiti padzilinati negativie stresori.

P&c iedarbibas rakstura tiek iedaliti divi stresoru veidi:

e stresori, kas saistiti ar ekstrémam situacijam (navi, invaliditati, darba zaud&umu vai
draudiem to pazaudét, avariju, ugunsgréku, uzbrukumu utt., ka arf situaciju, kad cilvéks
ir liecinieks tam, ka kaut kas no min&ta noticis ar tuvu cilvéku);

e stresori, kas vaji un ilgstosi ietekmé cilveéku, veidojot psihotraumatiskas situacijas,
dezorganizgjot personibu un izsaucot sakotngjos psihopatologiskos simptomus.

Var bit ar1 tadi gadijumi, kad katrs no stresoriem pats par sevi ir tik vajs, ka nevar
novest pie negativam sekam, tomér, vienlaicigi pastavot un iedarbojoties, var radit

ievérojamas izmainas [14].
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Psihoemocionalas slodzes attistiba liela nozime ir ari psihologiskajiem aspektiem —

par stresoriem var biit ne tikai realas situacijas (piem&ram, fizisks uzbrukums, bridinajuma

signals u.c.), bet arT iedomatas situacijas (piemé&ram, bailes no prieksnieka vai tumsas u.c.),

tapéc stresorus dala divas grupas - iekS€jie un areji stresori.

Argjie stresori ir faktori, kuri ietekmé darbinieku bez pasa darbinieka Iidzdalibas:
fizikalie faktori (temperatiira, vibracija, mikroklimats);
uzdota darba slodze, saturs, temps, darba laika organizacija (ja to nosaka darba vieta);
nodarbinata loma un Iidzdaliba organizacija, organizacijas kultiira;
attiecibas ar apkartgjiem cilvékiem;
politiska, ekonomiska un sociala vide;
dabas katastrofas un nelaimes gadijumi;
u.C.

Ieksgjie stresori (dévéti ari par psiho-inter-personalajiem) ir darbinieka

psihologiskais un fiziologiskais stavoklis:

emocionala labsajita;

miega daudzums un atpiita;

uzturs;

veselibas stavoklis, fiziska sagatavotiba;
attieksme, domas;

izjutas — bailes, dusmas, uztraukums;
nojauta, izt€le, atminas [15];

Cilvéki uz stresoriem reag€ atSkirigi. Butiska ir darbinieka psihologiska un

fiziologiska sagatavotiba un ietekmg&joSo stresoru ,,daudzums, lielums un regularitate”. Biezi

vien uz darbiniekiem iedarbojas vairaki stresori vienlaicigi. BieZakie stresori darba vidé

apskatami tabula 1.2.

1.2. tabula

Biezakie darba vide sastopamie stresori [6]

Stresoru grupas Stresori

Darba saturs Slikti saprotamas darba prasibas

Vienveidigs un vienmul§ darbs

Bezjedzigs darbs

Saraustits darbs

Nemainigs un nemainams darbs

Darbs, kura nav nepiecieSamas visas nodarbinata prasmes
Darbs, kurs ierobezo fiziski

Darbs, kurs nepatik vai liekas pretigs
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1.2. tabulas turpindjums

Stresoru grupas

Stresori

Darba slodze un darba
temps

Parak liela vai maza slodze (kvantitativi)
Parak liela vai maza slodze (kvalitativi)
Parak atrs darba temps

Nekontrolgjams darba temps

Laika ierobezots darbs un ierobezoti termini

Darba laika

organizacija

Nemainams darba grafiks

VeElmem neatbilstoss darba grafiks
Neprognozgjams darba laiks

Parak gars / 1ss darba laiks

Darbs mainas (Ipasi v€lm&m neatbilstosas mainas)
Darbs bez sociala kontakta ar kolegiem

Nodarbinata loma wun
Iidzdaliba organizacija

Neskaidra (t.sk. konflikt€josa) loma uzpémuma un darba procesa
Nepiedali$anas Iemumu pienemsana

Nespgja ietekmét [emumus saistiba ar savu darbu

Parak liela / maza atbildiba

Atbildiba par citiem cilvékiem

Organizacijas kultiira

V==

Slikta iek$gja komunikacija

Neskaidriba par organizacijas merkiem un struktiiru
Nespgja risinat organizacijas ieksgjas problemas
Neskaidra organizacijas attistiba

Neefektivs vadibas stils

Attiecibas ar citiem

nodarbinatajiem

Sociala vai fiziska izolacija

Darbabiedru atbalsta trikums

Nesaskanas un/vai launpratiga attieksme nodarbinato starpa
Sliktas attiecibas ar kolgégiem

Karjeras attistiba

Karjeras attistibas neprognoz&jamiba

Karjeras bezperspektivitate konkrétaja darba vieta (izaugsmes trikums)
Sasniegumu nenovert€Sana vai parspilésana

Parak zemas / neabilstoSas kvalifikacijas darbs

Nelietderigs vai sociali mazvertigs darbs

Nedrosiba par darbu

Darbam / vélme&m neatbilstosa samaksa

Negodiga / nemotiv&josa apmaksas sistéma

Darba vides fiziskas | Nepardomati vai slikti organiz&ti darba procesi
ipasibas Nepietiekams apgaismojums
Nesakartotas darba vietas
Kaitino$i darba vietu defekti (pieméram, Cikstosas durvis, bojati krésli,
nestradajosas iekartas u.c.
Majas un darba | Konflikt€josas prasibas majas un darba
attiecibas Atbalsta trilkums darba problémas no tuviniekiem

Atbalsta trikums majas (sadzives) problémas no darba vietas un / vai
kolégu puses
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Jau ieprieks apskatitaja 2015. gada Agentiira Action/Consensus PR Latvia Latvijas
iedzivotaju aptauja ,,Stresa situaciju parvaréSanu” respondenti, Kuri aptauja bija atzimgjusi,
ka peédeja gada laika ir sajutusi stresu, tika ltigti noradit, kuri no 10 aptauja uzraditajiem
stresa c€loniem ietekmé vinus darba vieta. 48% respondentu ka stresa c€loni darba vieta
noradija darba tempu, intensitati. 41% respondentiem stresu darba vieta rada darba slodze,

bet 25% respondentu - neskaidri darba pienakumi un atbildiba (skat. 1.5. att.).

Darba temps un intensitate 48%
Darba slodze
Neskaidri darba pienakumi un atbildiba
Zema atlhdziba, socialo garantiju trikums
Veélmeém neatbilstoss, neprognozéjams darba grafiks
Kolégu un/vai vaditaja atbalsta trikums

Nedrosiba par darba vietas saglabasanu, bailes no...
Slikti darba apstakli, nesakartota darba vieta

Mobings vai aizskarosa attieksme (piem., no citu...

Cits

1.5.att. Stresa céloni darba vietas Starp agentiiras Action/Consensus PR Latvia
aptaujas ,,Stresa situaciju parvaréSana” respndentiem 2015. gada [4]

Darba devéjam arpus darba vieta nav kontroles par savu darba némeju privato dzivi.
Tomeér ir svarigi but inform&tam ari par faktoriem, kas nav saistiti ar darbu, ja tie var
pasliktinat darbinieka sniegumu darba vieta, jo, ja darbinickam privataja dzivé ir
psihoemocionalie riski un problémas, to risinaSana un pardomasana darba laika samazina
darbinieka efektivitati darba pienakumu izpildeé. Darba dev&jam nav juridiska pienakuma
uzlabot savu darbinieku dzives vidi, tomer biitu verts izvertet palidzibu, kaut uzklausot vina
problémas. Butiskakie faktori darbinieka privataja dzivé, kas var ietekmét psihologisko
noturibu darba vieta:
e lidzsvars starp darbu un personigo dzivi;
e dzives nozimigie notikumi (laulibas, griitnieciba un bérnu apripe, SkirSanas
un dzives vietas maina);
e personigie un socialie jautagjumi (ar dzivesbiedru saistitas problémas,
alkohols un narkotikas, dzives apstakli);

e attiecibas (konflikti, aizskarSana, atbalsta trukums);
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e finanses (paradi vai naudas problémas);
e slimibas, smagi zaud&jumi (apriipes pienakumi, personiga slimiba, gimenes

locek]a vai drauga nave [16].

1.4. Psihoemocionalas slodzes ietekme uz veselibu

Psihoemocionala slodzes, kas rodas iedarbojoties stresoriem, nenoveérSami izraisa
organisma izmainas, kuras izskaidrojamas ar vispar¢jais adaptacijas sindromu, Kkas
raksturojams ka stress.

Stress ir neatnemamam cilvéka ikdienas sastavdala, jo stresa uzdevums cilvéka
kermeni ir mobiliz€t to noteiktai ricibai vai uzdevumam. Hansa Seljé (Hans Selye),
endokrinologs, ir uzsveris, ka ,,pilniga briviba no stresa ir nave”.

Noteikts stresa [imenis stimul€ organismu un Jauj tam izpildit sev uzdoto uzdevumu,
bet pec ta veikSanas organismam ir jaspg atgriezties miera stavokli. Ja p&c uzdevuma
veikSanas organisms nesp&j atgriezties miera stavokli, cilvéks sak sajust diskomfortu
(muskulu spriedzi, sirdsklauves u. tml.). Ja stresora iedarbiba turpinas ilgstos$i vai ari
organisms nespgj relakseties pec stresa Iimena paaugstinaSanas, iestdjas nogurums ar
iespg§jamam funkcionalam un/vai organiskam izmainam organos (ta sauktas adaptacijas
slimibas un psihosomatiskas slimibas) [17].

Saskana ar daudzu autoru pétijumiem stresam ir Cetri paveidi:

e Eistress — pozitivs stress, kad organismam pastiprinas adaptivas spgjas,
necie$ veseliba, rada pozitivas sajlitas;

e Distress — negativs stress, stresoriem ir patogéna faktora loma;

e Hiperstress — stavoklis, kad individs ir parsniedzis savas piclagosanas spgjas;

e Hipostress — individs cies no sevis pasrealizacijas [18].

HIPERSTRESS
(parstress)

EISTRESS —— Stress ——— DISTRESS

HIPOSTRESS

(nepietiekams
stress)

1.6.att. Stresa izpausmes veidi [18]
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Izpratni par stresa biokimiskajam reakcijam uz cilvéka kermeni izstradajis Hansa
Seljé, kurs konstatgja, ka stresa situacijas organisms tiesi spgj reagét uz stresoriem ar divam
sistémam:

* Hipofizes—virsnieru sisttmu veido hipotalams, hipofize un virsnieres. Hipotalams
izdala hormonu, kas iedarbojas uz hipofizi un izraisa adrenokortikotropa hormona (AKTH)
sekréciju. Sis hormons iedarbojas uz virsnieru garozu, kas sak izdalit kortikoidus, kuri iepliist
asinsrité, ietekmgjot organiskos procesus un izraisot pretreakciju stresoram.

* Vegetativa nervu sistému — nervu sistémas dala, kas regulé iek$Ejo organu
funkcijas, stresa situacijas var reagét neadekvati vai nereagét vispar.

Daudziem parmainas Hipofizes-virsnieru sistéma radis tikai mérenu diskomfortu un
pazeminatu dzives kvalitati, citiem tas izpaudisies ka samazinata darba produktivitate,
psihologiska un sociala rakstura problémas un pat fiziski veselibas traucgjumi [19].

Uz pargjam organismu sisttmam cilvékam §is sistemas sp& darboties divos
virzienos atkariba no stresora veida un situacijas:

e nomierinat kermeni, darbojoties ka audu trankvilizatori, radot tolerances
stavokli un veicinot savdabigu simbiozi vai [idzaspastavésanu ar agresoru.
e stimul&t pretreakciju, uzbudinajumu [20].

Medicina izdala tris stadijas Stresa darbibai organisma. Teorija tika izstradata Hansa
Seljé veiktajos petijumos, kas atklaja t. s. visparigo adaptacijas sindromu (VAS). Selje to
apraksta ka organismam izvirzitas prasibas izraisitu fiziologisku reakciju kopumu,
iedarbojoties kadam no stresoriem.

Sakotn&ji rodas trauksmes reakcija, kas liek organismam reagét un atbilstosi
aizsargat sevi no parmaipam, ,draudiem”. So stadiju, ko reizém sauc par mobilizacijas
stadiju, raksturo adas apsartums, pastiprinata siekalu izdaliSanas, muskulu tonusa
pazeminaSanas, virsnieru dziedzeru izmé@ru palielinasanas, kermena svara samazinaSanas un
audu sadalisanas procesa pastiprinasanas [21].

Péc mobilizacijas stadijas iestajas adaptacijas vai rezistences (noturiguma) stadija.
Ta izpauzas ar virsnieru un aizkunga dziedzeru pastiprinatu palielinasanos, sinté€zes procesu
pastiprinasanos audos, atjaunojoties normalam kermena svaram. Ja kaitiga faktora iedarbiba
nav bijusi seviski spéciga, organisms ir noturigs pret kaitigo faktoru vai sp&j to veiksmigi
adaptet, tad ar laiku visi aprakstitie rezultati izztid un organisms atgrieZas normala stavokli.
Ja stresoru iedarbiba ir ilgstosa un kliist hroniska, iesaistitajas organisma sist€émas, ja tas
nespgj ilgstosi darboties pastiprinata rezZima, var attistities paliekosi bojajumi. Rezistenci pret
stresu organismam ir iesp€ja uzlabot. Organisma rezistence pret noteiktu stresogéno faktoru
var pieaugt, ja tas organisma sabrik, iestajoties biokimiskai reakcijai, So TpaSibu Seljé
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nosaucis par katatoksisko reakciju. Vin$ aprakstijis ari nespecifisku sensibilaciju, kas ir
paaugstinata jutiguma paradiba pret dazadu faktoru iedarbibu, Iidziba saskatama ar
alergiskam reakcijam.

Tre$a stadija — izsikuma stadija iestajas, organisma resursi ir nepietiekami, lai
sasniegtu noteiktu adaptacijas Itmeni vai arl organismam nav izveidojusies pietickama
noturiba. Lidz §im laikam pilniba v&l nav izskaidroti tresas stadijas iestasanas c€loni, kas
draud organismam ar bojaeju. Sis stadijas simptomi atgadina trauksmes reakciju, tadu 3aja
stadija stresogéna reakcija iegiist patogen&tisku nozimi.

Katram organismam ir savi rezerves iesp&ju Itmeni (Selj€é tos nosaucis par
adaptacijas energijam). Adaptacijas energijas Iimenis nosaka individualas atSkiribas reakcijas
uz vienu un to pasu stresog€no situaciju. Viena gadijuma, pastavot augstam rezerves iesp&ju
limenim, neattistas patologiskais stavoklis, bet paradas tikai islaicigas vielmainu,
neiroendokrinas, iminas un sirds-asinsvadu sist€émas funkcionala stavokla izmainas.
Turpretim cita gadijjuma tas pats stresors var izsaukt bistamas saslimSanas. Tadgjadi,
stresoras reakcijas procesa var notikt vai nu adaptacija pret kaitigo faktoru, vai ari rezistences
pilnigs zudums, kas var beigties ar saslimSanu un, ekstrémos gadijumos, ar organisma

bojaeju. 1.7. attéla grafiski paradita generala adaptacijas sindroma trisfazu norise [21].

