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ANOTACIJA

Nosaukums: ,,Psihosocialo darba vides risku ietekme uz Latvijas Universitates (LU)
akadémiska personala darbspgjam”.

Izglitibas nozare ir ta, kura nakas saskarties ar darba spriedzi, stresu, trauksmi un
neveiksmigu darba organizaciju, kas ietekmé darbspé&ju kvalitati. Tapéc magistra darba mérkis
ir pétit psihosocialo darba vides risku ietekmi uz LU akadémiska personala darbsp&jam,
izstradat priekSlikumus darba vides uzlabosanai.

Izmantotas metodes: Somijas 5 ballu metode, Psihologiska klimata novértéSana darba
vide, Darsbpé&ju indeksa noteikSana un datorprogramma ,,Work Positive”.

LU akadeémiska personala psihosocialas darba vides riski ietekmé darbspgjas, par ko
liecina 81% identificeto risku, galvenokart tie ir sasaistiba ar prasibam darba, izpratni par
uznémuma darbibu, vadibas atbalstu, parmainam uzg€muma.

Darbs ietver: 83 Ipp., 27 attélus, 19 tabulas, 5 pielikumus, 50 informativos avotus.

Atslégvardi: psihosociala darba vide, akadémiskais personals, darbspgjas, ietekme



ANNOTATION

Title: ,,Influence of the Psychosocial Risk in Work Environment on the Working
Capacity of Latvian University (LU) Academic Personnel”.

Education sector is common for work strain, stress, anxiety and poor work
organization, that affect the quality of working capacity. Therefore the purpose of the master's
paper is to investigate the influence of psychosocial risk in work environment on the working
capacity of LU academic personnel, develop suggestions for improvement of work
environment.

Methods: Finnish 5-point method, Assesment of psychological climate, Working
capacity index, and computer program ,,Work Positive”.

Psychosocial work environment risks of LU academic personnel affect the working
capacity, which approve 81% identified risks, mostly of demands of work, awareness of
organizations operations, manager support, organizational changes.

Paper contains: 83 p., 27 pictures, 19 tables, 5 appendixes, 50 sources of information.

Keywords: psychosocial work environment, academic personnel, working capacity,

influence.
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APZIMEJUMU SARAKSTS
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IEVADS

Augstakajai izglitibai ir bitiska loma gan katram individam savas profesionalas
identitates attistibai, gan visai valsts tautsaimniecibai kopuma. Izglitots, kvalificéts un
profesionals darbaspeks ir katras nacijas merkis tautsaimniecibas straujakai attistibai un
sabiedribas dzives kvalitates uzlabosanai. Lidz ar to biitiska loma ir ne tikai studét grib&étajiem
un studgjosajiem, bet ar1 paSam profesionalajam darba spékam, kas nes atbildibu par savu
audzeknu izglitosanu atbilstosi augstakas izglitibas prasibam. Tapéc ir biitiski pareizi novertet
profesionalo macibspeku ne tikai ka instrumentu inteligentas sabiedribai veidosanai, bet arT ka
nozimigu tautsaimniecibas veicinaSanas posmu, kuram nepiecieSama nepartraukta pilnveide
un uzlaboSana.

Viena no iesp§jam ka veicinat profesionala macibspéka darbibas efektivitati ir
nodros$inat veseligu, droSu un taisnigu darba vidi. Katra darba vieta pastav dazadi riski, kas
var bitiski ietekmét stradajosa fizisko un garigo veselibu. Tapéc ir bitiski identificét Sos
riskus, tos novertét un veikt korektivas un/vai preventivas darbibas esoS$as situacijas
uzlaboSanai. Tadgjadi pasargajot sava darbinieka veselibu, veicinot darba raZzigumu un
uzlabojot augstskolu darba sniegumu kopuma.

Miisdienas ik gadu ievérojami paaugstinas psihosocialo darba vides risku loma dazadu
nozaru uzpémumos, par ko liecina dabigo naves gadijumu skaita pieaugums darba vietas.
Eso$a ekonomiska situacija valsti ietekmé gan uzp€muma darbibu, gan uzpeémuma
stradajosos. Tadgjadi pieaug spriedze darba vide, stradajoso pargurums un nedrosibas izjiita.
Psihosocialie riski var veicinat stradajosa izdegSanas sindromu, bezmiegu, paaugstinatu stresa
Iimeni, kas biutiski ietekmé ka stradajosa garigo ta fizisko labsajiitu. Tapéc ikvienam
uzpémumam, kur§ darbojas tautsaimnieciba, ir svarigi apzinat ne tikai fizikalos, kimiskos,
biologiskos, mehaniskos un ergonomiskos riska faktorus, bet ari psihosocialos riska faktorus
darba vieta.

Latvija ir veikti petijumi saistiba ar psihosocialiem riskiem un to ietekmi uz studentu
fizisko un garigo veselibu. Pétitas tadas studiju jomas ka medicina, sabiedriskais darbs u.tml.,
tacu pasniedzgji, kuri ar1 ir biitiska izglitibas sastavdala, nereti tiek ignoréti un pienemti par
passaprotamu elementu augstskolu ikdiena. Tapéc magistra darba autore, lai noteiktu
psihosocialo darba vides risku saistibu ar darbsp&jam, pétis Latvijas Universitates akadémisko
personalu.

Latvijas Universitate ir augstakas izglitibas iestade Latvija, kura veicina sabiedribas un
valsts izaugsmi, garant€ stud€josSajiem iesp&ju iegut kvalitativu augstako izglitibu un
profesionalas prasmes, ka ari attistities zinatniskas un makslinieciskas jaunrades darba [1].
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Akadémiskais bakalaura vai magistra grads humanitarajas zinatnés, izglitibas un socialajas
zinatngs, dabas zinatnés un veselibas zinatnés, ka ari profesionala bakalaura un magistra grads
vai profesionala kvalifikacija ir tikai viens no universitates darbibas virzieniem. Latvijas
Universitaté ir iesp&jams studét ari doktora studiju programmas, piedalities starptautiskas
studentu apmainas un prakses programmas, ka ar1 piedalities zinatniskaja darba. Tadgjadi
savas misijas IstenoSanai universitatei ir nepiecieSams izglitots, kvalific€ts un ieintereséts
akadémiskais personals.

Nemot véra, ka Latvijas Universitates darbiba ietver riipes par stud€josajiem un savu
darbinieku profesionalu un radoSo sp€ju izaugsmi, ka ar1 darba droSibu un aizsardzibu, ir
butiski izvertet, vai §1s riipes darbojas pareiza virziena. Nenoliedzami izglitibas iestades ir tas,
kur ikdiena nakas saskarties ar lielaku vai mazaku darba spriedzi, stresu, trauksmi un dazreiz
ne tik veiksmigu darba organizaciju, kas kopa veicina dazadus psihosocialos darba vides
riskus, tadgjadi samazinot kopg&jas personala darbspgjas. Lidz ar to aktuals klist jautajums, ka
noverst psihosocialos riskus akadémiska personala darba vidé un saglabat to ieinteresétibu
augstaku darbspg&ju veicinasanai.

Tapéc magistra darba ,,Psihosocialo darba vides risku ietekme uz Latvijas
Universitates akadémiska personala darbspéjam” objekts ir psihosocialie riski darba vide.
Savukart priekSmets ir psihosocialo darba vides risku ietekme uz Latvijas Universitates
akademiska personala darbsp&jam. Autores izvirzita hipotéze: psihosocialie darba vides riski
samazina Latvijas Universitates akadémiska personala darbspgjas.

Lidz ar to autores magistra darba meérkis: pamatojoties uz teorijas analizi, pétit
psihosocialo darba vides risku ietekmi uz Latvijas Universitates akadeémiska personala
darbspgjam, izstradat priekslikumus darba vides uzlaboSanai.

Uzdevumi, kuri javeic, lai sasniegtu magistra darba merki:

1. noskaidrot psihosocialo darba vides risku biitibu, c€lonus un sekas, ka ar1 novértésanas
metodes un ietekmi uz darbsp&jam, pamatojoties uz zinatnisko literattru;

2. raksturot Latvijas Universitates darbibu saistiba ar darba aizsardzibu;

3. apkopot iegiitos rezultatus saistiba ar psihosocialiem riskiem Latvijas Universitates
akadémiska personala darba vidg;

4. atlastt butiskakos psihosocialos riskus Latvijas Universitates akadémiska personala
darba vidg;

5. analizét un noteikt psihosocialo risku ietekmi uz Latvijas Universitates akadémiska
personala darbspg&jam,;

6. veikt secindgjumus un izstradat priekSlikumus Latvijas Universitates akadémiska
personala darba vides uzlabosanai un darbsp&ju paaugstinasanai.
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Magistra darba struktira

Magistra darba ,,Psihosocialo darba vides risku ietekme uz Latvijas Universitates
akademiska personala darbspejam” pirmaja nodala tiks apkopota un analiz&ta literatiira par
psihosocialo darba vides risku biitibu, ietekmi uz stradajoSo un iesp&jamajam sekam, ka ari
saistibu ar darbsp&jam.

Otraja magistra darba nodala tiks noraditas magistra darba izmantotas psihosocialo
risku noveértéSanas metodes.