A
- Normals pretestibas
O [imenis
| -
4]
|
Q
'9 Trauksmes Adaptacijas Izskuma
reakcija stadija stadija
>

Laiks

1.7.att. SOS metodes rezultatu nolasiSanas grafiks [21]

Bridi, kad uz cilvéka kermeni iedarbojas jebkur§ stresors un noris attiecigas
biokimiskas reakcijas, organisma sisteémas attiecigi reagé uz to un kermeni notiek dazadas
fiziologiskas reakcijas:

e asinis izdalas un sak cirkulét adrenalins un citi t.s. stresa hormoni;
e asinis palielinas cukura daudzums;
e paatrinas sirds ritms un paaugstinas arterialais asinsspiediens;

e paatrinas elposana;
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e muskuli saspringst, sagatavojot kermeni darbibai [6].

Trauksmes reakcijas stadija cilvékam var biit pavajinata dzirde, sasaurinats redzes
lauks (ta saucama “tunelveida redze”), vajuma sajita, notirpums dazadas kermena dalas,
smagums rokas un kajas, “kamols” kakla, galvassapes, sapes mugura un kritis, kustibu
koordinacijas trauc€jumi.

Akutas situacijas ietekm@ ari centralas nervu sistémas un augstakas domasanas
funkecijas, tade] cilvékam var:

e pavajinas sp&ja logiski spriest un piepemt [émumus;
e samazinas spéja saskatit alternativus ricibas veidus un noteikt optimalo;
e pavajinas koncentréSanas spéja, iestajas dezorientacija un apjukums.

Atkariba no cilvéka emocionala tipa var noverot ar1 dazadas emocionalas reakcijas,
pieméram, dala nodarbinato kliist parak paSparliecinati (varonigi) vai, gluzi otradi, apatiski.

Stresa nelabveliga ietekme var neizpausties tiesi, bet veicinat dazadu nelabvéligu vai
bistamu paradumu attistibu, pieméram, smékeésanu vai alkohola lietoSanu, vai pasdestruktivu
ricibu (piemé&ram, aizrausanos ar atru braukSanu vai bistamiem sporta veidiem). Atseviskos
gadijumos ilgstoSa stresa iedarbiba var ietekmét vai veicinat citu slimibu attistibu — So
slimibu grupu médz dévét par psihosomatiskajam slimibam [6].

Psihosomatiskajam slimibam ir izskaidrojamas ar somatizaciju. Somatizacija ir
aizsargmehanisms, ar kura palidzibu kada psihologiska rakstura probléma paradas fizisku
traucgjumu forma. Organisms sajiit problémas, un noteikta bridi tiek dots trauksmes signals
kada organa fiziologisku izmainu forma. Parasti cie$ vajakas organisma dalas. Ta ir ta saukta
teorija par organu pakartotibu — psihologiska probléma izpauzas kada organisma dala, un
parasti tas notiek kermena vajakaja punkta. Sada fiziologiska atbildes reakcija var atkartoties,
kad persona no jauna izjit spriedzi vai atrodas konflikta, paradas ta pati organiska probléma,
kas ir novérojama citos Iidzigos gadijumos [17].

Psihosomatiskas slimibas ir plasi izplatitas un labi pazistamas: bronhiala astma,
Culainais kolits, esenciala hipertonija, neirodermits, reimatoidais artrits, divpadsmitpirkstu
zarnas Ctla un anoreksija. Bridi, kad cilvéka kermena aizsardzibas mehanismi netiek gala ar
stresa biokimiskajam reakcijam, mediciniska izpratn€ iestajas fiziska saslimSana. Savukart, ja
nelabvéliga situacija ieilgst, parejosa slimiba k]ast par hronisku psihosomatisku slimibu [6].

Hronisks stress rodas cilveékiem, kas nespg adapteties (pielagoties) attiecigajam
stresa situacijam. Pazimes var€tu bt dazadas, katram cilvekam atskirigas:

e uzvedibas un psihes problémas (sakuma paradas tikai ka personibas iezimju spilgtakas

izpausmes);
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e somatiskie simptomi (€Sanas traucgumi, kunga un zarnu darbibas problémas,
sirdsklauves, tirpSana rokas un kajas, galvas sapes, sapes kakla un mugura,
miegainiba, reibSana, paaugstinats asinsspiediens, bieza slimosana);

e psihiskie simptomi (bailu sajiita, aizkaitinamiba, agresivitate, depresija, bezmiegs,
griitibas koncentréties, nogurdinamiba, negativas domas) [24].

Psihoemocionala slodze var izpausties ari emocionali. Darbinieks var izradit
emocionalas parmainas, ka aizkaitinamibu, trauksmainibu, sliktu garastavokli, noslégtibu,
nogurumu, rodas probléma savstarpgjas attiecibas. Izmainas var paradities kognitiva Iiment,
darbinieckam klust griitak koncentrties, sagada grutibas atcerSties, apgiit jaunas lietas,
pienemt 18émumus, darbinieks izrada negativu domasanu. Tadas uzvedibas izmainas, ka nagu
grauSana, alkohola, tabakas vai citu atkaribu izraisoSo vielu lietoSana, darbinieks kluvis
vardarbigs vai agresivs, slikti ievéro grafiku vai klust noslégts, neveikls vai nolaidigs, var
liecinat par psihoemocionalajam problémam. Uzmaniba darbinieka psihoemocionalajam
stavoklim butu arT japievers, ja darbinieks regulari darba ierodas ar sliktu passajitu vai ilgi
un/vai biezi kavé darbu [22].

Pret stresoru iedarbibu reageé ari cilvéka zemapzina. Uz akiitam stresa situacijam
zemapzina ir izveidojusi aizsargmehanismus, kas apzinu aizsarga no nepatikamam sajutam.
Sis teorijas pamatlicgjs ir Zigmunds Freids, psihoanalizes pamatlicgjs.

Gadu gaita psihoemocionalas veselibas pétniecibas joma ir konstateti un definéti
dazadi zemapzinas aizsargmehanismu modeli:

e izstums$ana — ar tas palidzibu trauksmi izraisoSais iemesls tiek izslégts no apzinas, tas
ir vai nu atgriezts vai paturéts bezapzina, areji ta izpauzas ka aizmirSana;

e projekcija— savas nevélamas vajadzibas, izjutas, Tpasibas netiek atzitas ka sev
piemitoSas, bet tiek piedévetas citam personam, lietam vai paradibam;

e identifikacija— ar So aizsardzibas mehanismu persona piedévé sev spécigakas,
veiksmigakas u. tml. personibas 1paSibas, lai parvarétu kadas nepilnvertibas izjiitas
par sevi;

e racionalizacija — kada situacija, darbiba u. tml., kuras c€loni ir iracionali, personai
nepienemami, tiek racionaliz€ta, tas ir, skaidrota ar pratu, izvairoties no emocijam.

e regresija— personas atgrieSanas kada no ieprieck$€jam psihes attistibas stadijam, par
ko signaliz€ ar1 vina uzvediba;

e sublimacija — iedzimtas seksualas vai agresivas energijas novirziSana uz ar §im
dzinam nesaistitiem objektiem, ta tiek transforméta radosa, sociali pienemama riciba.

e izolésana— atseviSku domu vai darbibu norobezoSana no paréjam darbibam vai

eksistences vispar;
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e noliegSana— §1 aizsardzibas mehanisma gadijuma cilvéks neatzist kada
traumatiz€josSa pardzivojuma rezultatus.
e aklie plankumi — dzives puses (sféras), kuras acim redzamas pretrunas tiek ignorétas
val izsvitrotas;
e arkart€ja pasSkontrole — nelaut sev biit spontanam.
e despotiska pareiziba — dogamtisms, meégina uzspiest savu nemainigo pareizumu
citiem;
e cinisms — moralo vértibu noliegSana un izsmieSana, neticot cilvéku patiesumam, bez
principiem;
e intelektualizacija — runa par jitam bez emocionalas iesaistisanas;
e humors — ar humora palidzibu aizsargajas pret traumatisku, sapigu pieredzi.
Zemapzinas aizsargmehanismus personai pasai nav iesp&jams kontrolét, bet to
apzinasana lauj vieglak analizet gan pasai personai, gan darbu vaditajam, kuri no notikumiem
vai stresoriem satrauc un ietekmé darbinieku [23].

Turpinoties ilgstosam stresam, cilveks iestrégst psihologiskaja ,,vaveres riteni", kur
sajuk c€loni un sekas (skat. 1.3 tabulu). Parmérigs stress izsauc somatisku un psihisku
vajumu, kas savukart sekm& iesp@u giit traumas, pieaug parslodze. Mainas uzvediba, ka
rezultata bojajas attiecibas ar lidzcilvekiem un kritas paSapzinas Iimenis. Agrak pierastas un
vieglas dzives situacijas kliist traum&josas un to parvaréSana prasa lielu pieptuli. Rezultata

attistas adaptacijas trauc&jumi un pectraumas stresa sindroms [24].
1.3. tabula

Biezakie iespejamie psihologisko darba vides risku raditie veselibas traucéjumi [6]

Iespéjamie fiziskie traucejumi Iespéjamie psihologiskie traucéjumi
Adas iekaisums Apetites parmainas
Alergiskas reakcijas Augsta uzbudinamiba
Aizcietéjumi un caureja Bezmiegs
GremoSanas traucgjumi Depresija
Dzimumfunkcijas traucgjumi Vienaldziba
Miega trauc&jumi Apsestibas un manijas
Galvassapes vai migréna Fobijas
Reiboni Nespéja koncentréties
Sapes kriitis Saubisanas
Elposanas sist€émas traucgjumi Nervozitate
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1.3. tabulas turpinajums

Iesp€jamie fiziskie traucéjumi Iespéjamie psihologiskie traucéjumi
Sirdsklauves Paaugstinata nogurdinamiba
Svisana Pasnavibas domas
Trice Zema pasSapzina

Muguras sapes

Adaptacijas spgjas stresa situacijam katram individam atSkiras. Janem véra faktori,

kas var apgrutinat darbinieka sp&ju adapteties stresa situacijam. Faktori, kas ietekmé sp&ju

pielagoties stresa situacijam:

1.5.

dzimums (sievietes spgj ilgak izturet stresu);

vecums (veciem cilvekiem ir griitak piem&roties jaunam situacijam, jauniem apstakliem;
nozime ir ar1 tam, kada vecuma cilveks sacis stradat, kadas ir vina darbsp€jas un
pieredze);

dzives stils (fiziskas nodarbibas, smekesana);

psihologiskie cilvéku tipi (optimisti vieglak tiek gala ar problematiskam situacijam,
vinu dzives moto: “Nekas, bus vél sliktak!”);

cilveka psihologiskais stavoklis (paSapzina, sp&ja pasam atrisinat problémas, spgja
pielagoties, radosa pieeja dzivei);

veselibas stavoklis (jau esoSi fiziskas vai psihiskas veselibas trauc€jumi samazina
cilvéka rezistenci pret stresu);

ekonomiskais stavoklis (bieZi vien ekonomiskais stavoklis maina cilvéka attieksmi pret
apkartgjiem cilvékiem un lietam, jo nauda sp€j nogludinat daudzas grambas un bedres
uz cela);

tautas kultuiras tradicijas (attiecibas starp cilvékiem, paSi virieSu un sievieSu attiecibas)

[24].

Psihoemocionalas slodzes parvaréSanas metodes un to ietekme uz darbspéjam

Katrs cilvéks apzinati vai neapzinati ir atradis veidu, ka samazinat psihoemocionalo

slodzi un parvarét stresa situacijas, veicinat organisma adaptacijas procesu. ParvaréSana

apvieno kognitivas, emocionalas un uzvedibas strat€gijas, kuras tiek izmantotas, lai tiktu gala

ar stresoru izraisitajam trauksmes reakcijam organisma.
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Vacu sociologs un politekonomists Maksimilians Karls Emils Vébers (Maximilian
Carl Emil Weber) uzskata, ka galvenais psihologiskas parvaré$anas stratégiju repertuars
ietver $adas formas:

1. Reala (kognitiva vai uzvedibas) problémas risinasana;

Sociala atbalsta mekl&jumi;
Situacijas interpretéSana sava laba;
Aizsardziba un problémas noliegSana;
IzvairiSanas un sargasanas;
Lidzjutiba pasam pret sevi;

Pasnovertéjuma pazeminasanas;

O N o g A~ WD

Emocionala ekspresija [25].

Sodien ir loti daudz rekomendaciju cina ar psihoemocionalo slodzi. Viena no
galvenajam koncepcijam, uz kuru balstas miisdienu rekomendacijas, apgalvo, ka
ir japartrauc notikumu kédi, kas noved pie patologijas. Tick uzsvérta to personibas
ipatnibu tren&$ana un nostiprinasana, kas sekmé cilvéka noturibu pret psihologiskajiem un
socialajiem stresoriem.

Daudzi darbinieki apzinas, ka stresori, no kuriem izriet stress, ietekmé vinu ikdienu,
bet dazada ir vinu attieksme pret to un turpmaka riciba. lesp&jamie cilvéka 1émumi attieciba
pret stresoriem var but:

e likvidet stresoru;

e distancéties no stresora;

e samierinaties ar stresora klatbitni;
e mainit attieksmi pret stresoru.

Nav konkréti noteikts, kada riciba butu veértejama ka nelabveliga, bet kura ka vélama
stresa situacijas. Tapeéc katra situacija jaizverte un jaapzinas, kur§ no Siem lémumiem biitu
labakais risinajums konkrétaja bridi [26].

Izskir divus stresa trauksmes reakcijas parvarésanas veidus:

e Tslaicigie efekti;
o ilglaicigie efekti (tiem ir ietekme uz psihologisko labklajibu (psychological well-
being) [25].

Islaicigo efektu stresa nonpemsanas metodes var palidzet paatrinat adaptacijas stadiju
un samazinat izsikuma stadiju, bet ilga laika posma spg&j nodarit lielaku kait€jumu veselibai
un samazinat organisma spé&ju veiksmigi adaptéties nakamajam stresa situacijam:

e Smeékesana;
e Parmériga alkohola lietoSana;
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e Parésanas vai nepietiekams uzturs;
o Ilgstosa televizora skatiSanas vai izklaidéSanas pie datora;
e IzvairiSanas no draugiem,gimenes;
e NomirinoS$as zales;
e Parak ilga guléSana;
e Nozimigu lietu atlikSana uz vélaku laiku (slinkoSana);
e lzlikt stresu uz citiem (izkliedzot, dusmu izplidi, psihologiska vardarbiba);
e Atlikt problému risinasanu [27].
Pastav 3 virzieni ilglaiciga efekta stresa parvarésana:

1. Uz uzdevumu/ricibu orientéts virziens;

2. Uz emocijam/paSapzinasanos orientéts virziens;

3. Uz izvairiSanos/prevencija orientets virziens.

Stresa parvaréSanas virziena izvéli nosaka individa resursi, zinaSanas un iemanas.
Uz uzdevumu/ricibu orientéts virziens sevi ietver relaksacijas vingrinajumus, elpoSanas
vingrinajumus, meditaciju, fiziskos vingringjumus un ricibas stratégijas izstradi. Uz
emocijam/apzinasanos orient€ts virziens balstas uz testiem, aptaujam, pasanalizi, domasanas
tehnikas attistiSanu un humoru. Bet uz izvairiSanos/prevenciju orientéts virziens ietver planot
precizi dienas notikumus, planot stratégiski — ned€las, ménesa pasakumus, paredzget stresorus
un priekslaicigi tos noverst, ka ari pozitiva paSiedvesma [28].