Savukart treSo magistra darba nodalu veidos p&tamas problémas empirisks p&tijums,
kura tiks identificéti un noveértéti psihosocialie darba vides riski, izmantojot psihosocialo
darba vides risku novértésanas metodes, ka arT tiks apskatiti dazadi praktiskie risinajumi.

Ceturta magistra darba nodala ietvers p&tijuma gaita giitos secinajumus un atzinas, ka
ar galvenos magistra darba rezultatus un praktiskas rekomendacijas Latvijas Universitates

akademiska personala darba vides uzlaboSanai.



1. PSIHOSOCIALIE DARBA VIDES RISKA FAKTORI

Misdienas ikviena uzpémuma darba vidé pastav vairaki darba vides riska faktori:
kimiskie, fizikalie, biologiskie, mehaniskie un ergonomiskie, ka ari psihosocialic un
organizatoriskie. Nemot véra noslogoto ikdienas darba ritmu jebkura uz attistibu versta
uznémuma, tiesi psihosocialie un organizatoriskie darba vides riski ir tie, kas ik dienu iegiist
arvien lielaku nozimi veiksmigas uznémuma darbibas veicinaSana. Tomér atskirigi ir uzskati
par to, ko ietver vardu savienojumi un jédzieni ,,psihosocials”, ,,darba vide”, ,riska faktori”.

Jédziens ,,psihosocials” ir célies apvienojot psihologijas zinatnes nozari ar cilvéku
dzivi un savstarpgjam attiecibam sabiedriba. Jamin, ka psihologija ir zinatnes nozare, kura
péti psihi, pshiskas paradibas un to likumsakaribas [2]. Savukart ,,darba vide” ir fiziskie un
higiéniskie apstakli, kados darbinieks atrodas, pildot savus darba pienakumus [3]. Vardu
savienojuma ,riska faktori” pirma dala ,,risks” nozim& briesmu, neveiksmju, zaud&jumu
iesp&jamibu, bet otra dala ,,faktors” nozimé kadu butisku, nepiecieSsamu nosacijumu kadam
procesam un/vai paradibai [2]. Lidz ar to var apgalvot, ka psihosocialos darba vides riska
faktorus raksturo socialpsihologiskais klimats, kas péc bitibas ir pastavigs vispargjais
emocionalais noskanojums grupa, kas var biit gan labvéligs, pieméram, savstarp€ja
uzticeéSanas, atvertiba, sadarbiba, apmierinatiba ar piederibu grupai, gan nelabvéligs —
noslégtiba, piesardziba, izvairiSanas no savstarp&jiem kontaktiem, neapmierinatiba ar
piederibu grupai [4]. Tatad psihosocialie darba vides riska faktori nozimé ar cilvéka psihi un
dzivi saistitu ka labveligu ta neveiksmigu, zaudéjumu nesoSo nosacijumu iesp&jamibu vieta,

kur tiek pilditi darba pienakumi.

1.1. Psihosocialo darba vides risku buitiba

Psihosocialie un organizatoriskie darba vides riski ir tie, kuri attiecas uz mijiedarbibu
starp darba saturu, darba organizaciju, vadibas sisttmam, vides un organizatoriskajiem
nosacijumiem no vienas puses, un darbinieku prasmém un vajadzibam no otras puses [5].
Tadgjadi tiesi psihosociala un organizatoriska darba vide raksturo darbinieka un vina veicama
darba savstarp&jo mijiedarbibu, sniedzot iesp&ju identificét tos riska faktorus, kas var batiski
ietekmét darbinieka prasmes un sp€jas efektiva darba veikSana. Tomér jagem véra, ka
psihosocialie darba vides riska faktori ir lidzsvara, kas nozime, ka kada faktora izmainu

gadijuma tiks iectekm@ti ar1 par€jie faktori (skat. 1.1.att.) [6].



CILVEKS
- zinasanas, iemanas
- inteligence
- motivacija
- attieksme u.c.

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

UZVEDIBA

- psihologiska saderiba

- komunikacijas spgjas
- izolétiba

- ierobeZotiba u.c.

1.1.att. Mijiedarbiba starp cilvéku, vina uzvedibu un darba vidi [7]

Lidz ar to gan uzpémuma vadibai, gan uznp€muma stradajoSajiem ir jaizprot katra

darba vides psihosociala riska faktora biitiba, lai veiksmigak sp&tu noverst ta iesp&jamo

negativo ietekmi. Tatad pastav vairaki psihosocialie darba vides riska faktori:

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

kultiira darba vieta — savstarp&ja komunikacija, iesaistiSanas lémumu pienpemsanas
procesos, atsauksmes, resursu nodrosinajums, atbalsts;

struktiira — parmeériga veicinasana (sevis/citu), parlieku maza veicinasana (sevis/citu),
atlaiSanas draudi, atalgojuma veidoSanas/nevienlidziba;

vide — troksnis, temperatiira, apgaismojums, telpa, ergonomika, (uztverta riska
ietekme);

darba organizacija — mainu darbs, garas darba stundas, nesocialas darba stundas,
neparedzamas darba stundas, organizatoriska parstrukturéSana, izmainas bez
apsprieSanas un ieprieks€ja bridinajuma;

darba uzdevums — skaidriba, intereSu konflikts, vértibu konflikts, darba kontroles
trikums;

attiecibas — vaja komunikacija, uzmaksanas, iebiedéSana, mutiski apvainojumi, fiziski
apvainojumi/ietekméSana;

maju-darba saskarsme — bérnu apriipes jautajumi, transporta problémas, parvietosanas,
majokla jautajumi [8].

Tatad psihosocialos darba vides riska faktorus veido gan ar paSu stradajoSo saistiti

aspekti, gan ar organizacijas darbibu un darba veida ipatnibam saistiti aspekti. Lidz ar to So

faktoru mijiedarbiba neatbilstosas vadibas rezultata var darboties ka pastiprinoSs negativas

ietekmes efekts uz stradajosa fiziologisko un garigo veselibu.

10



1.2. Psihosocialo darba vides risku iespéjama ietekme

Jedziens ,,psihosocials risks” tiek lietots, lai aprakstitu jebkuru faktoru, kur§ varétu
izraisit distresu vai psihologisku kaitéjumu [8]. Iepriekséja apaksnodala tika minéti vairaki
psihosocialie riska faktori darba vide, kuri p&c savas biitibas ir saistiti ar:

- kvantitativu parslodzi;

- kvalitativu parslodzi,

- kontroles trakumu par savu darbu;
- sociala atbalsta trikumu [5].

Psihosocialie darba vides riski butiski ietekmé darbinieka fiziologisko un garigo
veselibu. Tie veicina darbinieka stresa ITmena paaugstinasanos, kas var butiski ietekmé@t vina
(MSS) darbibas traucgjumi, paaugstinata veselibai kaitigo vielu lietoSana u.tml. Bez tam
stress var samazinat apmierinatibu ar darbu un darba razigumu, ka arT paaugstinat negadijumu
un ievainojumu skaitu [8]. Lidz ar to ir loti svarigi pareizi izprast, ko nozimé stress un darba
stress, lai var€tu noteikt visatbilstoSakos instrumentus ta mazinaSanai un iesp&jamai
noveérsanai.

Stress var tikt definéts dazados veidos ka:

- stimuls — stress var tikt novérots ka vides stimuls, piem., laika stress, darba stress;

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

- saderibas trukums starp cilvéku un vina apkart&jo vidi — cilvéks pieredz stresu tad, kad

vina apkartgjas/darba vides prasibas ir lielakas neka vins spgj paveikt [9].

Tatad stress ir emocionala reakcija uz nelabveligiem, ekstremaliem apstakliem
(stresoriem), kas var but ka laika trikums, ta arT briesmas savai un tuvinieka dzivibai. Bez tam
stress ir organisma reakcija uz veselibai bistamibu stimulaciju [4]. Lidz ar to stress rodas
dazadu nelabveligu faktoru ietekmé, savukart darba stress rodas iepriek§ min&to psihosocialo
darba vides riska faktoru ietekmé, kuri var buit gan fizikali, gan kimiski, gan mehaniski, gan
biologiski.

Stress tiek aprakstits tris universalos posmos, no kuriem pirmas divas stadijas —
uzbudinajums un adaptacija — atspogulo organisma aizsardzibas spé€ku mobilizaciju un ta
piemé&roSanos. 1.stadija ilgst apm&ram 24 stundas, bet 2.stadija ilgst apméram vienu ménesi.
Savukart 3.stadija — izstkums — ir saistita ar organisma spéku rezerves izteréSanos, kuru
raksturo depresija, nesp€ja parvarét griitibas, ricibas neefektivitate, slimibu draudi u.tml.
Jamin, ka So sauc par distresu [10]. Lidz ar to darbinickam ilgsto$i esot paklautam
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psihosocialiem darba vides riska faktoriem palielinas iesp€ja parterét sava organisma speka

rezerves, kas var izraisit dazadus organisma darbibas trauc€jumus.

Darba stresam pastav vairaki fiziologiski, psihologiski un ar iztur&Sanos saistiti

simptomi (skat. 1.1.tab.), kurus iesp&jams ne tikai piedzivot paSam darbiniekam, kur§ pak]auts

darba stresam, bet arT noverot no malas.

1.1.tabula
Darba stresa simptomi [11]
Fiziologiski Psihologiski Sociali
galvassapes un migréna
paaugstinats holesterins
gremosanas trakta traucg&jumi
vairogdziedzera traucgjumi o palielinata alkohola
. aizkaitinamiba ]
gritniecibas problémas lietoSana, smekésana,
_ ) Ny atturéSanas o
saaukst€Sanas un citas elpcelu infekcijas | narkotiku lietoSana
T izdegana N |
paaugstinas asinsspiediens B palielinats negadijumu
. . depresija _
sirds slimibas skaits
trauksme o
astma . ) €Sanas traucgjumi
) péctraumatiska stresa sindroms .
diabgts attiecibu sabrukums

negul&tas naktis

culas

paaugstinats véza risks
menstruala cikla traucgjumi

miegainiba/apatija

pasnavibas risks

zems pasnovertejums

palielinata prombiitne

slimibu dgl

Apskatot 1.1.tabulu autore secina, ka iesp&amo psihosocialo darba vides risku

izraisito simptomu loks ir pietiekosi plass, par ko liecina art So risku spg€ja ietekmét individu

vairakas sferas:

- subjektiva sféra — nogurums, miegainiba un pazeminats pasnovertejums;

- uzvedibas sféra — palieku liels alkohola patérins, apetites zudums, nemiers;

- kognitiva sfeéra — paaugstinats jutigums pret kritiku, koncentréSanas problémas;

- fiziologiska sfera — paaugstinats asinsspiediens, elpos$anas trauc€jumi, paaugstinats

glikozes Itmenis;

- veselibas sféra — sirds slimibas, ¢tla, galvassapes, migrénas;

- organizatoriska sféra — neapmierinatiba ar darbu, sliktas attiecibas darba, darba

kav&jumi [9].
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Tatad pastav vairakas fiziologiskas, psihologiskas un ar izturé$anos saistitas organisma
reakcijas uz stresu darba vieta, kas spgj ietekmét dazadas individa eksistences sferas. Ilgstosa
simptomu esamiba un iesp&jama to noliegSana var izraisit ar1 daudz nopietnakas saslimSanas,

kas var atstat biitisku iespaidu uz individa sp€ju aizvadit pilnvertigu dzivi.
1.3. Psihosocialo darba vides risku iespéjamas sekas

Psihosocialie darba vides riska faktori var ietekmét gan katru stradajoso individu, gan

visa uznémuma darbibu kopuma (skat.1.2.att.).

STRESA REAKCIIA STRESA
REZULTATI

— - stresa hormonu Iimena

% paaugstinasanas - noaurums

> - asinsspiediena paaugstinasanas nog N

= - izdegSana

— - muskulu spazmas -

<< . - depresija

= - zems tolerances ITmenis . .

< _ . - Imunitates

— - depresivs noskanojums Azeminatands

< - aizkaitinamiba, uztraukums pazen

2 - sirds un

2 - sapes kratis asinsvadu

2 - pastiprinata kafijas lictoSana slimibas

2 - miega traucgjumi

- pastiprinata alkohola lietoSana

= - zems Klientu
augsta bistamiba &) Serviss

é - nea};rpl?rmatlbi ar darbu - nelaimes

n , l-' _lezz pr;,m, Eme - gadijumu risks

ﬂ - palie ¥nata arbinie .u Enalm a - darbinieku

O - sliktas darba attiecibas maina

< - nepieti

N nepletleka_m'a. darb_a kontrole - apatija

Z - motivacijas trikums - produktivitates

< - jauninai ievies i .

2 jaunindjumu ievie$anas trukums samazinasanis

o - konflikti

1.2.att. Darba stresa modelis [12]

1.2.attela redzams, kadu reakciju var izraisit psihosocialo darba vides riska faktoru
ietekme uz stradajoSo, ka ar iesp&jamas sekas gan indivudalaja, gan organizacijas Iiment.

Individualaja Iimeni stress var izraisit tadus organisma darbibas trauc€umos ka
nogurums, depresija, imunitates pazeminasanas, sirds un asinsvadu slimibas, ka ar1 izdegSana.

Turklat individualaja Itmeni pastav iesp&amiba, ka stradajosajam var attistities kada
arodslimiba. Latvija paslaik arodslimibas tiek grup&tas pec etiologijas principa, 6.grupa ietver
psihosocialo darba vides riska faktoru veicinatas slimibas, ko saprot ka kopgjas fiziskas un
garigas parslodzes vai atseviSku organu un sist€mu parslodzes izraisitas arodslimibas —
koordinacijas neirozes, akiitas, subakiitas vai hroniskas perifériskds nervu sist€mas un
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muskulu, skeleta, saistaudu sist€émas slimibas, ka ari psihoneirozes un izdegSanas
sindroms [13].

Savukart organizacijas [iment ilgstoSa darba stresa izjiita darbiniekam sp&ja samazinat
klientu servisa pakalpojumu kvalitati, palielinat nelaimes gadijumu risku, ka ari darbinieku
mainu uznémuma. Bez tam var pieaugt dazadi konflikti gan kolégu, gan vaditaju, gan visu
darbinieku starpa. Rezultata cie§ viss uznpémums kopuma — samazinas ta produktivitate un
darbibas efektivitate, 11dz ar to arT konkur@tsp&ja un iesp&jama uzn€émuma darbibas ilgtspgja.

Kopuma individualas [imenis un organizacijas Iimenis sp&j viens otru biitiski ietekmét,
jo starp darba razigumu un darbinieku slimo§anu, prombiitni pastav acimredzama saikne. Saja
gadijuma stress darba kalpo ka neatkarigais mainigais, ietekmé&jot katru no minétajiem
faktoriem. Tiesi psihosocialo darba vides risku izraisita darbinieku prombiitne biitiski ietekme
visa uznémuma garigo veselibu, motivaciju, apmierinatibu ar darbu un citus ar darbu saistitus
faktorus kopuma. Lidz ar to $ada situacija var samazinat darbinieka darba raZigumu,
darbaspgjas un visa uznémuma darbibas efektivitates samazinasanas kopuma [14].

Tapeéc katram uzpémuma vaditajam un uzpémuma darbiniekam ir svarigi izprast,
laikus atpazit un novérst darba vides psihosocialo riska faktoru izpausmes, ietekmi un

iesp&jamas sekas.

14. Psihosocialo darba vides risku ietekme uz darbspéjam

Lai spetu objektivi novertet psihosocialo darba vides risku ietekmi uz darbspgjam,
vispirms nepieciesams noskaidrot, ko nozimé darbspéjas un kada ir to biitiba.

Zinams, ka darbs ir cilvéka merktieciga darbiba, lai raditu gan materialu, gan garigu
labumu ka cilveéku, ta cilveéku grupu, uzp€mumu un visas sabiedribas vajadzibu
apmierinasanai [15]. Lidz ar to ikviena materiala un/vai gariga labuma radiSanai ir
nepiecieSsams cilvéks - darbinieks. Katram individam jeb darbiniekam ir savas darba sp&ju
robezas, t.i. laiks, kura saglabajas pietieckams darbinieka darba razigums. Sis robezas ir
atkarigs no:

- cilvéka prasmém attiecigaja darba — iesp&jas optimizet savu darbibu;

- piemitos$as motivacijas un gribasspéka;

- fiziskas un emocionalas izturibas;

- darbibas atbilstibas attiecigajai individualitatei, piem&ram, loti komunikabls cilveks

biis mazak spé&jigs tada darba, kas paredz individualu darbibu [4].
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Diemzel psihosocialie darba vides riska faktori sp€j ietekmét darbinieku gan fiziski,
gan garigi, kas rezultata var butiski ietekmé&t darbinieka darba spgjas kvalitativai labuma
radiSanai, tadgjadi ietekméjot arT savu un uznémuma kopgjo darba razigumu.

Ar darba razigumu saprot darba izlietojumu uz produkcijas vienibu [16].

SHRAZUT.{SPRDDUKCUASDHUDZUMS
IZMANTOTORESURSUSKAITS (STUNDUSKAITS)

DARBARAZIGUMS =

Darba razigums jeb vidgjais produkts tick noteikts ka sarazotas produkcijas daudzums
uz vienu uznémuma darbinieku noteikta laika perioda. To ietekmé darba izlietojuma izmainas,
galgjais produkts un produkcijas izlaides izmainas [17].

Lai varétu darba razigumu attiecinat uz akad@miska personala darba spgjam,
nepiecieSams izprast ka §is darba sp&jas veidojas darba vide.

Visa pamata ir darbiba, kas p&c biitibas ir mérktieciga individa iedarbiba uz objektu,
kuras mérkis ir veikt kadu noteiktu funkciju. Darbibai ir sava struktiira un noteiktas elementu

attiecibas, kas ietver art darbspgjas [18].