Agentiiras Action/Consensus PR Latvia Latvijas iedzivotaju aptauja ,,Stresa situaciju
parvaréSanu” 2015. gada marta noskaidroja respondentu stresa mazinaSanas metodes.
Visvairak respondentu jeb 39% respondentu stresa mazinaSanai izmanto atpiitu pie dabas.
31% respondentu izvé€las iesaistities fiziskas aktivitates vai sportot, bet 24% respondentu lieto
medikamentus vai vitaminus, lai mazinatu stresa ietekmi. Tik pat liels respondentu skaits jeb
24% respondentu lieto alkoholu un/vai tabakas izstradajumus, lai mazinatu stresu sava

ikdiena (skat. 1.8. att.).
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AtpUsos pie dabas 39%

lesaistos fiziskas aktivitatés, sportoju

Lietoju alkoholu, tabaks izstradajumus

Lietoju medikamentus, vitaminus

Vér3os péc atbalsta pie tuviniekim

Vairak édu neka parasti (tsk. Saldumus)

Apmekléju makslas un kultdras pasakumus

Nodarbojos ar jogu, meditaciju vai citam
garigajam praksém
Veérsos péc atbalsta pie specialistiem
(psihologiem, psihoterapétiem)

Cits

Stresu mazinat neméginu - gaidu, kad tas paries
pats no sevis

1.8.att. Stresa mazinaSanas metoZu izmantoSana starp agentiiras Action/Consensus PR
Latvia aptaujas ,,Stresa situaciju parvaré§ana” respndentiem 2015. gada [4]

Darbinieka darbasp&jas shematiski var att€lot ka sakaribu starp cilvéku, vina
uzvedibu un vidi. Visi Sie trs faktori, uzskatami ar1 par lielumiem, ir savstarp&ji saistiti un to

nozimiguma izmaina ikdiena atseviski, maina kop&jo balansu ikdiena [18].

CILVEKS VIDE
Zinasanas Darba apstakli
lemanas Aprikojums
Inteligence Darba riki utt.
Motivacija
Attieksme utt.
UZVEDIBA
Psihologiska saderiba
Komunikacijas spéjas
lerobezotiba utt.

1.9. .att. Individa balansa ,,Dros$ibas trijstaris” [18]
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Apskatot psihoemocionalas slodzes ietekmi uz veselibu un stresorus, redzams, ka
stress skar individa balansa ,,Dros$ibas trijstiira” visus ta faktorus (skat. 1.9 att.). Pietam, katrs
no Siem faktoriem var but gan ka izraisitajs, gan ka izpausmes veids-vide. Tapéc butiski ir
darbiniekam pilnveidot ta ,,DroSibas trijstiira” faktorus, lai tie maksimali mazak butu par
iemesliem stresoru rasanas un nodro$inatu veiksmigaku stresa adaptacijas procesu.

Pauls T. Vongs (P.T.Wong), Trentas Universitates (Kanada) psihologijas
pasniedzgjs, piedava modeli, kas ataino, ka cilvéka stresa reakcijas ir saistitas ar
visdazadakajiem vina dzives notikumiem, ar dazadam vina darbibas, saskarsmes, pasaules
izzinas sféram (skst. 1.10. att.).

Modela centra atspoguloti cilvéka ieks€jie resursi, kas lauj individam parvarét
dzives krizes. Resursu samazinasanas veicina paaugstinatu ievainojamibu pret dazadiem
traucg€jumiem, tadiem ka trauksmainiba, bailes, izmisums, depresija.

Nakamo modela sferu veido personibas iekséjais stress. Vairums argjas pasaules
prasibu un tas ietekme uz cilvéku ir saistita ar $o stresa veidu. Neapmierinatiba ar sevi,
izpauzas negativa atticksmé pret argjo pasauli un traucé starppersonu saskarsmei. Saja stresa
kategorija var ieskaitit tadus notikumus ka nerealiz€juSas gaidas, vajadzibas, ricibas

bezjédzibu, sapigas atminas utt. [25].

Finansu Socialo
stress lomu stress
Personibas i@k?\éjais?ss
Ekologiskais Gimenes
stress Ieksgjie stress
<«—| resursi L 5

7 N

Sabiedriskais Darba stress
stress

1.10. att. Pauls T. Vonga ikdienas stresu modelis [25]
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Bitiski ir laicigi konstatét, kad darbinieki vai kol€gi cieSs no psihoemocionalas
slodzes. Psihoemocionalo slodzi darbiniekiem var novérot, izmantojot intervijas, aptaujas
anketas vai novérojot stresa uzvedibas indikatorus. Stresa uzvedibas indikatorus var iedalit
Cetras grupas:

e Ar darbu saistitas uzvedibas indikatori: pienakumu atlikSana, kvantitativi un kvalitativi

pazeminats darba uzdevumu izpildijums, starppersonu konflikts, riska uznemsanas
ierobezo$anas, palielinats negadijumu skaits.

e Vispargjas uzvedibas indikatori: paaugstinata pasivitate, sociala attalinasanas,

pastiprinata medikamentu lietoSana, alkohola lietoSana, &Sanas paradumu maina,
gstgribas trukums.

e Fiziologiskie indikatori: biokimiskas parmainas neiroendokrinajas funkcijas un

imunologijas mehanismos, asins lipidos un oglhidratos, gremosanas skabju izdalisana.

e Parmainas organisma sistému darbiba: smadzenés, muskulos un ada (elektriska

aktivitate), kunga un zarnu trakta, sirdsasinsvadu sistéma, seksualas funkcijas [29].
Pasaulé ir loti daudz un dazadu labas prakses pieméru, ka uzp€mumi apzina
psihoemocionala riska klatbtutni uznémuma, ka to noverte, ka ar1 kadus pasakumus veic, lai
samazinatu paaugstinato stresa Itmeni darba vietds. Tadgjadi ikviens darba devéjs Sajos
piemé&ros var atrast savam uzp€émumam pieméerotako gan izmaksu zina, gan ar1 iesp&ju zina.
Popularakos pasakumus stresa mazinasanai literattira minéti:

e nodarbinato inform&Sana un izglitoSana par stresa vadiSanu un padomi, ka tikt gala ar
stresu (informativie materiali, ieks$€ja avize, seminari, apmacibas, informativas
filmas);

e konsultéSanas ar nodarbinatajiem, darba noveérté€Sana un atgriezeniskas saites par
padarito nodroSinasana (ideju pastkastes, iek$€jie konkursi);

e regulara informacijas nodroSinasana par uzp€émuma notiekoSo un darba uzdevumiem
(uzpémuma vadiba skaidro uznémuma attistibas stratégiju, darba uzdevumus, laicigi
informé un sniedz skaidrojumu par paredzétajam izmainam uzpémuma darbiba vai
struktira un to nepiecieSamibu, jo viens no stresa iemesliem ir informacijas
nepietiekamiba);

e darba laika organizacija (€rtakas darba stundas, piemé&rotaks darba grafiks);

e darba un atpiitas reZima ievéroSana, ka ari gimenes un darba dzives saskanoSana
(darba partraukumi);

e nodarbinato nodroSinaSana ar atpiitas telpam, kuras nodarbinatie var uzturéties un
atpusties darba partraukumos, spélét spéles, neformali komunicét, iedzert t&ju, apest

kadu veseligu naski;
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kopigas sporta aktivitates (vingroSana partraukumos, sporta zales ierikoSana,
trenazieris (velotrenazieris) atpitas telpa, piedaliSanas sporta spel€s);

nodroSinaSana ar bezmaksas baseina vai sporta nodarbibu apmekl&umiem (atpiitai p&c
darba dienas);

kopgjo pasakumu rikoSana kolektiva saliedéSanai (jubileju atziméSana, ekskursijas,
tematiskas svinibas);

piedaliSanas dazadas sabiedribas aktivitates (kampanas, talkas, sporta pasakumos) U.C.

[12].
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2. IZMANTOTAS METODES

Lai izanalizétu biivspecialitu un to paligu darba vidi un psihoemocionalo risku
ietekmi magistra darba izmantotas:
1) Somijas 5 ballu metodes matrica K-4;
2) Dr. Jamsa H. Amirkhana SOS (Stress Overload Scale) metode, kura stresa
ietekmes noveérté€sanai izmanto ikdienas sajiitu kontroli;
3) modificéta Cohena- Hobermana Fizisko simptomu uzskaites metode;
4) stresoru apkopojums un respondentu dzives stila ieradumu (smé&ké&Sanas,

alkohola lietosanas un fizisko aktivitasu paradumi) analize.

2.1. Somijas 5 ballu metodes matrica K-4

Somijas 5 ballu metode risku novértéSanai viena no vienkar$akajam un

popularakajam vispargjo risku noveértésanas metodém Latvija. Metode izstradata Temperas
Tehnologiskaja universitate 1994. gada, nemot par pamatu Anglijas standarta BS 800
noteikto riska noveértésanas skalu. Metodi lieto, lai novérotu darba vides riskus uznémumiem
ar salidzinos$i vienkarSiem razoSanas tehnologijas procesiem [30].
Riska noteik3anai izmantota matrica K-4. ST matrica ir puskvantitativa risku novértésanas
matrica, kas veidota balstoties uz Somijas 5 ballu vert€§juma sisttmu un Melnburnas
Universitates darba vides risku kalkulatoru [30]. Izvértejama faktora riska punktus nosaka,
reizinot punktus sekam, ekspozicijai un varbutibai (2.1. tabula), skatit formulu 2.1.,

R=SxExV, kur (2.1.)

R — riska punkti;

S — seku punkti;

E — ekspozicijas punkti;

V — varbiitibas punkti.

2.1. tabula
Somijas 5 ballu matricas K-4 punkti [30]
SEKAS S
a | Katastrofiskas: biezi naves gadijumi; 100
b | Ievérojami lielas: lieli nelaimes gadijumi vai postijumi; 50
¢ | Loti nopietnas: bieza darba nespgja/ veselibas pasliktinasanas; 25
d | Nopietnas: darba nespgjas vai slimibas gadijumi; 15
e Svarigas: nepiecieSsama mediciniska palidziba;
f Vera nenemamas: nelielas darba traumas, slaicigas slimibas.
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2.1. tabulas turpinajums

EKSPOZICIJA E

a | Nepartraukti: vairakas reizes diena; 10

b | Biezi: vismaz vienu reizi diena; 6

c | Laiku pa laikam: no vienas reizes nedgla Iidz reizi ménesT, 3

d | Nosaciti reti: no vienas reizes ménesi lidz reizi gada laika; 2
Reti: zinams, ka var notikt; 1

f Loti reti: nav zinams, ka var notikt. 0.5

VARBUTIBA V

a | Loti liela: pastavigi rada sekas ar daudzpusigiem kaitgjumiem; 10

b | Liela: nav parsteigums, gadijuma iesp&ja 50:50 6

¢ | Vidgja: neikdieniska, bet iesp&jama, gadijumu iesp&jamiba 1:10 3

d | Maza: maznozimiga, gadijuma iesp&jamiba 1:100 1

e | Loti maza: negadijums iesp&jams, pamatojoties uz zinasanam par to, iespgjamiba | 0.5
1:1000

f | Praktiski neiesp&jama: nav zinams, ka vispar var notikt, iesp&jamiba 1:10 000 0.1

Atbilstosi iegiitajiem riska punktiem, no riska pakapju noteikSanas tabulas (2.2.

tabula) nolasa atbilstoSo riska balli.

2.2. tabula

Somijas 5 ballu riska pakapju noteik$anas tabulu [30]

Riska Riska sekas
iespejamiba Mazbistams Bistams Loti bistams
Nenozimigs risks | Pienemams risks I1 Ciesams risks IIT
Neiespéjams ) . .
(< 90 punkti) (90-199 punkti) (200-299 punkti)
Pienemams risks II CieSams risks III
Maz iespejam . .
(90-199 punkti) (200-299 punkti)

Iesp€jams

CieSams risks 11

(200-299 punkti)

Metode paredz 5 pakapju gradaciju riska bistamibai. Atbilstosi riska pakapei metode

tiek noradits, cik butisks ir risks un cik ilga laika nepieciesams veikt riska novér$anas

pasakumus, kas samazinatu vai novérstu to ietekmi uz nodarbinato veselibu vai drosibu (skat.

2.3. tabula).
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2.3. tabula

Somijas 5. ballu metodes risku pakapes skaidrojums un nepiecieSamie pasakumi [30]

Riska pakape NepiecieSamie pasakumi
1. riska balle - ' o o o
o Pasakumi nav nepiecieSami. Riskus dokument&t nav nepiecieSams.
NENOZIMIGS RISKS
) Speciali pasakumi riska samazinasanai nav nepiecieSami. Risks
2. riska balle — o o _ o o
tomér ir jakontrol€. Ja nepiecieSami pasakumi, jaizverte, kadi tie
PIENEMAMS RISKS o o '
bitu veicami ar minimalu lidzeklu ieguldisanu.
NepiecieSami pasakumi riska samazinaSanai, bet tie nav javeic
3. riska balle — nekavgjoties (janem véra iesp&jama kaitéjuma sekas, ekonomiskie
CIESAMS RISKS apsverumi un darbinieku skaits). Pasakumi javeic 3 [idz 5 ménesu
laika péc riska noveérojuma.
Darbu nedrikst veikt, kamér nav veikti pasakumi riska
4. riska balle — samazinasanai vai noversanai. Ja darbu nav iesp&jams partraukt,
NOZIMIGS RISKS janem vera seku apjoms, darbinieku skaits, bet pasakumi javeic 1
1idz 3 ménesu laika.
] Nekavejoties javeic pasakumi riska samazinasanai vai noversanai.
5. riska balle - o '
. Ja lidzeklu trikumu dé] pasakumus nav iespg&jams veikt, darbs
NECIESAMS RISKS

bistamaja zona, telpa vai darba vieta aizliegts.

Riska balles palidz identificét risku nozimigumu un izvirzit prioritates risku

samazinasanas vai novérSanas pasakumu ievie$ana.

2.2. SOS METODE

SOS jeb Stresa parslodzes skala (Stress Overload Scale), publicéta 2012. gada,

metodes izstradatajs ir Dr. Dzeims H.Amirkhans (Dr. James H. Amirkhan), Amerikas

Savienoto Valstu Kalifornijas $tata universitates Psihologijas nodalas vaditajs. Metode

izstradata, lai pec iesp&jas objektivak identifictu tas personas, kuram ir vislielaka parslodze

no vairaku streoru iedarbibas vienlaicigi un vislielaka iesp€ja saskarties ar fiziskas veselibas

pasliktinasanos $o stresoru ietekmé [31].

SOS metode noverte stresa limeni vienas nedé€las ietvaros. Tas pamata ir aptauja ar

30 jautajumiem. Jautajumi aptver dazadas sajiitas, ar kuram respondenti saskaras ikdiena

darba vieta un arpus tas.
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Uz jautajumiem respondentam jaatbild ar atzimi, cik biezi vins ir saskaries ar $adam
sajutam. Respondents var izvé€l&ties atbildes 5 punktu skala no ,,vispar ne”, vértejama ka
1 punkts, ,,nedaudz” — 2 punkti, ,,dazreiz” - 3 punkti, ,biezi” - 4 punkti, ,loti biezi” - 5
punkti. Janem véra, ka jautajuma Nr. 5 punktu vértiba ir apgriezta, t.i. ,,vispar né” janoverte
ar 5 punktiem, bet ,,loti biezi”- 1 punktu. SOS metode ietver divas patstavigas, bet sava starpa
korelgjosas verteésanas skalas, kas kopa dod iesp&ju novertét stresa parslodzi jeb ta ietekmi
uz cilvéka veselibu. Jautajumi ir sagrup@ti divas grupas, viena skala paradas jautajumi, kas
raksturo personibas ievainojamibu (jautajumi Nr. 3, 5, 7, 9; 13, 15, 17, 19, 23, 25, 27, 29) un
otra skala notikumu slodze (jautajumi Nr. 2, 4, 8, 10, 12, 14, 18, 20, 22, 24, 28, 30). Papildus
anketa ir ietverti se8i starpjautajumi. So jautajumu atbildes neietekmé rezultatu, bet to mérkis
ir noverst negativo noskanu metode anketa (jautajumi Nr. 1, 6, 11, 16, 21, 26).