1. Darbibas veidi
v v v
Rotala Macisanas Darbs
2. Darbibas specifikas
raksturojums un iedalfjums
v v v v v
Augsta saskarsmes Fizisks darbs 4ALig§f[a strega Kognitivs darbs Monotons darbs
slodze situdciju pakape
v A
Automatiz&ts darbs Kreativs darbs
3. Darbibas struktiiras Augsta saskarsmes
nosacijumi slodze
Vajadzibas Situacija Merkis Motivs Darbs Operacijas
4. Darbspgju stadijas
v v v v v v
Darbibas mérkis un Darbibas Mobilizacija Atgriezeniska Darbspgju Nogurums, apatija,
motivacija rezultativitate darbibai, iedvesma saikne stabilizacija izdegSana

1.3.att. Darbibas struktiira [18]

1.3.attela redzams, ka no mérktiecigas darbibas pakapeniski virzoties caur darba
specifikas raksturojumu un iedalfjumu, un darbibas struktiiras nosacijumiem izriet darbspgjas,
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kas ietver dazadas stadijas. Katra no §Tm darbsp@ju stadijam paredz noteiktu individa darbibu
definéta mérka sasniegSanai. Ja kada no STm darbspé&ju stadijam tiek izlaista vai netiek izieta
pilnvertigi, gaidamais rezultats var atskirties no vélama. Ar1 psihosocialas darba vides riska
faktori ir viens no iemesliem stadiju izlaiSanai vai nepilnvertigai istenoSanai, jO pieaugot
darba stresa raditajiem pardzivojumiem, profesionalas spé&jas samazinas [7]. Lidz ar to var
mazinaties katra individa un visa uznémuma darba razigums.

Nemot vera, ka psihosocialie darba vides riska faktori var ietekmé&t ne tikai katra
uznémuma individu, bet ar1 visa uznp€émuma darba razigumu un efektivitati kopuma, pieaug ari
uznémuma izmaksas, kas saistitas ar stresu darba vieta. Galvenokart ar darba stresu saistitas
izmaksas ietver:

e stresa raditas prombiitnes/slimibas lapas apmaksa;

e cilvéku aizieSana pirms stresa izraisitas arodslimibas atklasanas;

e to cilvéku aizvietoSana, kuri darbu pametusi stresa dél;

¢ jaunu darbinieku apmaciba;

e augstakas algas un papildu labumi, kas nepieciesami, lai ,,kompensétu” ar stresu darba
vieta saistitas negacijas;

e izmaksas par priekslaicigu aizieSu pensija darba stresa dé| [19].

Lidz ar to var secinat, ka psihosocialie darba vides riska faktori attieciba uz katra
uzpémuma darbinieka darbspg&jam un visa uzp€muma kopg€jo darba razigumu, palielina
uznémuma kopg€jas izmaksas personala mainibas un potencialo arodslimibu del.

Tapéc, péc autores domam, psihosocialie darba vides riska faktori samazina
akadeémiska personala darbsp&jas, jo nereti pasniedzgjiem nakas vairak ieguldit darbu un
resursu, lai nodroSinatu kvalitativu rezultatu un apmierinatu savus klientus (studentus). Lidz
ar to darba spriedze, stress un citi faktori var kait€t gan pasniedzgja individualajam

sniegumam, gan uznémuma darbibai kopuma.

1.5.  Psihosocialo darba vides risku noveérsanas iespéjamie risinajumi

Viens no pamatinstrumentiem, ka samazinat un novérst psihosocialos darba vides
risku esamibu uznémuma ir veidot darbiniekiem veseligu uznémumu. Sads uznémums tiek
definéts, ka uzpe€mums, kuru raksturo ekonomiska izaugsme, pieméram, pelpa, ka art fiziski
un psihologiski vesels darbaspéks, kur§ spgj saglabat un pilnveidot veseligu, drosu un taisnigu
darba vidi un uznémuma kultiiru, neskatoties uz iespgjamam izmainam tirgi un/vai valsti. Par
veseligiem uznémumiem uzskata tadus uznémumus, kuros:

- ir zems stresa ITmenis;
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- pastav augsta apmierinatiba ar darbu un darbinieku iesaistiSanas uznémuma procesos;

- darbinieku prombiitnes, kav&jumu, slimibu un mainu raditaji ir zem vid€ja nacionala
raditaja;

- darba attiecibas ir labas un konfliktsituacijas ir reta paradiba;

- drosiba un negadijumu skaita raditaji ir labi;

- pelna un resursu izmantos$ana ir laba;

- fizikalas vides ietekme ir pozitiva vai neitrala [20].

Lidz ar to var secinat, ka ikviena uznémuma meérkim bitu jabit kliit par veseligu
uznémumu, tadéjadi nodrosinot veseligu, droSu un taisnigu darba vidi saviem darbiniekiem un
uzlabojot uznémuma finansialo stavokli kopuma. Lai to paveiktu, nepiecieSama kvalitativa
stresa vadiSana, darba vides pilnveidoSana un iesp&ju robezas profesionala konsultanta
pakalpojumi jeb uznémuma psihologs. Tacu ne vienmer tas ir iesp&jams, tapec ne mazak
svarigi darba vides uzlaboSanu un iesp&jamo psihosocialo darba vides risku mazinaSanai un
noversanai lietderigi ir veikt riska kontroles pasakumus, kas ietver atbilstosa plana vadliniju
un veicamo pamatdarbibu izstradi.

Ieteikumi psihosocialo darba vides risku kontroléSanai un iesp&jamai noveérSanai var
tikt sadaliti trTs kategorijas:

1. attieciba uz mérki — darbinieks vai organizacija;

2. attieciba uz izmantotas stratégijas tipu;

3. attieciba uz to, kas pildis iejaukSanas funkciju darba vides uzlaboSanai —

uznémums, argjie konsultanti vai pasi uznpémuma darbinieki [5].

Lai samazinatu psihosocialos un organizatoriskos darba vides riskus, nepiecieSams
izstradat viegli saprotamu sistému, kura sniedz iesp&ju atbilstoSi reagét atseviskas
problémsituacijas. Anglijas veselibas un drosibas administracija (Health and Safety Executive,
HSE) ir izstradajusi vadibas standartu, kas nosaka ka efektivi vadit un kontrol&t iesp&jamos
psihosocialos riska faktorus darba vidé. Sis vadibas standarts nosaka sesus darbu planosanas
virzienus, kuri neatbilstoSas vadibas rezultata var ietekmé@t stradajoSo veselibu, darba
razigumu un prombitni slimibu d&] [21]. Darbu plano$anas virzieni:

- darba vietas prasibas — darba slodze, veids un vide:
o parliecinaties, ka darbinieki sp&j istenot sava darba prasibas;
o radit tadas darba prasibas, kuras biitu iesp&jams istenot darba laika;
o meginat katram darbinickam piedavat darbu atbilsto$i vipa prasmém un
sp&jam,;
o planot darbu saskana ar darbinieku darba un darba vides iesp€jam;
- kontroles saglabasana — cik daudz stradajosais pats var noteikt sava darba izpildi:
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o

O

darbinieki drikst izteikties par to, ka vini dara savu darbu;

darbinieki drikst kontrol&t un vari€t savu darba tempu;

iedrosinat darbiniekus pilnveidot savas prasmes un spgjas, izradit iniciativu;
iedrosinat darbiniekus jaunu prasmju attistiSanai un biit gatavam jauniem
izaicindjumiem;

darbinieki drikst ierosinat, kad nepiecieSamas atpiitas pauzes;

kad vien iesp&jams, darbinieki tiek informéti ar darbu saistitos jautajumos;

attiecibas darba vieta — veicinat pozitivu darba vidi, lai noveérstu konfliktu un

neatbilstoSas uzvedibas rasanos:

o

o

o

darbinieki netiek paklauti neatbilstosai uzvedibai, piem., iebiedéSanai;
veicinat pozitivu darbu un nodrosinat taisnigumu;

izvairities no konfliktsituacijam un saskarsmes ar neatbilstoSu uzvedibu;
darbiniekiem jadalas ar informaciju, kas attiecas uz vinu darbu;
neatbilstoSas uzvedibas novér$anai izstradat noteikumus un normas;
vaditajiem ir jaspgj risinat jautajumi, kas saistiti ar neatbilstosu uzvedibu;

darbiniekiem ir jazino par neatbilstosu uzvedibu;

darba pienakumi — vai stradajosSais izprot savu lomu un pienakumus:

o

nodroS$inat darba pienakumu skaidribu uzpémuma un izvairities no iespgjamam
pretrunam;

darbinieki izprot savus pienakumus un atbildibu;

nodro§inat citus pienakumus atbilstosi darbinieka veikumam,;

parbaudit darbinieku izpratni par saviem pienakumiem un atbildibu;

darbinieki var paust satraukumu par neskaidriem darba pienakumiem un

iesp&jamam pretrunam,;

organizatoriskas izmainas — ka tiek vaditas lielas/mazas organizatoriskas parmainas:

o

o

regulari iesaistit darbiniekus, kad gaidamas kadas organizatoriskas izmainas;
darbiniekiem skaidrot organizatorisko izmainu iemeslus;

nodroSinat piemeérotu darbinieku izglitoSanu par attiecigajam izmainam,;
informét darbiniekus par jebkadu iesp&amo izmaigu ietekmi un laika

ierobezojumiem;

darbinieku atbalstiSana — iedroSinajums, atbalstiSana, resursu nodroSinajums:

o

darbinieki no kolégiem un saviem tieSajiem vaditajiem sagem nepiecieSamo
atbalstu;

tiek izveidota skaidra darba kartiba un procediira darbinieku atbalstiSanai;
iedro$inat vaditajus atbalstit savu komandu;
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o iedro$inat darbiniekus atbalstit savus koleégus;

o darbinieki zina, kads atbalsts ir iesp&jams un ka to iegiit;

o darbinieki zina, ka izmantot pieejamos resursus sava darba veikSanai;
o darbinieki regulari sanem konstruktivas atsauksmes par savu darbu [8].

Tatad, lai mazinatu iesp&jamo psihosocialo darba vides risku ietkmi gan uz

darbiniekiem, gan uz uznémuma darbibu kopuma, Sos riskus ir nepiecieSams vadit, kontrol&t

un péc iesp&jas noverst vai mazinat. Ko uznémums var darit sava un darbinieku laba?

planosana — darba planojums, darbu organizacija, darba tehnologiju un vides
planosana, struktiiras attistiba, uzn€muma kultiira un funkcija;

vadiba — vadibas attistiba, filozofija un prakse, vadibas sist€mu ieviesana;

personals — atlases un izvietoSanas sistému attistiba, novértéjuma sistémas un karjeras
izaugsmes attistiba, izglitoSanas un trenéSanas funkcijas attistiba [5].

Veicamos pasakumus psihosocialo darba vides risku mazinasanai un iesp&jamai

novérsanai varétu grupét sadi:

preventivie pasakumi — proaktiva reakcija ar mérki noverst iemeslus;

sistematiskie pasakumi — darbam pie psihosocialo risku vadiSanas un kontroles jabiit
sistematiskam un neatlaidigam, janodroSina nepartraukta darba vides pilnveide un
uzlaboSana;

lidzdaliba — sadarbiba. Jarada wuzticibas gaisotne komanda ar meérki panakt
demokratisku savstarp&ju komunikaciju, ka ar1 jaiedroSina darbiniekus uz atklatibu,
sava viedokla un ideju izteik§anu, problému un konfliktsituaciju risinasanu [12].

Tatad psihosocialie darba vides riski ir jaatpazist, lai varétu izv€leties piemérotako

risinajumu. Ja risks ir atpazits laicigi, iesp&jams veikt preventivas darbibas, savukart, ja Sis

risks jau ir veicindjis jebkada veida nelabveligu ietekmi, javeic pasakumi, kas sp€tu risinat

radusas griitibas.

Veiksmigi instrumenti ir gan uzpémuma vadibas, gan darbinieku savstarpgja

sadarbiba, pozitiva un briva atmosféra darba vide, ka ari nepartraukts darbs pie darba vides

pilnveidoSanas un uzlaboSanas. Tikai kopigi stradajot kopiga meérka laba veidot droSu,

veseligu un taisnigu darba vidi ir iesp&ams radit iesp&ju nepartraukti pilnveidot darba

aizsardzibu uznémuma, tadeéjadi arvien uzlabojot darba vidi, darbinieka apmierinatibu ar savu

darba vidi, ka arT uznémuma un ta darbinieku veselibu kopuma. To lieliski parada ar darba

stresa diskurss (skat. 1.4.att.).
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- >
PARMAINAS DARBA IETEKME
DARBA STRESS

1 ? ?

REGULAS/TIESIBU AKTI LABA VADIBA TERAPIJA
-limitétasdarbastundas -stresa audits -stresavadiSana
-minimala alga -darbuparplanosana -atslodzesvingrinajumi
-darbadro$ibasunveseliba -lidzdaliba -konsultésana

1

— ATMAKSASANAS
ARSTESANA -veseligaks, priecigaksdarbaspéks
-samazinasdarbakaveéjumislimibude]
-mazakikomepnsacijumaksajumi
-pieaugdarbarazigums

1.4.att. Darba stresa diskurss [11]

1.4.attela redzams, ka psihosocialo darba vides risku kontroléSana, vadiba un
mazinaSana vai iesp&jama novérSana spg uzlabot kopg&o uzpeémuma darbibas vidi un
palielinat ta darbibas efektivitati. Tacu Siem procesiem jarit nepartraukti, risku kontrole,
vadiba un noveérSana prasa nepartrauktu darba vides pilnveidoSanu. Tapéc ir loti butiski
izveleties atbilstosu stratégiju darba stresa mazinaSanai:

1. uz problému orientéta stratégija tie$i novérs/mazina stresu darba vieta:

uzlabota darbinieku atlase un apmacibu mehanismi;
- personala izglitoSanas programmas;
- uzlabota komunikacija uznémuma;
- darba planosana un uzlabosanas iespgjas;
- darba grupu sisteémas radiSana un attistiSana.
2. uz individa emociju uzlaboSanu orientéta strat€gija stresa mazinasanai un
parvarésanai:
- sevis apzinasanas uzlaboSana un pasapzinas celSana;
- vingrinagjumu un treninu programmas;
- paSpalidzibas — meditacija, relaksacija, makslas terapija u.tml.;
- laika planoSanas trenini;
- citu darba un socialu intere$u rasana un esamiba [22].
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Tatad uznémumam ir jasp&j noteikt pareizo virzienu un defin€t konkrétus solus stresa
mazinaSanai darba vidé. TacCu nedrikst izslégt vienu no stratégijam, otras stratégijas
izmanto3anas gadijuma. Sada darbiba var atstat novarta iesp&jamas nepilnibas, kas neatkarigi
no straté€gijas ievieSanas var ictekmét kop&jo psihosocialo darba vidi. Lidz ar to ir Joti batiski
saprast, ka tikai apvienojot stratégijas vienota veseluma, stradajot visiem kopa vienota mérka
laba ir iesp&jams pilnveidot uzn€muma darba vidi.

Tiesi pateicoties uzpémuma darba vides pilnveidoSanai un iesp&jama darba stresa
noversanai, tiek nodroSinata iesp&ja palielinat katra darbinieka un uznémuma kop€jo darba
razigumu un darbspgjas, samazinat kav€umus slimibu dél un tiem nepiecieSamas
kompensacijas izmaksas, ka arT radit un veidot veseligu, drosu un taisnigu darba vidi, kas

nodrosina veseligu uznémumu.
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2. PSTHOSOCIALO DARBA VIDES RISKU NOVERTESANAS

METODES

Lai novertetu psihosocialos darba vides riska faktorus, tiks izmantota kvantitativa aptaujas

datu analize, atseviskas matricas psihosocialo darba vides riska faktoru novértéSanai, ka ari

specializ€ta datorprogramma.

Psihosocialo darba vides riska faktoru esamiba un nozimiba Latvijas Universitates

akadémiska personala darba vidé tiks pamatota ar Somijas 5 ballu metodes matricu.

Somijas 5 ballu metode visparigo risku noveértéSanai ietver matricu, kura satur riska

bistamibas pakapes noveértéSanu un nepiecieSamo pasakumu principus (skat. 2.1. tabula).

2.1. tabula
Somijas 5 ballu metodes matrica [23]
RISKA RISKA SEKAS
IESPEJAMIBA MAZ BISTAMS BISTAMS LOTI BISTAMS
NEIESPEJAMS Nenozimigs risks | Pienemams risks II Ciesams risks II1
MAZ IESPEJAMS Pienemams risks II CieSams risks III
IESPEJAMS CieSams risks III

Parasti So metodi pielieto, novértgjot darba vides riskus uznémumiem ar salidzinosi

vienkarS§iem razoSanas tehnologiskajiem procesiem. Jamin, ka Latvija §1 ir viena no

popularakajam riska

novértéSanas metodém. Pielietojot So metodi risku novertésanai darba,

pamata izmanto matricas atS$ifréjumu/skaidrojumu (skat. 2.2. tabula).

2.2. tabula

Riska pakapes skaidrojums un nepiecieSamie pasakumi [23]

Riska pakape

NepiecieSamie pasakumi

Nenozimigs risks I

Pasakumi nav nepiecieSami. Riskus dokument&t nav nepiecieSams.

Pienemams risks II

Speciali pasakumi riska samazinaSanai nav nepiecieSami. Risks tomér ir
jakontrolg. Ja nepiecieSami pasakumi, jaizverte, kadi tie biitu veicami ar
minimalu Iidzeklu ieguldijumu.

CieSams risks III

NepiecieSami pasakumi riska samazinaSanai, bet tie nav javeic
nekavejoties (japem vera iesp&jama kait€juma sekas, ekonomiskie
apsveérumi un darbinieku skaits). Pasakumi javeic vismaz 3...5 méneSu
laika péc riska novertéjuma.

Darbu nedrikst veikt, kamér nav veikti pasakumi riska samazinaSana vai
noveérSana. Ja darbu nav iesp€ams partraukt, janem véra seku apjoms,
darbinieku skaits, bet pasakumi javeic 1...3 ménesu laika.

Nekavgjoties javeic pasakumi riska samazinaSanai vai noveérSanai. Ja
lidzeklu trukuma d€l pasakumus nav iesp&jams veikt, darbs bistamaja
zona, telpa vai darba vieta ir aizliegts.
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Tatad, izmantojot Somijas 5 ballu visparigo risku novérté€Sanas matricu, katram darba
vides riska faktoram ir iesp&jams noteikt ta riska pakapi, kura paredz atbilstosSu darbibu
veikSanu darba vides uzlabosanai. Lidz ar to magistra darba autore, izmantojot Somijas 5
ballu metodi, noteiks riska pakapi psihosocialajam darba vides riskam Latvijas Universitates
Kimijas fakultates akadémiska personala darba vide.