Respondenta psihoemocionalo risku slodzi jeb stresa riska Iimeni nolasa no metodes
rezultatu grafika (sk. 2.1. att.). Grafika horizontalo asi veido Personibas ievainojamibas
punktu skala, bet vertikalo asi — Notikumu slodzes punktu skala. Rezultatu grafika plakne ir
sadalita ¢etros kvadrantos, kas attiecigi norada uz respondenta stresa riska [Tmeni:

e Zems stresa ITmenis (zemakais risks);
e Jzaicin3jums — sociala rakstura stress (vidéjs risks);
e Trausls — emocionala rakstura stress (vidéjs risks);

e Augsts stresa limenis (augsts risks).
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2.1.att. SOS metodes rezultatu nolasisanas grafiks [32]

34



Respondenta atbilzu iegiito punktu vértibas summe katra skala atseviski. Lai iegiitu
respondenta rezultatu metodes grafika uz katras ass atliek attiecigo punktu veértibu un nolasa,
kura no kvadrantiem ir respondenta rezultats.

Robeza starp kvadrantiem ir piemé&rojama atbilstoSai respondentu grupai, bet Saja

pétijuma tiks izmantos metodes izveidotaja normativas vértibas - u pp = 28; pg =38 [32].

2.3. Cohena-Hobermana Fizisko simptomu uzskaite

Fizisko simptomu uzskaites (The Cohen-Hoberman Inventory of Physical Symptoms)
autori ir S. Kohens un H . Hobermens (Cohen, S & Hoberman, H.), metode publicéta
1983. gada un ir pazistama ar saisinajumu CHIPS [33]. Metodes pamatuzdevums ir novertét,
cik liela méra individs ir saskaries un ir satraukts par 33 fiziskajiem simptomiem, kas
rezult&jusies no psihologiskas veselibas pédéjo 2 nedélu laika. Katram simptomam
respondents norada, cik biezi vin$ ir sajutis simptomu un attiecigi atbildé to noverté no
0 punktiem — ,neietekm&” lidz 4 puntiem — ,loti ietekm&”. Analiz&ot katra individa
rezultatus, redzams kuras fiziskas veselibas problémas visvairak ietekmé un cik liela apméra
individa ikdienu [34].

Magistra darba pétijuma tiek izmantota modificéta aptaujas anketa, kura jautajumi ir
izveleti ta, lai izslégtu acimredzamu psihologiskas ietekmes raksturu. Aptaujas pamata ir
izmantoti fiziskie raditaji, kas tiek uzskatiti tradicionali par psihosomatiskajam reakcijam,
pieméram, bezmiegs, galvassapes, vemsana u.c. Aptauja ieklautas ar1 veselibas problémas,
kas uzskatamas par rezultatu jau ilgakai stresa ietekmei, pieméram saspringusi muskuli,
sirds-asinsvadu slimibas.

Aptaujas rezultati magistra darba tiks izmantoti, lai noveértétu vispusigi grupas
veselibas stavokli un analizetu fiziskas veselibas simptomu saistibu psihoemocionalo risku

ietekmi un stresa riska Iimeni.

2.4. Stresori darba vieta

Lai iepazitos ar stresoriem, kas ietekm& respondentus vinu darba vietas, magistra
darba anketa tiek izmantots saisinats stresoru saraksts, kas ir tiek piedavats Amerikas
preventivas medicinas institita (American Institue for Preventive Medicine) izstradataja
Darba stresoru anketa.

Amerikas preventivas medicinas institiita darba stresoru anketa sastav no 11 nodalam:

e Domstarpibas un neizlémiba;

e Spiediens darba vieta;
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Katra

Darba organizacija;

Komunikacija un sadarbiba ar vaditajiem;
Attieksme un draudi nodarbinata veselibai;
Darbs parmeriga stresa apstaklos;
Nepietickama potenciala izmantosana;
[zaugsmes iesp&jas;

Drosibas jautajumi;

Laika spiediens;

Amata piemérotiba nodarbinatajam.

nodala apvieno 5 situacija, kas modelé stresorus darba vidé un palidz

respondentam sasaistit minétas situacija ar ikdienas situacijam un pienakumiem darba vieta

[35].

Magistra darba pétijuma tiek izmantota saisinata darba stresoru anketa, kuru veido 16

stresori no min&tas Amerikas preventivas medicinas institiita anketas. Konkrétie stresori

izveleti péc iepaziSanas ar §is metodes nodalam un to modulétajam situacijam un izanaliz&jot

petamas grupu darba pienakumus un esoSo situaciju biivniecibas nozaré Latvija.

Aizpildot anketu, respondentiem no piedavatajiem stresoriem jaatzime tie, ar kuriem

vini saskaras ikdiena:

1.
2.
3.

10.

11.
12.

Konflikti ar darba kolggiem, griiti rast risinajumu problémam;
Neapmierinatiba ar padotajiem;

NesapraSanas ar vadibu, griitibas izrunat problémas ar augstakstavoSiem
darbiniekiem;

Nepiemeéroti darba apstakli (darba telpas ir auksts, netirs, nepietickams
apgaismojums, nav nodroSinats pietiekams darba aprikojums (mébeles, biroja
tehnika));

Liels darba apjoms (apvienoti amati, darbu izpildei nepiecieSamas virstundas);
Darba pienakumi ir neskaidri, nav konkr&ti definéti;

Darba pienakumiem ir paaugstinata atbildiba (darba rezultats ietekme cilveku
dzivibas, finansialo stavokli);

Darba pienakumi veido nelabvéligu, nepatikamu rutinu;

Darba vieta nav karjeras izaugsmes;

Darba uzdevumi ir Skiet bezjédzigi, nav izprotama kop€ja uznémuma virziba
un merki;

Regulari darba pienakumu izpildei ir parak 1ss termins;

Darbu izpildei ir nepietickamas zinasanas un pieredze;
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13. Darba vieta pastav reali draudi darbinieka veselibai un dzivibai;

14. Nedrosiba par savas darba vietas saglabasanu (atlaiSana, darba uzteikums);

15. Neapmierinatiba ar uzn€muma darba organizaciju (komand&jumi, darba laiks,
bonusu un atvalinajumu sist€émas);

16. Neapmierinatiba ar atalgojumu un atalgojuma izmaksasanas kartibu.
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3. REZULTATI UN DISKUSIJA

Lai labak iepazistos ar darba vidi, kura strada izraudzitas auditorijas respondenti,
tika veikta darba vides risku identificéSanu 2 uznémumos, izmantojot Latvijas Republikas
Ministru Kabineta noteikumiem Nr. 660 “Darba vides iek$gjas uzraudzibas veikSanas kartiba,
pienemts 02.10.2007., 1. pielikuma doto anketu ,,Darba vietas vai darba veida parbaude un
taja esoSo darba vides faktoru noteikSana un to novertésana”. Identific€tie riski tika noverteti,

izmantojot Somijas 5 bal]lu metodes matricu K-4.

3.1. Darba vides risku izvérteSana ar Somijas 5 ballu metodes matricu K-4

Darba vides risku novértésana tika veikta uznémuma SIA , AZ-INTER”
darbiniekiem —sertificétam buvdarbu vaditajam un projektu vaditagjam — un SIA ,,Prokrial”
uznémuma darbiniekiem — sertificétam biuivuzraugam un projekt€tajam (sertificetam &ku
konstrukciju projektétajam).

Uzpémums SIA ,,AZ-INTER” nodarbojas ar biivdarbu vadiSanu visparceltniecisko
un tdens saimniecibas darbu sfeéra, dibinats 1993. gada. Uzpémums SIA ,,Prokrial”
specializg&jies biivuzraudziba un &ku konstrukciju projektesana, dibinats 2012. gada.

Pirms risku izveértésanas, tika veikta darbinieku intervija, lai iepazitos ar vinu darba

pienakumiem, darba uzdevumiem un darba vidi.

Atbildiga buvdarbu vaditaja galvenie darba uzdevumi un darba vieta

Darba uzdevumos ietilpst planot un kontrolét darbus buivlaukuma, sadalit pienakumus un
darbus apakSuzpeéméjiem, nepiecieSamibas gadijuma ari ieradit darbu veikSanas pamatus.
Atbildiga buivdarbu vaditaja darba vieta ir iekartota parvietojamaja blivniecibas vagonina,
kurs§ atrodas btivlaukuma. Aptuveni 50% no darba laika atbildigais biivdarbu vaditajs atrodas
arpus biivniecibas vagonina, apsekojot buvlaukumu. Darba pienakumi ir saistiti ari ar datora
izmantoSanu, kas tiek izmantots komunikacija uzturéSanai, atskaiSu, izpilzu, dokumentacijas

un progresa zinojumu sagatavosanai.

Projektu vaditaja galvenie darba uzdevumi un darba vieta

Darba uzdevumos ietilpst organizét finans€juma plismu, sekot Iidzi darba izpildes tempam
un kvalitatei, piesaistit apakSuznémumus un uzturét komunikaciju ar pargjiem biivnieciba
procesa iesaistitajiem dalibniekiem, vadit ikned€las biivsapulces. Projekta vaditaja darba

vieta ir uzpémuma biroja telpas, iznemot biivsapulu vadiSanu, kas norisinas objekta sapulcu
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telpas. Biroja telpas ir atbilstoSas un &rti ickartotas darba veikSanai. Aptuveni 25% no darba

laika projektu vaditajs uzturas btivlaukuma.

Buvuzrauga galvenie darba uzdevumi un darba vieta

Darba uzdevumos ietilpst sekot Iidzi projekta izpildei atbilstosi izstradatajam projektam un
Latvijas Republikas likumdosanai un veikt regularas apgaitas objekta, lai uzraudzitu objekta
celtniecibas gaitu, pienemtu izpilditos darbus. Biivuzrauga darba apstakli paredz darbu biroja
telpas arpus buvlaukuma un regularas apgaitas objekta biivlaukuma. Darba telpas ir
piemerotas darba izpildei. Aptuveni 30% no darba laika biivuzraugs savus darba pienakumus

veic buvlaukuma.

Projektétaja galvenie darba uzdevumi un darba vieta

Darba uzdevumos ietilpst izstradat &kas buvprojektu atbilstosi Latvijas Republika
likumdoS$anai un pasiititaja vélmem, apsekot objektu, ja konstateta neatbilstiba izstradatajam
buvprojektam, izsniegt risinajumus, ja buvniecibas gaita ir radus$as izmainas. Projekta
vaditaja darba vieta ir uzn@muma biroja telpas. Aptuveni 15% no darba laika projektétajs
uzturas biivlaukuma.

Intervétajiem darbiniekiem magistra darba p&tijuma ietvaros tika veikts darba vides
risku izverté&jums. Apkopojot darba vides risku izvértéjumu, tika konstatéts, ka riska faktori
un faktoru novértétas un pieskirtas riska balles, ar nelieliem iznémumiem, sakrit. Ar pilnu
darba vides ietekm&joSo riska faktoru sarakstu un noveértétajam riska ballém katram
darbinickam atseviski iesp&jams iepazities tabula Darba vides risku izveértéjumu apkopojums
(skat. Pielikums Nr.1).

Salidzinot darba vides riskus minétajiem darbiniekiem, konstatéts, ka atrodoties
biivnieciba objekta, neatkarigi no uzturé$anas laika, darbinieki, kuriem tika analizéti darba
vides riski, ir paklauti $adiem riska faktoriem:

e transportéSanas un parvietoSanas marsruti;
e troksnis (transports, iekartas, mehanismi);
e abrazivu, organiskas izcelsmes, silikatus saturosi putekli;
e Kkimisko produktu un vielu ieelpoSana;
e mikrotraumas (Skembas, dzirksteles);
e paklupSanas, pakriSanas iespgjas;
e Citi, neparedzami traumatisma faktori.
Siem riska faktoriem noteikta Somijas 5 ba]lu metodes 2. riska balle, jo faktoru

ietekme uz apskatitajiem darbiniekiem ir nozimiga, bet ekspozicijas laiks ir salidzinosi iss, jO
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tieSie darba pienakumi neparedz darba veikSanu So faktoru ietekmé. Lai So riska faktora sekas
neiestatos, darbiniekam jaievéro noteiktas darba drosibas prasibas un jalieto individualie
aizsardzibas lidzekli tapat ka darbiniekiem, kuru tieSie darba pienakumi ir saistiti ar Siem
riska faktoriem.

Visu darbinieku riska izvértéjuma ar Somijas 5 ba]lu metodes 2. riska balli novértéta
transportlidzekla vadiSana, kas ir neatnemama darba pienakumu izpildes sastavdala.

Atskirigi no citiem izvertetajiem darbiniekiem, papildus uz darbu vaditaju iedarbojas
traumatisma faktori, kas noveértéti ar Somijas 5 ballu metodes 2. riska balli un iedarbojas uz
buvdarbu vaditaju, kad vin$ ir tieSa kontakta ar buvdarbu veicgjiem to darbu izpildes laika
(darbu ieradiSana, darba kvalitates kontrole, darbu izpildes defektu konstateSana):

e iericu rot&josas un kustigas dalas;
e mehanizeti instrumenti;
e cirSanas, grieSanas, urbSanas un citu apstrades veidu roka instrumenti.

Biivdarbu vaditaja darba vietas — parvietojama celtniecibas vagonina - iekartojums,
kartiba, tiriba un mikroklimats kopuma novértéts ar Somijas 5 ballu metodes 2. riska balli, jo
var radit nelielas darba traumas un Tslaicigas veseliba problémas.

Darbu vaditaja un biivuzrauga darba pienakumu izpildi bitiski ietekme tadi darba
vides faktori, ka metrologiskie apstakli, darbs ara gaisa apstaklos pazeminata temperatiira
aukstaja gada laika. Minétie riska faktori ir novértéti ar Somijas 5 ballu metodes 2. riska balli.
Ar Somijas 5 ballu metodes 3. riska balli darbu vaditajam un biivuzraugam noverteti
traumatisma faktori, kas saistiti ar objektu apsekoSanu, izmantojot sastatnes, pacélajus,
kapnes.

Specifiski projektétajam konstatéti ergonomiskie faktori, kas saistiti ar darbu pie
datora. Piespiedu darba poza sézot un ilgstoSs darbs pie datora novértéts ar Somijas 5 ballu
metodes 3. riska balli.

Uz visiem apskatitajiem darbiniekiem, laika, kad vini atrodas baivniecibas objekta,
attiecinami ar Somijas 5 ballu metodes 3. riska balli novertétie riska faktori, kas saistiti ar
lieliem nelaimes gadijumiem, bet ar mazu varbitibu seku iestaSanas gadijumam, ka viegli
uzliesmojosu vielu krajumu eksplozijas, ugunsgréku, jo objektos atrodas materialu noliktava
ar spradzienbistamam vielam — gazes baloniem un degvielu, un elektrotraumu iesp&jamiba.