Lai varétu pilniba novertét psihosocialo darba vides riska faktoru ietekmi uz Latvijas
Universitates Kimijas fakultates akadémiska personala individualajam sp€jam, nepiecieSams
izmantot vairakas tieSi psihosocialo risku novért€Sanas joma specializ€tas novertéSanas
metodes. Tadgjadi glistot iesp&ju noteikt biitiskakos psihosocialo riska faktorus, kuru

novérsanai un/vai samazinasanai izstradat atbilstoSus ieteikumus.
2.1.  Psihologiska klimata darba vidé noveértesanas metode
Psihologiska klimata darba vidé novértéSanas metode paredz veikt stradajoso anonimu

aptauju, kuras anketa ietver vértéjumu skalu sakot ar ,veseliga psihologiska klimata

pazimém” un beidzot ar ,,neveseliga psihologiska klimata pazimém” (skat. 2.3.tabula).

2.3.tabula
Aptauja psihologiska klimata novértésanai darba vide [24]
Veseliga psihologiska klimata SKALA Neveseliga psihologiska klimata
pazimes 5-4-3-2-1 pazimes
1. Darba dienas sakuma kolégiem ir 1. Vairums darbiniekiem, ierodoties
labs noskanojums, tie izjiit pac€lumu darba, ir ikdienas ,,rutinas”
un mozumu. noskanojums — tie neizjiit prieku.
2. Vairums no mums priecajas par 2. Komandas biedriem ir vienaldziga
iesp&ju kontakteties sava starpa. iesp€ja uzturét savstarp&ju emocionalu
kontaktu.
3. Labvéliba un uzticibas gaisotne 3. Lietiskie darfjumi rada actimredzamu
preval€ misu lietiSkaja saskarsmée. val mask&tu nervozitati un nepatiku.
4. Ikviena komandas locekla 4. Kadas personas veiksme rada
pienakumi patiesi priec€ pargjos, jo apkart€jos nepatiku, skaudibu.
ieguvéjs ir visa komanda.
5. Miisu darba komanda 5. Miisu komanda jaunpienakusais vél
jaunpienakusais saskarsies ar ilgi jutisies ka svesSinieks.
labvelibu.
6. NepatikSanu gadijumos més 6. Nepatik$anu gadijumos miisu
nesteidzamies apvainot viens otru, bet komanda katrs centisies novelt vainu uz
cenSamies mierigi noskaidrot lietas otru vai atrast ,,vainigo”.
apstaklus.
7. Prieksnieka klatbiitne aktivizé 7. Daudzi prieksnieka klatbiitng jiitas
misos dabiskumu un atbrivotibu. saspringti un apmulsusi.
8. ME&s parasti apspriezam sava starpa 8. Daudzi no mums nevélas apspriest ar
gimenes priekus un rapes. citiem savas problémas.
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2.3.tabulas turpinajums

Veseliga psihologiska klimata SKALA Neveseliga psihologiska klimata
pazimes 5-4-3-2-1 pazimes

9. Peksns uzaicinajums pie 9. Peksns uzaicinajums pie prieksnieka
priekSnieka vairums darbiniekiem vairums darbiniekiem izraisa negativas
neizraisa negativas emocijas. emocijas.
10. Darba disciplinas parkapgjs 10. Darba disciplinas parkapgjs
atskaitas ne tikai priekSniekam, bet ari atskaitas par to tikai priekSniekam.
darba komandas locekliem.
11. Izsakot kritiskas piezimes, 11. Kritiskas piezimes izskan atklati vai
vairums no mums to dara taktiski. mask&ti apvainojosi.
12. Priek$nieka ieraS8anas mums 12. Priek$nieka ieraSanas daudziem
izraisa pozitivas emocijas. izraisa nepatiku.
13. Komanda ,,caurspidigums” ir 13. Lidz ,,caurspidigumam” vél ir loti
dzives norma. talu.

Apkopojot psihologiska klimata novértéSanai darba vidé paredzEtas aptaujas
rezultatus, var spriest ne tikai par vispargjo psihologisko klimatu kolektiva, bet ari — kada

virziena stradat, lai radttu labveligu psihosocialo gaisotni.

2.2.  Darbspéju indekss

Darbsp&ju indekss (DI) sniedz iesp&ju noverteét darbinieka darbsp€jas tagadné un
prognozet tas tuvakaja nakotné. Lidz ar to DI palidz uzn€mumam laikus noverst iespgjamas
nepilnibas uznémuma, kas nereti ir saistitas ar darbinieku vecuma izmainam, uzdevuma
griitibas pakapes izmainam, ka ar1 slimibam u.tml.

DI noteikSanas metode ietver jautajumus 7 dazadas kategorijas un iesp&jamas atbildes

uz tiem dota reitinga skala (skat. 1.pielikumu, 2.4.tabula).

2.4.tabula
Darbspéju indeksa novértéjuma tabula [25]
Kategorija Reitinga skala
1. Darbspg@jas pasreizgja darba posma (salidzinot ar vislabakajam) 0-10
2. Darbspgjas atkariba no uzdevumu griitibas (prasibam darba) 1-5
3. Pasvértéjums veselibas stavoklim 1-7
4. Darbspg€ju pasliktinasanas slimibu dél 1-6
5. Prombiitne darba peéd€jo 12 ménesu laika 1-5
6. Personiska prognoze darbsp&jam uz turpmakajiem 2 gadiem 1,4vai7
7. Darbspéjas garigo resursu subjektivais novertéjums 1-4

Tatad katrai kategorijai ir iesp&jams noteikt atbilstoSo punktu skaitu, kuru kopgjais

skaits sniedz iesp&ju noteikt darbsp&ju kvalitati (skat. 2.5.tabula).
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2.5.tabula
Darbspéju kvalitate atbilstosi punktu skaitam [25]

Punkti Kvalitate Balle
7-27 sliktas darbspgjas v
28-36 vidgjas darbspgjas "
37-43 labas darbp&jas Il
44-49 loti labas darbspgjas [

Jamin, ka katru no kategorijam iesp&jams apskatit ar1 atseviski, pieméram, raksturojot
iesp&jamo ietekmi var izveleties 3.kategoriju un novert€t respondenta sniegto reitingu.
Tadgjadi DI ne tikai lauj uzn€muma vadibai laikus planot un prognozet iesp&jamas darbspgju
izmainas savos darbiniekos, bet arl iesp&jams identificét konkrétus problémfaktorus, kurus

biitu jamazina vai péc iesp&jas janovers.

2.3. Darba spriedzes indeksa noteikS§ana ar datorprogrammu ,,Work Positive”

Darba spriedzes indeksu (DSI) papildina Anglijas Veselibas un droSibas
administracijas (HSE) 2004.gada izstradata, velak pilnveidota un latviskota datorprogramma
»Work Positive”, kas darbojas MS Excel vide [26]. Ar $is datorprogrammas palidzibu
iesp&jams git ieskatu uznémuma psihologiskaja klimata no dazadiem aspektiem. Jamin, ka §1
datorprogramma ir universala un to iesp&jams pielietot jebkura tipa un jebkuras nozares
uznemumos.

St psihosocialo risku noveértésanas metode ietver aptauju ar 67 apgalvojumiem, kurus
veido sesi vadibas standarta identificéti pamata stresori, kopa veidojot devinas kategorijas:

- prasibas darba — kads ir darba apjoms, darba raksturs, darba vide;

- uzdevumu kontroles iesp&jas — cik precizi jainformé darbinieks, lai tas paveiktu
uzdoto darbu;

- vadibas un kolégu atbalsts — uzslavas, sponsoréSana, resursi, vadibas atticksme,
savstarpgja kolégu izpalidzesana;

- attiecibas ar kolégiem un vadibu — savstarpgjas attiecibas darba vidg;

- darbinieka loma uznémuma — vai cilveki saprot savu lomu organizacija un to, vai
organizacija nodrosina darbiniekam omu, kas nav pretruna ar vina biitibu;

- parmainas uznémuma, komunikacija — ka uznémuma organizatoriskas parmainas tiek
veiktas un ka notiek komunikacija uzn€muma iekSieng;

- darbinieka ieguldijums darba un atalgojums;

- aroda veseliba un drosiba darba;

- darba spriedzes raditaji [21].
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ST metode lauj noteikt, vai uznémuma stradajoSie apzinas iespéjamos darba vides
psihosocialos riska faktorus, ka arT to vadiSanas nepiecieSamibu, lai mazinatu spriedzes limeni
darba.

Datorprogramma ,,Work Positive” psihologiska klimata noteik$anai ir viegli un &rti
lietojama, jo katrs logs, kura manuali jaievada ieguto informaciju, ietver papildu
paskaidrojumu vieglakai datorprogrammas lietosanai (skat. 2.1.att.).

r A
Work Paositive - atbildes @

Lapa 1

Darba spriedzes indikatora (DSI) aprékini balstas uz 67 jautajumiem, kuru atbildes
jaievada Saja forma nakamajas lapas. DSI dod vértéjumu 9 kategorija 1.Prasibas
darba. 2.Uzdevumu kontroles iespé&jas. 3.Vadibas un darba kolégu atbalsts 4.
Darba attiecibas ar kolégiem un vadibu. 5. Darbinieka loma uzpémuma. 6.
Izmainas uznémuma, komunikacija. 7.Darbinieka ieguldijums darba un atalgojums.
8.Aroda veseliba un drosiba darba. 9. Darba spriedzes raditaji.

NospieZot "Atvért” var ievadit tris galvenos spriedzes avotus darba.

atseviskam struktarvieniba zemak esosaja izvélné. No lejupkritosas izvalnes
izvélieties darbinieka dzimumu un vecuma kategoriju.

Darbinieka vecums 18-35 gadi
| sieviete, 18-25 gadi —vJ

Darbinieka vecums 36 gadi un vairak
I virietis, 36-50 gadi 3

Lai parietu uz nakamajiem jautajumiem, nospiest Seit --> >
© Latvisko versiju izstradaja Ziedonis Liepins
Nodzest Izvélies jautajumu Atvért s

igf:késj& 17 ] 8-14 | 1521 | 22-28 | 29-35 I 36-42 I 4349 | 50-56 ] 57-63 | 6467 If&;ﬁf 32

2.1.att. Lativskotas WorkPositive datu ievades forma [26]

Atkariba no nepiecieSamas informacijas, ir iesp&jams redigét gan darbinieka vecuma
diapozonus un sadalijumu, gan izveidot savu, mérkim atbilstosaku grupu dalijumu, ko autore
paredz veikt ar1 sava petijuma.

Lai iegiitu nepiecieSamos datus, kurus ievadit datorprogramma ,,Work Positive”
nepiecieSsams veikt aptauju (skat. 2. pielikumu), kura ietver 67 apgalvojumus ar iesp&jamiem
pieciem atbilzu variantiem — nekad, reti, briziem, biezi, vienmér; pilniba nepiekritu,
nepiekritu, nevaru atbildét, piekritu, pilniba piekritu — atkariba no apgalvojuma specifikas.
Atbilstosi STm aptaujas anketam iegutie dati jaievada datorprogramma (skat. 2.2.att.), kas
katram jautajumam paredz savu aili, tad€jadi sniedzot iesp€ju nepiecieSamibas gadijuma

apskatit tikai atseviskas kategorijas.
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Page 9

-
Work Positive - atbildes
— Question 50 -
1 am concerned about my health
at work " Strongly Disagree % Disagree ( Neutral " Agree (" Strongly Agree " No Answer
— Question 51 -
The welfare fadiities are adequate
(e.q. toilets, wash facilities) " Strongly Disagree (" Disagree { Neutral % Agree  Strongly Agree (" No Answer
— Question 52
1 receive the training I need to do
my job (" strongly Disagree (" Disagree { Neutral (¢ Agree (" Strongly Agree " No Answer
— Question 53
I am involved in decisions made by
my team/function " strongly Disagree (" Disagree (" Neutral  Agree (" Strongly Agree " No Answer
— Question 54 -
The type of work Idois
emotionally distressing " Never (¢ Seldom (" Sometimes ( Often " Always (" No Answer
I find the work I do repetitive and tieson
boring @ Never (" Seldom ( Sometimes ¢ Often " Always " No Answer
— i — Question 56
enior managers are supportive of
employees ‘ " Never ( Seldom  Sometimes (¢ " Always " No Answer < >
Nodzest | Sakums Izvélies jautajumu Atvért ' S
pEdejo : erakatit
eraksty | 17 | 814 | 1521 | 2228 | 2935 | 3642 | 4340 | 5056 | 5763 | eaer | ST [
|

2.2.att. levades forma 67 apgalvojumu atbildém [26]

Tatad 2.2.att€la redzams, ka datu ievades forma ir pavisam vienkar$a, saprotama un
erti lietojama. Jamin, ka aptaujas anketas nosléguma respondents tiek aicinats nosaukt tris

galvenos darba spriedzes avotus vina darba vieta. ArT So atbilzu ievadei ir izstradats viegli

saprotams un &rti lietojams datorprogrammas logs (skat.2.3.att.).

-
Work Positive - atbildes

S

Itis important to establish the main issues and also to identify anything that is not covered in the questions
above. In order to do this, please indicate below the three main sources of pressure at work for you.

1 | zema darba samaksa

2 | sapringti termini darba

3 | nenorméts darba laiks

No%zést Sakums 1zvélies jautajumu _.l Jauna
i : Terakstit
ety | 17 | 814 | 1521 | 228 | 2035 | 3642 | 4349 | so-s6 | 5763 | sae7 | S [5 -

<

Page 12

2.3.att. levades forma galvenajiem spriedzes avotiem [26]
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Datu ievade datorprogramma ,Work Positive” javeic manuali. P& tam
datorprogramma automatiski aprékina DSI un sadala rezultatus Cetros riska Iimenos. Vidgjie
rezultati uzskatami redzami krasas un automatiski tiek atspoguloti grafiski (skat.2.6.tab.).

2.6.tabula

DSI sadalijums riska Ilimenos atbilstosi krasojumam datorprogramma [26]

Krasu nozime

I Zala — laba uznémuma darbiba: nepiecieSams saglabat sasniegto.
Kopgjie rezultati lielaki par 80% vai tuvu tam.

1 Zila — rezultati labi, bet nepiecieSsami uzlabojumi.
Kopgjie rezultati augstaki par vid€jo, bet zem 80%.

" Dzeltena — ir nepiecie$ami uzlabojumi.
Kopgjie rezultati zemaki par vidgjo, bet nav mazaki par 20%.

v Sarkana — nepiecie$ama steidzama riciba.
Kopgjie rezultati zemaki par 20%.

2.6.tabula redzams, ka datorprogrammas izveidotajos grafikos jautajumi, kuri biis
atspoguloti, piem@ram, dzeltena un sarkana krasa, norada uz T1pasas uzmanibas
nepiecieSamibu, jo atbildes uz Siem jautajumiem darbiniekos rada spriedzi, bazas, satraukumu
vai cita veida neapmierinatibu.

Datorprogramma “Work Positive” atspogulo arT rezultatus skaitliska izteiksmé tabulu
veida, uzrada galvenos spriedzes avotus darba un citus datus, kas izmantojami precizakai

psihologiska klimata analizei uznémuma.
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3. PETIJUMA BAZE UN PSIHOSOCIALA DARBA VIDE

Latvijas Universitates pirmsakumi mekl&jami talaja 1919.gada 28.septembri, laika,
kad v&l noris nacionalas atbrivosanas cinas, svinigi tiek atklata Latvijas Augstskola, kura kop$
1923.gada tiek saukta par Latvijas Universitati (LU) [27]. Kop§ 1919.gada LU gaitenus ir
iepazinusi tiikstoSiem studentu un pasniedz€ju, no kuriem pé&d€jos arvien biezak skar
psihosocialie darba vides riska faktori.

Tiesi musdienas, kad augstaka izglitiba sabiedriba iegiist arvien lielaku nozimi, pieaug
arl prasibas pret augstakas izglitibas macibu iestazu akad@misko personalu. Studgjosie
pieprasa macibu kvalitati, kas ietver ka teor€tisko ta praktisko pieeju. Lai $adas apmacibas
nodro$inatu, akadémiskajam personalam ir jaiegulda gan savi garigie, gan fiziskie resursi.
Diemzgl nereti $ada situacija rada pshiosocialo faktoru saasinasanos un negativu ietekmi uz
akadémiska personala darbu. Rezultata augstakas izglitibas iestades vairs nespg€j piedavat
mierigu darba vidi, ka tas bijis ieprieks.

Kanada veiktais pétijums norada, ka augstakas izglitibas iestades akadeémiska
personala darba stress ietver tadus faktorus ka: izglitoSana (lekciju, seminaru vadiSana), argja
uzraudziba (parlieku liela uzraudziba nereti veicina pasivaku darbu izpildi), starppersonu
komunikacija, darba prasibas un savstarp&ja konkurence, kas var gan veicinat un attistit
pasniedz&ju darba kvalitati, gan pasliktinat, jo pastav iesp&ja, ka pasniedz€js nespes
pietieckami koncentréties darbam apmacibu un pétniecibas joma [28]. Savukart Anglija
veiktais peétfjums norada ne tikai uz iepriek§ minétajiem faktoriem, bet arl uz uznémuma
vadibas un akadémiska personala savstarp&jas uzticibas lomu [29]. Tadgjadi papildinas
iesp&jamo psihosocialo darba vides riska faktoru klasts. Bez tam Niderlandg€ veiktais p&tijums
norada, ka pastav atSkiribas darba stresa pakapé starp akadémiska personala sievietém un
virieSiem [30].

Lidz ar to var teikt, ka psihosocialos darba vides riskus augstakas izglitibas iestade jeb
universitate veido gan fiziski, gan psihologiski stresa avoti, kas ilgstosas ietekmes rezultata
var butiski apdraudét stradajosa darba sp&jas darba vide, pie tam So faktoru ietekme var but
atsSkiriga starp darbinieku dzimumiem.