Augstakas Somijas 5 ballu metodes riska balles, 3. un 4. riska balles, Cetriem
analizétajiem darbiniekiem tika konstatétas psihologiskajiem un emocionalajiem faktoriem,
jo So faktoru varbiitiba ir liela, faktora ekspozicija uz darbiniekiem ir bieza (vismaz vienu

reizi dien2) un faktoru izraisitas sekas vertejamas ka nopietnas (tabula 3.1.).
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3.1. tabula

Psihologisko un emocionilo darba vide faktoru novértéjuma rezultati

. Riska balle (noteikta izmantojot Somijas 5 ballu
Kas var radit risku -
; ; - o matricu K-4)
Darba vides faktori nodarbinato dro$ibai un - =
veselibai Darbu Projektu | Eku Biivuzraugs
vaditajs vaditajs | projektetajs g
Psihologiskie | darba laiks darba laika organizacija 3 3 3 3
un darba laika izpildamais darbs saistits 3 4 4 3
emociondlie | geficits ar papildu piepali
faktori — — -
paaugstinata paaugstinata atbildiba 4 4 4 4
atbildiba darba
svarigu, atbildigu 1émumu 3 4 4 4
pienemsana
saspringta nelabveligas, saspilétas
psihologiska | attiecibas starp
atmosfera nodarbinatajiem - 4 4 B B
darba apakSniekiem
nelabvéligas, saspilétas
attiecibas ar darba devéju 2 4 3 2
- pasititaju

Ka buatiskako psihologisko un emocionalo faktoru, kas iedarbojas uz visiem
analizétajiem darbiniekiem un ta iedarbiba novértéta ar Somijas 5 ballu metodes 4. riska
balli, paaugstinata atbildiba. Iepazistoties ar darba aprakstiem un interv€jot darbiniekus,
konstateti 4 iemesli, kas prasa no Siem darbiniekiem paaugstinato atbildibu:

e finansialo lidzeklu pliisma;
e darbu izpildes termini;
e droSiba - €kas ekspluatacijas un biivnieciba laika;

e cfektiva, kvalitativa un ekonomiska darbu organizéSana biivnieciba.

3.2. Aptaujas ,,Psihoemocionala riska ietekme buivspecialistiem” rezultati

Magistra darba praktiskaja dala sagatavota aptaujas anketa ,,Psihoemocionala riska
ietekme buivspecialistiem” (skat. Pielikums Nr. 2). Anketas izveidota no Cetriem blokiem,
kurus veido Dr. Jamsa H. Amirkhana SOS metode (ikdienas sajiitu kontrolésana), modificéta
Cohena- Hobermana Fizisko simptomu uzskaites metode, darba vides stresoru apkopojums
un respondentu dzives stila ieradumi (smék&Sanas, alkohola lietoSanas un fizisko aktivitasu
paradumi).

Petijuma meérkgtupa ir dazadu specialitasu buvspecialisti un vinu paligi. Aptaujas
anketas tika izsititas elektroniski buvniecibas nozaré stradajosajiem biivspecialistiem un to
paligiem. Starp uzrunatajiem bivspecialitiem un to paligiem, tikai neliela dala aizpildija
magistra darba aptaujas anketu ,,Psihoemocionala riska ietekme buvstradniekiem”, kas

norada uz potencialo respondentu nevélésanos iedzilinaties un atzit problémas $aja jautajuma.
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Aptauja piedalijas 58 respondenti, parstavot visas magistra darba tuvak apskatitas
buvspecialistu sféras — biivdarbu vadiSanu, projekt€Sanu, projektu vadibu, koordin€Sanu un
uzraudzibu un kontroli, atbilstosi pildot blivuzraugu, autoruzraugu vai biivinspektoru amatus

(skat. 3.1.att.). 3.4% jeb 2 respondenti ir noradijusi ka veic cita veida pienakumus biivnieciba.

3,4%

m Darbu vadisana

B Projektésana

1 Uzraudziba un kontrole
M Projektu vadiba,

koordinésana

m Cits

3.1l.att. Aptaujato biivniecibas nozarée stradajoSo respondentu sadalijums darba sferas

Aptauja piedalijas 27.6 % jeb 16 respondenti sievietes, bet 72.4% jeb 42

respondenti virieSi. AnketéSana piedalijas visu vecumu grupu parstavji (skat. 3.2.att.).

M [idz 25
m 25-30
m31-45
W 46-55
W 56-65

M vairk par 65

3.2.att. Aptaujato biivniecibas nozare stradajoSo respondentu sadalijjums pa vecuma grupam

48.3 % jeb 28 respondenti biivnieciba strada ar akreditéto iestaZu izsniegtajiem
sertifikatiem, bet 51.7% jeb 30 respondentu nav sanémusi akredit€to iestazu izsniegto
sertifikatu. Rezultats ir atbilstoSs, jo 46.6% no respondentiem ir jaunaki par 30 gadiem un
atbilstosi Latvijas Republikas likumdosSanai, $aja vecuma grupa stradajosajiem ir tikai tagad

iesp&ja sertifikatu nokartot.
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Lai noveértétu respondentu dzives stila ieradumus, respondentiem tika uzdoti
jautajumi par smekesanu, alkohola lietoSanu un fizisko aktivitasu biezumu.
Rezultati uzradija pozitivu iezimi, jo 74.1% jeb 43 respondenti atzimgja, ka nesmeke

un ikdiena nelieto tabakas izstradajumus (skat. 3.3. att.).

B nesméké
B smékeé retak ka reizi nedéa

= smeéke ikdiena

3.3.att. Aptaujato buivniecibas nozare stradajoSo respondentu tabakas izstradajumu

lietoSanas biezums

Apskatot alkohola lietoSanas ieradumus starp aptaujatajiem biivnieciba nozare
stradajosajiem respondentiem, konstatéts, ka tikai 5.2% jeb 3 respondentu alkoholu vairak
par 2 vienibam (porcijam, glazém) viena reizé lieto ikdiena, bet 13,8% jeb 8 respondenti

alkoholu nelieto vispar (skat. 3.4. att.).

H Alkoholu nelieto

B Alkoholu lieto retak ka reizi
menesi

m Alkoholu lieto dazas reizes
ménesi

m Alkoholu lieto reizi nedéla

m Alkoholu lieto ikdiena

3.4.att. Aptaujato buivniecibas nozare stradajoSo respondentu alkohola

lietoSanas bieZums
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Sameéra liels ir to respondentu skaits, kuri ar sporta aktivitatém nenodarbojas vispar,
20,7% jeb 12 respondenti (skat. 3.5. att.), So respondentu vidi vairak ir gados vecakas
personas. Pozitivi vertgjams, ka regulari, vismaz 2 reizes ned€la, ar sporta aktivitateém

nodarbojas 41,4% jeb 24 respondenti.

B Nodarbojas reguari
(vismaz 2 reizes nedéla)

H Nodarbojas, bet ne
regulari (vismaz 2 reizes
meénesi)

= Nodarbojas, bet reti -
sezonali

H Nenodarbojas

3.5.att. Aptaujato buivniecibas nozarée stradajoSo respondentu ar sporta aktivitatém
nodarboSanas bieZums

3.3. SOS metodes rezultati

Aptaujas anketa ,,Psihoemocionala riska ietekme biuivspecialistiem” ieklautas SOS
metodes jautajumus aizpildija 58 respondenti. 7 respondenti atbild€ja nepilnigi, un tapec to
rezultats netiks apskatits.

Analizgjot rezultatus, par rezultatu robezvertibam Personibas ievainojamibas skala
izmantota vertiba p pp = 28, bet Notikumu slodzes skala veértiba pg =38, ka ieteikts literatira.

37,3% jeb 19 respondentiem tika konstatéts zems stresa riska Iimenis (skat. 3.6. att.).
45,1% jeb 23 respondentiem tika konstatéts vidgjs stresa riska limenis. Attiecigi 37,3 % jeb
19 respondentiem lielaks psihoemocionalais risks pastav attieciba uz argjiem faktoriem, kas
saskana ar metodi Kklasificgjams ka izaicinajums. 7,8% jeb 4 respondentiem lielaks
psihoemocionalais risks ir attiecinam uz iek$&jiem faktoriem (neparliecinatiba, bailes,
satraukums) un péc metodes klasificéjams ka trausls. 17.6% jeb 9 respondentiem konstatéts

augsts stresa riska Itmenis.
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3.6.att. SOS metodes rezultatu atspogulojums

Aplukojot respondentu stresa riska limeni un darba pienakumu specifiku
respondentiem, redzams, ka augsts stresa riska limenis visvairak ir respondentiem, kuru
pienakumos ir darbu vadiSana, 28.6 % respondentu attiecigajas grupas specifika
stradajosajiem (skat. 3.7.att.). Vismazak ar augstu stresa riska Iimeni saskaras uzraudzibas un
kontroles specifika stradajosajiem - 7.7% respondentu no attiecigajas grupas specifika
stradajosajiem. Zems stresa riska Iimenis visvairak ir respondentiem, kuru pienakumos ir
uzraudziba un kontrole, 46.2 % respondentu no attiecigajas grupas specifika stradajosajiem,
bet vismazak respondentu, kuriem ir zems stresa riska limeni, ir saistiti darbu vadiSanu -

14.3% respondentu no attiecigajas grupas specifika stradajosajiem.

60,0% 57,19

B Zems stress
50,0% 46,2% 46,2% (zemakais

0, 0,
42,9% 42,9% 41,2% risks);

40,0%

M |zaicinajums
30,0% 23 5% un trauslums

27 (vidé&js risks);

20,0%

W Augsts stress
10,0% - (augsts risks).

0,0% -
Darbu vadisana Projektésana Uzraudziba un  Projektu vadiSana,
kontrole koordinésana

3.7.att. Stresa riska Iimenis aptaujatajiem biivniecibas nozare stradajoSajiem respondentiem,
grupéjot pec darba specifikacijas
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Gados jaunaki buvspecialisti un to paligi ir paklauti lielakam stresa Itmenim, ka
buivspecialisti un to paligi, kas ir gados vecaki, jo gados vecaki buivspecialisti un to paligi ir
iemacijusies vieglak adaptéties sarezgitam situacijam un pieredze nozaré palidz atrast
risingjumu problémsituacijam. Lai salidzinatu stresa Iimenus atbilstosi respondentu
vecumam, respondenti tika sadaliti tris grupas — Iidz 30 gadiem, 31 — 55 gadi un vairak par
56 gadiem (skat. 3.8.att.). Apskatot respondenta stresa ITmeni atbilstoS§i vecuma grupam,
redzams, ka vecuma grupai 31 — 55 gadi ir vislielaka saskare ar stresoriem, jo no §Is grupas
33,3% respondentiem ir augsts stresa riska Itmenis, 40% vidgjs stresa riska Iimenis, bet tikai
26.7 % respondentu ir zems stresa riska limenis. Vecuma grupa lidz 30 gadiem
respondentiem rezultati vért€§jami ka méreni, tikai 16% no grupas respondentiem ir augts
stresa riska limenis, 52 % grupas respondentu ir vidgjs stresa riska lIimenis un 32% grupas
respondentiem stresa riska limenis ir zems. Vecuma grupa vairak par 56 gadiem augsts stresa
riska limenis netika konstatéts, vidgjs stresa riska limenis ir 36.4% grupas respondentu, bet

63.6% grupa respondentu stresa riska limenis ir zems.

70,0%
63,6%

60,0%

50,0%
B Zems stress (zemakais
risks);

40,0%

M |zaicinajums un

30,0% trauslums (vidéjs risks);

Augsts stress (augsts

20,0% risks).

10,0%

0,0%

lidz 30 31-55 vairak par 56

3.8.att. Stresa riska Iimenis aptaujatajiem biivniecibas nozare stradajosajiem respondentiem,
grupéjot péc respondentu vecuma

SOS metodes rezultati norada, ka nav krasas atSkiribas stresa limenos starp
dzimumiem, tomér augts un vidg&js stresa riska Itmenis respondentiem sievietém konstatéts

biezak ne ka respondentiem virieSiem. (skat. 3.9.att.).
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60,0%

50,0% 46.2%

44,7%

40,0%

30,0%

B Sievietes
M Viriesi
20,0%
10,0%
0,0%
Zems stress (zemakais Izaicinajums un Augsts stress (augsts
risks); trauslums (vidéjs risks); risks).

3.9.att. Stresa riska limenis aptaujatajiem biivniecibas nozaré stradajosajiem respondentiem,
grupéjot pec dzimuma

3.4. Darba vides stresoru analize

Respondentiem tika luigts atzimé&t, ar kuriem no darba vides stresoriem vini sakaras
ikdiena. Aptaujas rezultati norada uz 3 butiskiem stresoriem, kas raksturigi nozaré
stradajosajiem — liels darba apjoms, darba pienakumi ar paaugstinatu atbildiba un darbu
izpildes termini (3.10.att).

Analizgjot biezak sastopamos stresorus katrai blivniecibas nozares sferas, pétijjuma
rezultati uzradija, ka 80% aptaujato biivdarbu vadiSanas sféra stradajoso respondentu ikdiena
saskaras ar darba pienakumiem, kas saisti ar paaugstinatu atbildibu, 73.3% - ar lielu darba
apjomu, bet 60% $§is sferas respondentu ikdiena atzist, ka darba pienakumu izpildes termins ir
parak 1ss. Biivniecibas uzraudzibas un kontroles sféra stradajosie respondenti visbiezak ka
ietekm@josu darba vides stresoru, atzim&ja lielu darba apjomu. Ar So stresoru saskaras 64.3%
uzraudzibas un kontroles sféra stradajoSo respondentu. 57.1% projekteSanas sfera stradajosie
respondenti ir noradijusi, ka darba pienakumi ir saistiti ar paaugstinatu atbildibu, bet 61.1%

projektu vaditaju darba pienakumi ir saistiti ar lielu darba apjomu (skat. Pielikums Nr. 3).
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Liels darba apjoms 58,6%

Darba pienakumiem ir paaugstinata atbildiba 56,9%
Regulari darba pienakumu izpildei ir parak 1ss termins
Neapmierinatiba ar atalgojumu un izmaksasanas kartibu
Neapmierinatiba ar padotajiem
Neapmierinatiba ar uznémuma darba organizaciju
Darba pienakumi ir neskaidri, nav konkréti definéti
Darba pienakumi veido nelabvéligu, nepatikamu rutinu
Nesaprasanas ar vadibu, gritibas izrunat problémas
Darba vieta nav karjeras izaugsmes
Konflikti ar darba kolégiem

Darba vieta pastav reali draudi darbinieka veselibai un...
Darbu izpildei ir nepietiekamas zinasanas un pieredze
Darba uzdevumi ir skiet bezjedzigi
Nedrosiba par savas darba vietas saglabasanu

Nepieméroti darba apstakli

3.10.att. Darba vides stresoru ietekme ikdiena uz aptaujatajiem biivniecibas nozare
stradajosajiem respondentiem

3.5. Fizisko simptomu uzskaites rezultati

Aptaujas anketas ,,Psihoemocionala riska ietekme buvspecialistiem” sadalu par
Fizisko simptomu analizi korekti aizpildija 54 respondenti. Reizinot respondentu skaitu un
attiecigo simptomu iedarbosanas biezumu, tika iegiiti metodes punkti, kas lauj salidzinat
simptomu biezumu. Miega problémas, energijas trikums (izsikums) un galvassapes ir tris

fiziskie simptomi, ar kuriem respondenti saskaras visbiezak (skat. 3.11. att.).
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Miega problémas 115
Energijas trikums 94
Galvassapes 59
GremosSanas traucéjumi 51
Apetites izmainas 51
Muskulu sapes 50
Nevienmérigs sirdsritms 47
Adas problémas 42
Védera izejas problémas 40
BieZas saaukstésanas 40
sapes krats un sirds apvida 38
Svara izmainas 37
Roku tricésana 33
Muskulu krampji 28
Védera sapes 24
Elpas trikums 19
Slikta ddsa, vemsana 18
Karstuma aukstuma vilni 18
Reibonis 11

3.11.att. Fizisko simptomu ietekme uz aptaujatajiem biivniecibas nozare
stradajosajiem respondentiem

Metode paredz, ka maksimalais punktu skaits ir 76 punkti, pie atbilZzu varianta, ka
visi 19 simptomi sastopami vienam respondentam katru dienu. Aptaujas rezultati norada, ka
respondentiem maksimalais punktu skaits ir 32 punkti, kuri ir piem&rojami 3 respondentiem.
Maksimalais respondentu skaits vienai punktu vértibai ir 5 respondenti pie 6 un 12 punktu
vertibam. Rezultatu grafika redzam, ka respondentu skaits attieciba pa fizisko simptomu

punktu skaitu ir vienmerigi izdalits visa intervala (3.12.att.).

6

IS

N

Respondentu skaits
w

123456 7 8 91011121314151617181920212223242526272829303132
Punktu skaits

3.12.att. Fizisko simptomu metodes rezultatu atspogulojums, grupgjot respondentu skaitu
atbilstoSam punktu skaitam
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Fiziskie simptomi, kurus respondenti noradijusi, ar kuriem saskaras gandriz
vienmér, katru dienu, ir miega trauc€jumi, svara izmainas, reiboni, védera izejas problémas,
apetites izmainas, gremos$anas traucgjumi, roku tricéSana, nevienmerigs sirds ritms, energijas
trikums, adas problémas, muskulu sapes un krampji. Ar miega problémam gandriz vienmér,
katru dienu saskaras 16,6% jeb 9 respondenti. Gremosanas traucjumi un energijas trakums ir
nakosie izplatitakie fiziskie simptomi, ar kuriem saskaras respondenti gandriz vienmer, katru

dienu (skat. 3.2. tabula).
3.2. tabula

Fiziskie simptomi, kuri iedarbojas uz respondentiem gandriz vienmér, katru

dienu
Simptomi Respon_d entu Procenti
skaits
Miega trauc€jumi 9 16,7%
Gremosanas trauc€jumi 5 9,3%
Energjjas trikums 5 9,3%
Adas problemas 4 7.4%
Apetites izmaimas 2 3,7%
Roku tricéSana 2 3,7%
Muskulu sapes 2 3,7%
Muskulu krampji 2 3,7%
Svara izmainas 1 1,9%
Reiboni 1 1,9%
Védera izejas problemas 1 1,9%
Nevienmerigs sirds ritms 1 1,9%

3.6. Dzivesveida ietekme uz respondentu stresa riska Itmeni

Magistra darba pétijuma ipasa uzmaniba pieversta respondentu stresa riska limena
un dzivesveida ietekmes analizei. Respondentiem, kuriem ir augsts stresa riska limenis,
analiz€jot SOS metodes rezultatus, ir augstaks vidgjais fizisko simptomu punktu skaits par

vidgjo punktu skaitu respondentiem ar vidéju vai zemu riska Iimeni (skat. 3.3. tabulu).
3.3. tabula

Vidgjais fizisko simptomu punktu skaits respondentiem dalot pa stresa Iimeniem

Stresa riska Itmenis
Augsts risks Vidgjs risks Zems risks
Respondentu skaits 9 23 19
Vidgjais fizisko simptomu 20.33 14.43 1205
punktu skaits ' ’ ’
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Respondenti ar augstu stresa riska Iimeni mazak nodarbojas ar sporta aktivitatém ka
respondenti ar vidéju un zemu stresa riska Itmeni. Tikai 11.1% respondentu, kuriem ir augsts
stresa riska Iimenis, regulari nodarbojas ar sporta aktivitatém, 22.2 % §Ts grupas respondentu
ar sporta aktivitatetm nodarbojas neregulari, bet 33.3% respondentu ar sporta aktivitatem
nenodarbojas. Starp respondentiem, kuru stresa riska limenis ir vidgjs, 65.2% $is grupas
respondentu ar sporta aktivitatétm nodarbojas regulari (vismaz 2 reizes nedéla), 4.3 %
respondentu nodarbojas regulari, bet 17.4 % respondentu ar sporta aktivitatém nenodarbojas.
31.6% no respondentiem ar zemu stresa riska ITmeni ar sporta aktivitatém nodarbojas regulari
(vismaz 2 reizes nedgla), 21.1% respondentu $aja stresa riska ITmepa grupa ar sporta
aktivitattm nodarbojas neregulari, bet tikai 26.3% respondentu ar sporta aktivitatem

nenodarbojas vispar (3.13.att.).

70,0% 65,2%
60,0%
50,0%
B Nodarbojas reguari
40,0% % (vismaz 2 reizes nedéla)
=7 M Nodarbojas, bet ne
30,0% regulari
22,2%
20.0% Nenodarbojas
,U%
11,1
10,0% - 43%
0,0% - T

Augsts risks  Vidéjs Risks Zems risks
3.13.att. Respondentu nodarboSanas ar sporta aktivitatem, salidzinot stresa riska limenus

Apskatot respondentu alkohola lietoSanas ieradumus (par lietoSanu tiek uzskatits, ja
respondents ir izdzeris vairak par 2 vienibam/glazém viena alkohola lietoSanas reizge),
redzams, ka starp respondentiem ar zemu stresa riska limeni, nav neviens respondents, kur§
alkoholu lietotu katru dienu, bet 21.1 % respondentu ar zemu stresa riska Iimeni alkoholu
nelieto vispar, 26.3% respondentu $aja grupa alkoholu lieto retak ka reizi ménesi, bet 52.6%
respondentu $aja grupa alkoholu rieto daZzas reizes ménesi. Kardinali pret€ja situacija ir
respondentu grupai, kurai ir augsts stresa riska limenis. Starp §is grupas respondentiem nav
neviens respondents, kurs alkoholu nelietotu. Tikai 22.2% $is grupas respondentu alkoholu
lieto retak ka reizi ménesi, 66.7% respondentu — lieto dazas reizes ménesi, bet 11.1% $is
grupas respondentu alkoholu lieto ikdiena. Starp vid€ja stresa riska Itmenim paklautiem

respondentiem, 8.7% §1s grupas respondentu alkoholu nelieto, 39.1% alkoholu lieto retak ka
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reizi ménesi, 43.5% alkoholu lieto dazas reizes ménesi, bet 8.7% respondentu alkoholu lieto

ikdiena (3.14.att.).

70,0% 66,7%
60,0%
50,0%
m Alkoholu nelieto
40,0%
B Alkoholu lieto retak ka reizi ménest
30,0% = Alkoholu lieto dazas reizes ménest
20,0% B Alkoholu lieto ikdiena
10,0%
0,0%

Augsts risks Vidéjs Risks Zems risks

3.14.att. Respondentu alkohola lietosanas ieradumi, salidzinot stresa riska Iimenus (lietojot
vairak par 2 vienibam, glazeém viena reize)

Salidzinot respondentu smékesanas ieradumus starp stresa riska Itmenu grupam,
redzams, ka starp respondentiem, kuriem ir augsts stresa riska Itmenis, 44.4% no grupas
respondentiem sm&keé un tas ir augstakais rezultats no zema un vidgja stresa riska ITmenu
grupam. 26.3% respondentu, kuriem ir zems stresa riska limenis sméke, bet 17.4%
respondentu, kuriem ir vidéjs stresa riska limenis smé&ké (skat. 3.15.att.).

100,0%

90,0% 876%
80,0%

70,0%

60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0%

0,0%

B nesméke

W sméké ikdiena vai retak

Augsts risks  Vidéjs Risks Zems risks

3.14.att. Respondentu tabakas izstradajumu lietoSanas ieradumi, salidzinot stresa riska limenus
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Respondentiem, kuri regulari nodarbojas ar sporta aktivitatém (vismaz 2 reizes
nedgla), fizisko simptomu metode uzradija viszemako vid€jo punktu skaitu — 11.8 metodes
punkti — salidzinot ar respondentiem, kuri ar sporta aktivitatém nodarbojas regulari — 18.1
vidgjais metodes punktu skaits - un nenodarbojas vispar — 13.9 vid€jais metodes punktu
skaits (skat. 3.4. tabulu).

3.4. tabula

Vidgjais fizisko simptomu punktu skaits respondentiem, apskatot respondentu

nodarbosanos ar sporta aktivitatém

Fizisko simptomu

Respondentu skalts | - isiais punktu skaits

Nodarbojas regulari (vismaz 2 reizes

nedg]a) 23 118
Nodarbojas, bet ne regulari 21 18,1
Nenodarbojas 10 13,9
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4. PRAKTISKAS REKOMENDACIJAS

Iepazistoties ar psihoemocionalo risku rasanas iemesliem un izpausmém uz
darbinicka veselibu un buvspecialistu un to paligu darba vidi, magistra darba ietvaros
izstradatas rekomendacijas darba vietas sakartoSanai, psihoemocionalo risku kontrolé$anai un
psihoemocionalas slodzes adaptacijas uzlabosanai.

1. Lai uzlabotu darba vietu (biuivniecibas objekta) un samazinatu fiziskos,
biologiskos, kimiskos riskus, buvspecialistiem Vvisupirms jaievéro paréjo buvlaukuma
stradajoso darba drosibas noteikumi, nosacijumi:

e ieverot darba drosibas prasibas parvietojoties vai uzturoties biivobjekta;
e izmantot darba aizsardzibas lidzek]us, ja pastav konkrétie darba riski:
* aizsargkiveres;
+ laikapstakliem piem&rots darba apggerbs;
* apavi ar metala zoli un cieto purngalu;
» signalvestes - parvietojoties pa objektu;
» aizsargbrilles, ja paraléli norisinas demontazas darbi, slip€Sana, metalu
grieSana;
 respiratori, ja paral€li notick demontaza darbi, slipéSana;
» aizsargmaskas, ja nepiecieSams apsekot telpas ar augtu kimisko vielu
koncentraciju.
e kontrolét un pieprasit, lai pargjie buvniecibas objekta nodarbinatie ievérotu darba
drosibas prasibas;
e uzstat un kontrolét, lai buvniecibas objekts butu sakartots, izvesti biivniecibas
atkritumi un buivgruzi;
e darbiem, kam ir paaugstinats risks, ieradit konkr&tu darba veikSanas zonu, kura
nenotiktu citu darbinieku un pasu buvspecialitu parvietoSanas vai uzturésanas.

2. Stradajot ar datoru ofisa telpas vai biivniecibas vagoninos, nepieciesams:

e uzturét telpas tiras, regulari tas uzkopt;

e ickartot telpas ta, lai ta butu ertas un ergonomiskas darbiniekam;

e novietot darba vietu ta, lai neveidojas tieSs saules staru atspidums acis vai saules
gaisma nespid&tu virsi;

e iegadaties ergonomiskus un piemérotus darba kréslus ar stabilu muguras atbalstu,
elkonu atbalstu un regul€jamu augstumu;

e saplanot dienas darbu grafiku ta, lai darbs pie datora nebiitu ilgstoSs un tiktu ieverotas
atpiitas pauzes ik péc 4 min.

54



3. Lai kontroletu psihoemocionalo risku buvspecialistiem, to paligiem un
vaditajiem:

veikt regularu darba vides uzraudzibu, pastiprinatu uzmanibu pieversot
psihoemocionalajam riskam;
izveidot caurskatamu apmaksas kartibu gan buvspecialitiem, to paligiem, gan
apaksniekiem, ar kuriem tiek slégti [igumi un veidotas turpmakas darba attiecibas;
projektus istenot caurskatamus;
pirms darbu uzsaksana veltit laiku visu projekta risku apzinasanai un novértésanai;
pirms darbu uzsakSanas, konkretiz€t ar uzpémuma vadibu darba pienakumus,
finans€juma plismu, finansialo atlidzibu — algu, izpildes terminus un atbildibu, t.s.
finansialo;
darbu izpildei izvirzit realu terminu, gan savu darbu izpildei, gan padoto uzdotajiem
darbiem;
nodroSinat atbilstoSu uznémumu struktiru, kurd konkréti izrunats un izskaidrots,
kadus pienakumus pilda katrs uzn€muma darbinieks;
izvairities no konflikta situacijam un nepiecieSamibas gadijuma risinat tas,
konsultgjoties ar kolégiem vai padomdevéjiem;
regulari veidot sapulces, kuras tiek darbinieki iepazistinali ar uzpémuma virzibu,
nakotnes planiem un esosa situaciju;
organiz€t macibu seminarus (kursus) darba prasmju pilnveidoSanai un darba drosibas
jautajumu padzilinatai apguvei.
atbalstit darbinieku v€lmi paaugstinat kvalifikaciju, pieskirot papildu brivas dienas, ja
Sis laiks tiek izmantots macibam, seminariem.

4. Lai buvspecialisti un to paligi spétu labak adaptéties psihoemocionala riska

slodzei jeb stresam, nepiecieSams:

izvEleties ilglaicigas stresa parvaréSanas metodes, izvairities no islaicigajam stresa
parvarésanas metodém,;
ieverot veseligu dzivesveidu — ieturét regularas sabalansétas &dienreizes, izvairities no
parmeérigas alkohola un tabakas lietoSanas;
regulari nodarboties ar sporta aktivitatém, uzturéties svaiga gaisa,
pieveérst uzmanibu un regulari parbaudit savu veselibas stavokli;
darba un sadzivé radusas konfliktsituacijas izanalizét un parrunat ar saviem kolégiem
vai draugiem, radiniekiem;

laicigi bridinat kol€gus par iesp&jamajiem riskiem pienakumu izpildg;
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atbildigi iztur€ties pret darba pienakumiem un profesionalo atbildibu.

5. Uzp€mumu vaditajiem, lai palidze€tu buvpecialistiem un to paligiem sekmigak

ikdiena parvarét psihoemocionala riska slodzi jeb stresu, nepieciesams:

neuzpemties projektus, kuru istenoSanai ir nepietickams finans€jums vai izpildes
termins;
pieveérst uzmanibu padoto un kolégu emocionalajam stavoklim, lai laicigi konstattu
izmainas vinos un noverstu parslodzi vai psihologiskas traumas;
nodrosinat veselibas apdroSinasanu, kas sevi ietver sporta klubu apmekl€umus un
regularas veselibas parbaudes;
veicinat darbinieku piedaliSanos sporta pasakumos (sporta sp€l€s, maratonos,
velomaratonos u.c.), atmaksajot dalibas maksas;
nodro$inat sportisku aktivitasu pieejamibu darbiniekiem, kas atrodas komand&jumos

ilgaku laiku.
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5. SECINAJUMI

1. Darba izvirzita hipotéze apstiprinajas. Psihoemocionalais risks ir nozimigs
riska faktors buivspecialistiem un to paligiem un tas ietekm& darbinieku darbsp&jas un
veselibas stavokli.

2.  Apskatitaja literatiira maz tiek iztirzati vadoSo darbinieku riska faktori
buvniecibas nozaré. PlaSi ir apskatiti darba droSibas jautajumi pasa biivlaukuma un
biivstradnieku darba vides riska faktori.

3. Veicot darba vides risku noveértg§jumu Cetram dazadam biuvnieciba nozaré
nodarbinatam personam (biivdarbu vaditajam, projektu vaditadjam, bilvuzraugam un
projekteétajam), konstatéts, ka ar augstakajam riska ballém, izmantojot Somijas 5. ballu
matricas K-4, novertéti psihologiskie un emocionalie faktori. Butiskakie darba vides
psihologiskie un emocionalie faktori visiem apskatitajiem nodarbinatajiem ir darba laika
deficits un paaugstinata atbildiba.

4, Pildot darba pienakumus, biivspecialisti un to paligi ir paklauti dazadiem
darba vides faktoriem (objektu apsekoSanas un kontroles laika), bet So faktoru iedarbiba ir
islaiciga, tapeéc Sie faktori uzskatami ka maznozimigiem, bet tas neizsledz atbilstoSo
individualo aizsardzibas lidzeklu lietoSanu attiecigajas situacijas. Uzturoties biivniecibas
objektos, biivspecialisti ir paklauti arkartas situaciju riskiem, ka ugunsgréki, eksplozijas,
konstrukciju sabrukSana u.c.

5. Bivniecibas nozar€ stradajoSie vadoSie darbinieki ikdiena sakaras ar nozimigu
psihoemocionalo risku slodzi, par ko liecina rezultati magistra darba aptaujas
»Pihoemocionala riska ietekme bivpecialistiem”, izmantotas metodes SOS Stresa Iimena
noteikSana rezultati. Ar vidéju un augstu stresa riska Itmeni ikdiena saskaras visu specialitaSu
biivspecialisti un to paligi.

6. Psihoemocionalais risks atstdj nozimigu ietekmi uz buvspecialistu un to paligu
veseliba stavokli. Izteiktakie somatiskie un fiziskie simptomi biivspecialistiem un to paligiem
ir miega problémas, energijas triikums un galvassapes.

7.  Buvspecialistiem un to paligiem ar augtu stresa riska Itmeni somatiskie un
fiziskie simptomi, kas rezult&jusies no psihologiskas veselibas stavokla, ietekmé ikdiena
biezak veselibu un labsajiitu, neka biivspecialistiem un to paligiem, kuriem ir vidgjs vai zems
stresa riska [tmenis.

8.  Par galvenajiem stresoriem biivspecialisti un to paligi min lielu darba apjomu,

paaugstinatu atbildibu un parak isus darba izpildes terminus. Bavspecialistu un to paligu
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minétie psihologiskie un emocionalie riski sakrit ar autora veiktas darba vides risku
novert§juma rezultatiem.

9.  Lai uzlabotu buvspecialitu un to paligu darbspgjas, jasamazina stresoru skaits
un to iedarbiba, ka ari javeicina darbinieka adaptacijas sp€jas, lai turpmakajas stresa situacijas
darbinieks labak spétu parvarét stresa trauksmes stadiju, veiksmigak norisinatos adaptacijas
stadija un neiestatos izstkuma stadija.

10. Darbinieka stresa adaptacijas sp€jas ietekm& vina dzivesveids, psihologika
noturiba un fiziska veseliba, tapéc darba devejam biitu jaaicina darbinieku ieverot veseligu

dzivesveidu.

58



LITERATURA

1. Buvniecibas likums, 09.07.2013. Riga: Latvijas Republikas Saeima, [atsauce
20.12.2014.]. Pieejams: http://www.likumi.lv

2. Darba vides iek$gjas uzraudzibas veikSanas kartiba. Ministru kabineta noteikumi
Nr.660, 02.10.2007.,Riga: Ministru  kabinets [atsauce 20.12.2014.]. Pieejams:

http://www.likumi.lv

3. Biivspecialistu kompetences novértéSanas un patstavigas prakses uzraudzibas
noteikumi. Ministru kabineta noteikumi Nr.610 Riga: Ministru kabinets [atsauce
20.12..2014.]. Pieejams: http://www.likumi.lv

4. Aptaujas Stresa situacijas parvaréSana rezultatu apkopojums. Riga: Omnicom Media
Group, 2015.

5. Psihosocialie riski darba [tieSsaisté]. Stockholma: The Committee of Senior Labour
Inspectors, 2012 - [atsauce 07.03.2015.]. Pieejams:
http://www.av.se/dokument/inenglish/European_Work/Slic_2012/Latvian_3.pdf

6. Stress darba jeb psihoemocionalie darba vides riska faktori. Rigas Stradina
universitates Darba drosSibas un vides veselibas institiits. Riga : RSU, 2011. 16 Ipp.

7. Stress and Stress Management [tieSsaiste]. Rockville: Disaster Technical Assistance
Center (DTAC) - [atsauce 07.03.2015.].
Pieejams:http://www.rihope.ri.gov/documents/pdf/Stressmanage_ RIHOPE.pdf

8. Projekta kopsavilkums “Build up Skills - Latvija ( EEBR-LV)” [tieSsaiste]. Riga:
Rigas plano8anas regions, 2012 - [atsauce 03.03.2015.]. Pieejams:http://www.rpr.gov.Iv/bus/
9. Bivniecibas nozare ar1 2013.gada turpindjusi uzradit apgrozijuma un pelnas
pieaugumu, [tiesaiste]. Riga: SIA Lursoft, 13.10.2014. - [atsauce 02.04.2015.]. Pieejams:
http://blog.lursoft.lv/2014/10/13/buvniecibas-nozare-ari-2013-gada-turpinajusi-uzradit-

apgrozijuma-un-pelnas-pieaugumu/

10. Kalns. J. Buvspecialistu sertificésana — kvalifikacijas atbilstibas garants", [tieSaiste].
Riga: Latvijas Véstnesis, 21.05.2015. - [atsauce  25.05.2015.]. Pieejams:

http://www.ibp.lv/lv/jaunumi/aptaujas-rezultati-no-konference-par-buvniecibas-kvalitates-

attistibu-
11. Drukis, P. Aptaujas rezultati "Konference par biivniecibas kvalitates attistibu",
[tieSaiste]. Riga: Biedriba Latvijas Ilgtsp&jigas buivniecibas padome, 10.12.2014. - [atsauce

07.03.2015.]. Pieejams: http://www.ibp.lv/Iv/jaunumi/aptaujas-rezultati-no-konference-par-

buvniecibas-kvalitates-attistibu-

59


http://www.likumi.lv/
http://www.likumi.lv/
http://www.av.se/dokument/inenglish/European_Work/Slic_2012/Latvian_3.pdf
http://www.rihope.ri.gov/documents/pdf/Stressmanage_RIHOPE.pdf
http://www.av.se/dokument/inenglish/European_Work/Slic_2012/Latvian_3.pdf
http://www.av.se/dokument/inenglish/European_Work/Slic_2012/Latvian_3.pdf
http://blog.lursoft.lv/2014/10/13/buvniecibas-nozare-ari-2013-gada-turpinajusi-uzradit-apgrozijuma-un-pelnas-pieaugumu/
http://blog.lursoft.lv/2014/10/13/buvniecibas-nozare-ari-2013-gada-turpinajusi-uzradit-apgrozijuma-un-pelnas-pieaugumu/
http://blog.lursoft.lv/2014/10/13/buvniecibas-nozare-ari-2013-gada-turpinajusi-uzradit-apgrozijuma-un-pelnas-pieaugumu/
http://blog.lursoft.lv/2014/10/13/buvniecibas-nozare-ari-2013-gada-turpinajusi-uzradit-apgrozijuma-un-pelnas-pieaugumu/
http://www.ibp.lv/lv/jaunumi/aptaujas-rezultati-no-konference-par-buvniecibas-kvalitates-attistibu-
http://www.ibp.lv/lv/jaunumi/aptaujas-rezultati-no-konference-par-buvniecibas-kvalitates-attistibu-
http://www.ibp.lv/lv/jaunumi/aptaujas-rezultati-no-konference-par-buvniecibas-kvalitates-attistibu-
http://www.ibp.lv/lv/jaunumi/aptaujas-rezultati-no-konference-par-buvniecibas-kvalitates-attistibu-

12. Psihoemocionalie riska faktori. Riga : LR Izglitibas ministrija - [atsauce 10.01.2015.].

Pieejams: http://www.Im.gov.lv/upload/aktualitates/null/psihoemocionalie_raksts

13.  Ruisina, L. llgstoSs stress — tas ir bistami! [tieSsaiste]. Riga: biedribai Progresivo

tehnologiju institats - [atsauce 14.03.2015.]. Pieejams: http://www.vesels.Iv/raksti-par-

veselibu/psihologija/ilgstoss-stress-tas-ir-bistami.html

14. Stoligvo, L. Stresa, trauksmes un personibas trauc&jumu etiologija un somatiskas
izpausmes [tieSsaiste]. Riga: SIA izdevnieciba pilatus, 2007 - [atsauce 10.03.2015.]. Pieejams:

http://www.doctus.lv/2007/1/stresa-trauksmes-un-personibas-traucejumu-etiologija-un-

somatiskas-izpausmes
15.  What is internal and external stress? Cape Town : Health24 , 10.06.2013. - [atsauce
10.01.2015.]. Pieejams: http://www.health24.com/Mental-Health/Stress/Fags/What-is-

internal-and-external-stress-20120721

16. Elektroniskais celvedis par stresa un psihosociala riska parvaldibu [tieSsaisté]. Eiropas
Darba drosibas un veselibas aizsardzibas agentiira, 2014 -[atsauce 10.02.2015.]. Pieejams:
http://equides.osha.europa.eu/stress/LV-LV/

17. Psihosociala darba vide. Labklajibas ministrija. Riga : Labklajibas ministrija, 2010.
157 Ipp.

18.  Darba vides riska faktori un straddjoso veselibas aizsardziba. V.Kalka un Z. Rojas red.
Riga : Elpa-2, 2001. 500 Ipp.

19. Cox, T., Cox, S. Psychosocial and Organizational Hazards at work; control and
monitoring. London : Villadsen & Christensen, 1993. 57 p.

20.  Selye, H. The Evolution of the Stress concept. American Scientist, 1973, N 6, vol. 61,
p. 692-699.

21. Ozolina Nucho, A., Vindere, M. Stress, ta parvaréSana un profilakse. Riga : Biznesa
partneri, 2004. 256 Ipp.

22. Plaude ,A., Ras¢evska, M. M. Bonda Aizsardzibas stilu aptaujas (DSQ) adaptacija
Latvija. No: Latvijas Universitates raksti. Psihologija. 729. s¢j. Riga : Latvijas Universitate,
2008, 28.-41. Ipp.

23. Briedis, V. Reakcijas uz stresu [tieSsaiste]. Latvijas Arstu psihoterapeitu asociacija,

2012 -[atsauce 10.02.2015.]. Pieejams: http://www.arstipsihoterapeiti.lv/lv/reakcijas-uz-

stresu.html

24. Eglite, M. Darba medicina. Riga : Rigas Stradina universitate, 2012. 834 Ipp.

25. Diika, M., Orska, R., Uzole, T., Zelerte, V. Skolotaja paSciena un stresa vadiSana
[tieSsaiste]. Riga: Latvjas Universitate, 2009 - [atsauce 10.02.2015.]. Pieejams:
http://profizgl.lu.lv/mod/book/view.php?id=16480&chapterid=5193

60


http://www.lm.gov.lv/upload/aktualitates/null/psihoemocionalie_raksts
http://www.vesels.lv/raksti-par-veselibu/psihologija/ilgstoss-stress-tas-ir-bistami.html
http://www.vesels.lv/raksti-par-veselibu/psihologija/ilgstoss-stress-tas-ir-bistami.html
http://www.doctus.lv/autors/lada-stoligvo
http://www.doctus.lv/2007/1/stresa-trauksmes-un-personibas-traucejumu-etiologija-un-somatiskas-izpausmes
http://www.doctus.lv/2007/1/stresa-trauksmes-un-personibas-traucejumu-etiologija-un-somatiskas-izpausmes
http://www.health24.com/Mental-Health/Stress/Faqs/What-is-internal-and-external-stress-20120721
http://www.health24.com/Mental-Health/Stress/Faqs/What-is-internal-and-external-stress-20120721
http://eguides.osha.europa.eu/stress/LV-LV/
http://www.arstipsihoterapeiti.lv/lv/reakcijas-uz-stresu.html
http://www.arstipsihoterapeiti.lv/lv/reakcijas-uz-stresu.html
http://profizgl.lu.lv/mod/book/view.php?id=16480&chapterid=5193

26. Omarova, S. Stresa vadiSana [tieSsaisté]. Riga: RMS-Forum, 2014 - [atsauce
28.02.2015.]. Pieejams:  http://www.rmsforum.lv/admuploads/file/4 silva_omarova_audit

2014.pdf
27.  Smith, M., Segal, R. Stress Management [tie$saisté]. Helpguide.org, 2015 - [atsauce

28.04.2015.]. Pieejams: http://www.helpguide.org/articles/stress/stress-management.htm

28.  Abozina, A. Stresa mazinasanas tehnikas [tieSsaist€]. Riga: Latvijas Izglitibas un
zinatnes  darbinieku  arodbiedriba, 2013 - [atsauce 10.04.2015.]. Pieejams:

http://www.lizda.lv/content/files/Aiga Abozina stresa mazinasana kf12.pdf

29. Rupenheite, M. Stresa maksla [tieSsaisté]. Riga: Latvijas Universitates Rigas
Medicinas koledza, 2010 - [atsauce 07.03.2015.]. Pieejams http://www.medkursi.lv/wp-
content/uploads/2010/02/konflikti-stress-izsik.pdf

30. Kalkis, V. Darba vides risku novértéSanas metodes. Riga : SIA Elpa-2 Gutenbergs
Druka, 2008. 244 Ipp.

31.  Amirkhan, J.H. Stress Overload: A New Approach to the Assessment of Stress. Am J
Community Psychol , 2012, N 49, p. 55-71.

32.  Amirkhan, J.H. ,,S. O. S.” Questionnaire and Scoring Instructions. Psychology
Department of California State University Long Beach, 2011.

33.  Cohen, S., Hoberman, H. Positive events and social supports as buffers of life
change stress. Journal of Applied Social Psychology, 1983, Nr. 13, p. 99-125.

34.  Cohen, S., Hoberman, H. ,,CHIPS” Questionnaire and Scoring Instructions
[tieSsaist€]. Galway: Measurement Instrument Database for the Social Sciences - [atsauce

10.03.2015.]. Pieejams: http://www.midss.ie/content/cohen-hoberman-inventory-physical-

symptoms-chips

35. Stress Management at work [tieSsaisté]. Michigan: American Institute for Preventive
Medicine, 2012 - Sciences - [atsauce 10.03.2015.]. Pieejams:
http://www.healthylife.com/online/FullVVersion/Stress/work-stessor-questionnaire.html

61


http://www.rmsforum.lv/admuploads/file/4_silva_omarova_audit%20_2014.pdf
http://www.rmsforum.lv/admuploads/file/4_silva_omarova_audit%20_2014.pdf
http://www.helpguide.org/articles/stress/stress-management.htm
http://www.lizda.lv/content/files/Aiga_Abozina_stresa_mazinasana_kf12.pdf
http://www.medkursi.lv/wp-content/uploads/2010/02/konflikti-stress-izsik.pdf
http://www.medkursi.lv/wp-content/uploads/2010/02/konflikti-stress-izsik.pdf
http://www.midss.ie/content/cohen-hoberman-inventory-physical-symptoms-chips
http://www.midss.ie/content/cohen-hoberman-inventory-physical-symptoms-chips

PIELIKUMI

62



1. pielikums

Darba vides risku izvértéjumu apkopojums

Darba vides faktori

Kas var radit
risku
nodarbinato
drosibai un
veselibai

Riska balle (noteikta izmantojot Somijas 5 ballu

matricu K-4)

Darbu
vaditajs

Projektu
vaditajs

Eku
projektetajs

Buvuzraugs

Fizikalie
faktori

darba telpas un
darba vietas
apkartne

darba telpu
planojums

2

1

1

meébeles/iekarta

1

1

1

transportéSanas un
parvietosanas
marsruti

tiriba

kartiba

troksnis

masinas

cilveki

RINININ

RN

RN

RN

apgaismojums

darba vietu
apgaismojuma
apstakli

eju apgaismojuma
apstakli

mikroklimats

ventilacijas
trikums

cits (noradit) -
telpu
(parvietojamo
vagoninu)
mikroklimats

darbs arpus
telpam

darbs ara
apstaklos

pazeminata
temperatura
aukstaja gada
laika

meteorologiskie
apstakli

intensivs saules
starojums

Erganomiskie
faktori

darba pozas,
statiskas pozas

s€zot

ejot

darbs ar datoru

darba vietas
iekartojums

N [P P

N [ PRIN| -

ilgs darba laiks
bez
partraukumiem

Psihologiskie
un
emocionalie
faktori

darba laiks

darba laika
organizacija

darba laika
deficits

izpildamais darbs
saistits ar papildu
piepili

paaugstinata
atbildiba

paaugstinata
atbildiba darba

svarigu, atbildigu
lemumu
pienemsana
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Darba vides faktori

Kas var radit
risku
nodarbinato
drosibai un
veselibai

Riska balle (noteikta izmantojot Somijas 5 ballu
matricu K-4)

Darbu
vaditajs

Projektu
vaditajs

Eku
projektetajs

Bavuzraugs

saspringta
psihologiska
atmosfera darba

nelabveligas,
saspilétas
attiecibas starp
nodarbinatajiem -
apaksnickiem

nelabvéligas,
saspilétas
attiecibas ar darba
devgju - pasiititaju

Puteklu
aerosoli

abrazivie putekli

abrazivu razo$ana,
apstrade,
izmantoSana

organiskas
izcelsmes
putekli

darbs, kur izdalas
augu (piem&ram,
miltu, koka,
tabakas, linu,
kokvilnas,
kanepju) putekli

silicija dioksidu,
silikatus saturosi
putekli

cementa, mala,
Samota razosana,
parstrade un
izmantoSana

Kimiskie
faktori

vielas un
produkti

vielu vai produktu
iecelpoSana

saskare ar adu
darba procesa

Biologiskie
faktori

€ru parnésatas
slimibas, eréu
encefalits,
Laima slimiba

darbs meza, plava
un citur, kur
iespgjami &réu
kodumi

Traumatisma
riska faktori

masinas,
darbgaldi un

ierices

masinu, darbgaldu
un ieriéu rotejosas
un kustigas dalas

mehanizeti
instrumenti

rokas darbariki

cirSanas,
grieSanas,
urbsanas un citu
apstrades veidu
rokas darbariki

cita tehniska
iekarta

transportéSanas
iekartas, tai skaita
krani, lifti,
spiedtvertnes,
katli un citas
bistamas iekartas

darbs 1,5 metru
attaluma no
grunts, parseguma
vai darba
sastatnes virsmas

darbs uz
sastatném

darbs uz
pieslienamajam
kapném

paklupsanas,

nelidzens gridas
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Darba vides faktori

Kas var radit
risku
nodarbinato
drosibai un
veselibai

Riska balle (noteikta izmantojot Somijas 5 ballu

matricu K-4)

Darbu
vaditajs

Projektu
vaditajs

Eku
projektetajs

Bavuzraugs

pakriSanas
iespeja

segums

slidens gridas
segums

dazadi skersli

mikrotraumas

dzirksteles

Skembas

NN NN

NN NN

NN NN

NN NN

ieksgjais
transports un
satiksme

transportéSanas un
piebrauksanas
(pieklaisanas)
marsruti

darbs uz ieks$gjiem
satiksmes celiem,
to tie$a tuvuma

parvietosanas pa
ieksgjiem
satiksmes celiem
ar
transportlidzekli
vai kajam

darbs ar eku un
celtnu
konstrukcijam

darbs ar
konstrukcijam un
sagatavém

darbs ar
materialiem

transportlidzekla
vadiSana

transportlidzekla
vaditaja darbs,
automasinu,
autobusu,
trolejbusu,
tramvaju, vilcienu
un citu
transportlidzeklu
vadiSana

pazemes darbi

darbs transejas un
Sahtas

citi darbi, kur
iespgjama dalgja
vai pilniga
iegriiana,
apbersana,
iesprosto$ana zem
zemes

uguns,
eksploziju,
kimisko
apdegumu un
saindésanas
bistamiba

spragstvielu vai
viegli
uzliesmojosu
vielu krajumi

elektriskas
instalacijas un
iericu stavoklis

darba situacijas, kas
saistitas ar
ugunsgréka raSanas
risku

citi traumatisma
riska faktori
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2. pielikums

Aptaujas anketa ,,Psihoemocionala riska ietekme biivspecialitiem”

Anketa - Psihoemocionala riska ietekme
blavspecalistiem

Anket&Sanas rezultati tiks izmantoti LU programmas "Darba vides aizsardzTbas un
ekspertizes” studentes Lindas Zustrenes magistra darba "Psihoemocionalais risks
bOvspecialistiem un to paligiem®.

Anketa ir anonima.

1. Jisu dzimums:
Mark only one oval.

7 sieviete

o ) vlirietis

2. Vecums
Mark only one oval.

() Ndz 25

) 2530
O ) 3145
() 4655

) 5685

- ) vairak par 65

3. Cikilgi Jas stradajat nozaré?
Mark onfy one oval.

) 810

1620

) 2125
2630
) vairdk par 30
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4. Kadus darba uzdevumus Jis veicat nozaré?

LOdzu noradiet to nozan, kurd visvairak stundas esat nodarbinats ikdiena.
Mark only one oval.

() darbu vadiana
[ ) projektéZana
(") uzraudziba un kontrole

5. Vai esat sapémis kadu no akreditdto iestizu izsniegtajiem biivspecidlista
sertifikitiem?

Mark only one aval.
() ia esmu sertificéjies reglament&jo8ajas sféras:
() né, strad3ju bez sertifikata.

6. Vai iepriek5&ja nedé|a Jis esat juties:
Mark only one oval per row.

visparné nedawdz daZreiz bieZi |ofi bieZi

mierigs C) € £ 3¢ €
sasprindzis. ) &3 T 9re 3 €9
mazvertigs ()Y ) Yy C)y (D
parpligjies L 3 T Y L)
parliecinats i ¥ & 3 6 StE Y kD)
garlaikots C 0 €9 € )¢y L)

7. Vai iepriek58jas nedé|as laikad esat domajis par to, ka Jums:
Mark only one oval per row.

vispar n® nedaudz daZreiz bieZi |ofi biezi
nav iemesla aizstavét savu — —N . Yz

viedokli, uzskatus S ) L A
esat nogrimis piendkumos T T e ) B
iespéjas un izredzes ir bijusas ' Y Y Y O
pret Jums '-__“/ ~.:/ L \_ -

nepietiek laika, lai visu izdarftu G .Y Y. €
darbs sagada gandarjumu C 3 C 30 % 43 € )
\

\ ’ . z 2 J
visu laiku esat bijis steiga oy (o) hed o )
nespéjat likt ar visu gala x,"—_—_} 1:/ A':-_‘:A C 3 \:—\!
daudz kas ir japatur prata () €Y CYC) C)
nekas neist 13, ka tam bty jabot l:/ LD T Y E)) X))
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8. Vai iepriek5éjas nedé|as laika esiet juties:

Mark only one oval per row.
vispdr n® nedaudz daZreiz bieZi |ofi bieZi
bezripigs Cx¥ CF% &€JF¢ &9
bezspécigs B ) G & € D)0E
ka esat parak daudz uznémies ( _} |_j ¢ £ e 3
kadziveirkjuvusinokontrolgiama () () ) (3 ()
ka nepadarlias lietas "krajas I = X
kaudze” L et S B d
ka JOs spéjat konceniréties uz Y ™ =N Y&
svarigakajam lietam — — — N N
9. Vai jisu darba piendkumi iepriek5&ja nedé|a ir saistiti ar minétajiem
apgalvojumiem
Mark only aone oval per row.
VISPAr  odaudz mereni saistiti oM
nesaistiti saistlti
Ir nepieciedams piepemt ) Y Y Y
ikdiena atrus lIBmumus. — - i — D—
BieZi sev jauldju, kas vél var o B o Y s Y on
noiet greizi? o =7 s b e
Ikdiena ir tik saspringta, ka o I D D CY
Pepietiek lpikadzivot? - b R Nh N
Secinu, ka shiktak jau nu nevar — = — — —
bit. o o ) o« J o ) S
Esmu apmierinats ar savu — — ( N N
paveikto darbu kvalitati. — — S
No problému situscijdm biezi P Y oo B s B <
nav izejas. — S N N
Ikdiend jitos, ka pames3ajot —ci o Sl —
lielu smagumu sev uz _ '.\__\,' 5 B GRS O
pleciem.
Biezi vien es padodos P N N 3N €5
_problému priek§a. - il . AN
Ikdiend ir jJapaveic joti daudz — = Sy ey
lietas isa laika posma. e Sk N Nk e

10. Vai reguldri nodarbojaties ar sporta aktivitatdm?

Mark only one oval

-

) nodarbojos regulari vismaz 2 reizes nedé|a

(") nodarbojos, bet ne reguldni (vismaz 2 reizes ménesi)

[ ) nodarbojos, bet reti - sezonali

) nenodarbojos
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11.

12.

13.

Vai Jis smékéjat (cigaretes, tabaku, pipi)?
Mark only one oval.
) né, nesmékéju
_ ) retak ka reizi ménesT
( ‘—,I»" retak ka reizi nedéja
_.':l sméké&ju ikdiena

Vai lietojat alkoholu (vairak par 2 vienibam/porcijam/glazém viena reizé)?
Mark only one oval.

___'_‘n alkoholu nelietoju

T ) lietoju retak ka reizi ménesT
>:_‘; lietoju daZas reizes ménesl
) lietoju reizi ned&|a

V—"' lietoju ikdiena

Atziméjiet stresorus, kas ietekmé Jis darba vieta!

lespéjams atzimet vairakas atbildes.
Check all that apply.

| Konflikii ar darba kolégiem, griti rast risingjumu problémam;

.| Neapmierinatiba ar padotajiem;

j Nesaprasanas ar vadibu, gritTbas izrundt problémas ar augstakstavosiem
darbiniekiem;

| Nepieméroti darba apstak|i (darba telpas ir auksts, netirs, nepietiekams
apgaismojums, nav nodrodindts pietiekams darba aprkojums (mébeles, birnja tehnika))
;] Liels darba apjoms (apvienoti amati, darbu izpildei nepiecieSamas virstundas);
" | Darba pienakumi ir neskaidri, nav konkréti definéti;

J Darba pienakumiem ir paaugstinata atbildiba (darba rezultals etekmé cilvéku
dzlvibas, finansialo stavokli)

| Darba piendkumi veido nelabvéligu, nepatTkamu rutfnu;

| Darba vieta nav karjeras zaugsmes;

| Darba uzdevumi ir &kiet bezjgdzTgi, nav izprotama kop&j uznémuma virziba un
marki;

| Regulasi darba pienakumu izpildei i parak Tss terming;

| Darbu izpildei ir nepietiekamas zind3anas un pieredze;

':_—I Darba vieta pastav reali draudi darbinieka veselibai un dzivibai;

" | NedroZiba par savas darba vietas saglabaanu (atlaifana, darba uzteikums);

_—_] Neapmieninatiba ar uznfmuma darba organizaciju (komand&jumi, darba laiks,
bonusu un atvalindjumu sistémas);

j Neapmieninatiba ar atalgojumu un atalgojuma zmaksasanas kartlbu.
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14. Atziméjiet, cik biezi esat saskaries ar minétajam vesellbas problémam!
Mark only one oval per row.

Gandriz vienmé&r, Reizi 2-3reizes Reizi ménesl

katudiens  nedBld  mnes!  vairetik ehad

Miega probléma (nav

iespéjams aizmigt,

mosties vairakas P — — g —
reizes rnaktl vai agn — — -/ S oo/

no fta, pirms
celianas laika)
Svara zmainas

(svArs regidan l_;' ) = 2 &
mainds par 3-5 kg) ,
Galvas sapes, ) () A - oy
migréna o Sty = = —
Reibonis, gibogi ) CF CJ )
Védera izejas
prablémas N ' Y N = X
(aizcietgjumi, A —
caureja) S ] = oS iz P
Biezi nav apetiles C ) ) C ) U ) C D
Slikia diga uvai O O () Yy O
_Yemgan_a _ i .~/ 7 | —t
GremoSanas
traucéjumi vai Yy P = ~ =
paaugsiinats kunga s A S, AN p ~—
skabes lImenis
i e C O O O O
Karstuma vai N % =) P Fam
aukstuma vijni o s A S 3 Sty
Roku tricésana 9 (Y (3 € 3
Newvienmérigs sirds O N — o ( ~
fitms - - __J () )
Elpas trikums, kad — P J— pa— —
::i:k veikts smags C D &) =] 3 ()
S
Smaga smeldze un —— — S =
sapes kriiis, sirds [ ) &) ) ¢ ) €C=)
apvidd
Enemijas trikums,
patstavigs Y — — — —
nogurums, vajuma p— | — e . =
sajita
Bieza
saaukstéZanas un Ty ) = ) -—
klepus, reguldras — — — R —
iesnas
Adas problémas - ) — — —
P.ﬂn?§_- éd-qs \.__."j — | N ) VI k__
Muskulu =z = = is moss
sasprindzindjums C ) ) C ) ) )
vai sapés
Muskulu krampji C D C oy (OO D) (@)

15. Paldies, ka aizpildijat aptaujas anketu! Ja
vélaties iepazities ar mana pétijuma
rezultatiem un secindjumiem, l0dzu,
noradiet savu e-pasta atdresi!
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3. pielikums
Darba vides stresoru apkopojums starp aptaujatajiem biivniecibas nozare dazadas
nozares stradajosajiem respondentiem

Liels darba apjoms (apvienoti amati, darbu izpildei
nepiecieSamas virstundas)

Darba pienakumi ir ar paaugstinatu atbildibu

Regulari darba pienakumu izpildei ir parak iss
termins

Neapmierinatiba ar atalgojumu un atalgojuma
izmaksasanas kartibu.

Darba pienakumi ir neskaidri, nav konkréti definéti

Neapmierinatiba ar padotajiem

Neapmierinatiba ar uznémuma darba organizaciju

Nesaprasanas ar vadibu, gritibas izrunat problémas
ar augstakstavosiem darbiniekiem

Darba vieta nav karjeras izaugsmes

Darba pienakumi veido nelabvéligu, nepatikamu
rutinu

Konflikti ar darba kolégiem, griti rast risinajumu
problémam

Darbu izpildei ir nepietiekamas zinasanas un
pieredze

Darba vieta pastav reali draudi darbinieka veselibai W Projektu vadiba, koodinésana

un dzivibai 39 o
20,0%™ Projektésana
Darba uzdevumi ir Skiet bezjédzigi, nav izprotama 16,7%
kopéja uznémuma virziba un mérki 0,0% . B Uzraudziba un kontrole
0
13,3%
Nepieméroti darba apstakli 5 6% M Blvdarbu vadisana
0,0%
14,3%
13,3%
Nedrosiba par savas darba vietas saglabasanu 5 6%
(atlaisana, darba uzteikums) 0 %7 19

20,0%
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Magistra darbs ,,Psihoemocionalais risks buivspecialistiem un to paligiem” izstradats

LU Kimijas fakultatg.

Ar savu parakstu apliecinu, ka pétijums veikts patstavigi, izmantoti tikai taja

noraditie informacijas avoti un iesniegta darba elektroniska kopija atbilst izdrukai.
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Rekomend@ju darbu aizstavesanai.

Vaditaja: asoc.profesore Anda Priksane

Recenzents: asoc.profesos Andris Alfréds Spricis

Darbs iesniegts Kimijas fakultate.

Dekana pilnvarota persona: Vija Gutane

Darbs aizstavéts profesionalas magistru studiju programmas ,.Darba vides
aizsardziba un ekspertize” gala parbaudijuma komisijas seédé
13.06.2015. prot. Nr. , Vertéjums

Komisijas sekretare:

72