Autore apgalvo, ka arT LU akadeémiskajam personalam ikdiena nakas saskarties ar
psihosocialiem darba vides riska faktoriem. Darbs ar studentiem, darbs lekciju un seminaru
sagatavoSana, vadiSana, darbs studiju kursa plano$ana un organiz€Sana u.tml. prasa zinamu
pacietibu un resursus, ka ari fizisko un garigo izturibu. Tacu pirms identificét, novérot un
méginat noverst iespéjamos akadémiska personala psihosocialos darba vides riska faktorus,

jaiepazistas ar LU saimniecisko darbibu.
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3.1. Petijjuma bazes raksturojums

Jau gandriz 95 gadus Latvijas Universitate (LU) ir vadosa Latvijas augstakas izglitibas
iestade, kura piedava iegiit akadémisko bakalaura vai magistra gradu gan humanitarajas
zinatnés, gan izglitibas un socialajas zinatnés, gan dabas un veselibas zinatnés. Turklat tiek
nodroSinata iesp&ja iegut profesionala bakalaura un magistra gradu vai profesionalo
kvalifikaciju, t.sk. arsta grads, arsta, skolotaja, sociala darbinieka, ekonomista, tulka un citas
kvalifikacijas. Papildus pastav iespgja studét ari doktora studiju programmas un sevi
apliecinat starptautiskas apmainas programmas [31].

2013.gada sakuma LU studé 16 720 studentu, no kuriem 11 727 studé pamatstudiju
programmas, 4 823 studé augstaka Itmena programmas, ieskaitot doktora studiju programmas

un rezidentus rezidentiira [32].

Teologijas fakultate

Biologijas fakultate

Véstures un filozofijas fakultate
Kimijas fakultate

Geografijas un Zemes zinatnu fakultate
Fizikas un matematikas fakultate
Datorikas fakultate

Socialo zinatnu fakultate
Juridiska fakultate

Medicinas fakultate

Humanitaro zinatnu fakultate

Pedagogijas, psihologijas un makslas fakultate

Ekonomikas un vadibas fakultate 2970

0 500 1000 1500 2000 2500 3000 3500

3.1.att. Studentu skaits fakultates 2013.gada 1.janvari [33]

3.1. attela redzams, ka visvairak LU studentu 2970 studé Ekonomikas un vadibas
fakultatg, 2216 studentu studé Pedagogijas, psihologijas un makslas fakultate, 1897 studentu
studeé gan Humanitaro zinatnu, gan Medicinas fakultate. Jamin, ka vismazakais stud€joSo
skaits ir Teologijas fakultate, attiecigi 102 students. Kopuma var novérot, ka dabaszinatnu
nozaru fakultateés studgjoSo skaits ir iev@rojami mazaks neka socialo zinatnpu nozaru
fakultates.

Kopuma LU studentu skaits liecina par LU konkurétsp&ju izglitibas joma un prasmém
piesaistit arvien jaunus studentus, nodroSinat iespéju studét ar dazadam nozarém saistitas
zinatnes un arvien paplasinot savus darbibas lokus. Par to liecina arT augstskolu reitings, kur

jau vairakus gadus tiesi LU iepem augsto l.vietu, apsteidzot tadas augstskolas ka Rigas
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Stradipa universitate, Rigas Tehniska universitate, Rigas Ekonomikas augstskola u.c. [34].
Lidz ar to var secinat, ka 1.vietas saglabasanai nepiecieSams ne tikai studentu pieprasijums,
bet arT kvalitativs pakalpojums, ko nodrosina LU darbinieki.

LU darbinieku skaitu veido akadémiskais personals, t.sk. pieaicinatie viesdocetaji un
stundu pasniedz€ji, administracija un pargjais personals.

3500
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1500 T T T T T T 1
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3.2.att. LU darbinieku skaits pamatdarba un blakus darba no 2006.-2012.gadam [35]

3.2. attela redzams, ka LU darbinieku skaits laika posma no 2006.-2012.gadam ik
gadu ir pieaudzis par vairak neka 100 darbiniekiem. Ta¢u 2009.gada vérojams darbinieku
skaita samazinajums. Sadu situaciju autore skaidro ar 2008.gada ekonomisko situaciju valsti,
kad daudzus lielus un ne tik lielus uzp@mumus skara piespiedu darbinieku skaita
samazina$ana. Tacu atglstoties jau nakamaja gada ir noverojams visstraujakais darbinieku
pieaugums — 2010.gada darbinieku skaits picaug par 394 darbinickiem salidzinajuma ar
2009.gadu.

Savukart salidzinot darbinieku skaitu sesu gadu griezuma, jasaka, ka darbinieku skaits
2012.gada ir pieaudzis par 977 darbiniekiem salidzinajuma ar 2006.gadu. Péc autores domam
Sads darbinieku skaita pieaugums skaidrojams ar LU pieaugoSo interesi zinatnes joma,
studentu skaita pieaugumu un izglitibas nozares nozimibas celSanos.

LU piedzivojusi véra nemamas izmainas ne tikai studentu un darbinieku skaita, bet ar1

kopgjos LU budZeta iep€mumos un izdevumos.
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3.3.att. LU budzeta ienémumi un izdevumi milj. Ls no 2008.-2012.gadam [35-38]

Jamin, ka LU budzeta iepémumus veido investicijas, Eiropas Savienibas (ES)
struktirfondu projekti, p&tnieciska darbiba u.c. projekti, ka art ien@mumi no studiju maksas un
valsts dotacija augstakajai izglitibai. Savukart LU budzeta izdevumus veido personala
atalgojums, socialas apdroSinasanas iemaksas, pabalsti, ka arT kompensacijas un komandgjumi
[35-38].

3.3.attela var redzet, ka LU budzets laika posma no 2008.-2012.gadam ir bijis
sabalans€ts un neveido biitiskus iztrikumus. 2009.gada noverojamais budzeta iep€mumu un
izdevumi kritums, péc autores domam, var tikt skaidrots jau ar minéto ekonomisko situaciju
valst1 2008.gada nogalé.

Tomeér LU vé&l arvien nav izdevies sasniegt 2008.gada piedzivoto budZeta ien€émumu
un izdevumu atzimi. 2012.gada salidzinagjuma ar 2008.gadu budzeta iepn€mumi ir
samazinajusies par 5,1 miljonu Ls. Pie tam 2012.gada samazinajuS$ies ar1 budZeta izdevumi
par 3,9 milj. Ls salidzinajuma ar 2008.gadu. Jamin, ka 2012.gada budzeta izdevumi ir lielaki
neka budzeta iep€mumi par 2,3 milj. Ls. Tas saistams ar LU pieaugo$ajam investicijam &ku
renovacija un modernizacija.

Autore secina, ka LU ir tradicijam bagata, ekonomiski stabila un kvalitates zinpa loti
augsti noveért§jama augstakas izglitibas iestade, kas sagatavo jaunos specialistus dazadas
zinatpu nozars, veic zinatnisko darbu un veicina valsts kopg&ja izglitotibas Iimena

paaugstinasanos. Tas paaugstina darbinieku atbildibu par veicamo darbu.
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3.2. Psihosocialas darba vides risku novertejums

Katra uznémuma neatkarigi no ta, vai tas ir mazs, vidgjs vai liels ir darba vide, kura
identificéjami dazadi riska faktori. Ari Latvijas Universitate (LU) ir viens no S$adiem
uznémumiem. P&c LU sniegtas informacijas, LU strada 3016 darbinieku, no kuriem 815
darbinieki ir LU akadémiskais personals un 2201 LU vispargjais personals [40]. Tas liecina
par LU ka lielu uznémumu. Nemot véra atskirigos darbinieku darba pienakumus un nereti
mobilu darbu, jasecina, ka LU darba vidé pastav dazadi riski, kuri var ietekmé&t darbinieku
labklajibu un kop&ju uznémuma darbibu. Viens no Siem darba vides risku avotiem ir tieSi
psihosociala darba vide, par ko liecina Somijas 5 ballu metode visparigo risku novértésanai.

Autore apsekoja tris dazadas nodalas/katedras tris dazadas fakultates. Papildus tika
veiktas piecas nelielas intervijas par darba vidi un apstakliem, no kuram tris ar akadémisko
personalu un divas ar attiecigo nodalu/katedru studiju metodikém. Rezultata tika sniegta
iesp&ja identificét un novertet psihosocialos darba vides riskus, izmantojot Somijas 5 ballu

metodi (skat.3.1.tab.).

3.1.tabula
Psihosocialo darba vides risku noveérteSana
Riska faktors Riska iespejamiba | Riska sekas Riska pakape

darba saturs iesp&jams loti bistams | necieSams risks \Y
kulttira darba vieta iespéjams bistams nozimigs risks v
organizacijas struktiira iespéjams bistams nozimigs risks v
vide maz iesp&jams maz bistams | pienemams risks 1

darba organizacija iespéjams loti bistams | necieSams risks V
darba uzdevums maz iesp&jams bistams cieSams risks Il
attiecibas maz iespéjams bistams cieSams risks 11
maju-darba saskarsme iesp&jams bistams nozimigs risks v

3.1.tabula redzams, ka psihosocialas darba vides riski LU galvenokart ir novertéti ar
riska pakapi IV ka nozimigi, attiecigi kultiira darba vieta, organizacijas struktiira un maju-
darba saskarsme. Sos riskus nepiecie$ams mazinat vai novérst vismaz 3 ménesu laika.
Savukart ar riska pakapi III novertéti tadi riski ka darba uzdevums un attiecibas. Nemot véra,
ka Sie riski ir cieSami, pasakumus to mazinasanai un novérSanai pielaujams veikt 5 meéneSu
laika. Pienemams risks LU psihosociala darba vide ir vide, kura noverteta ar riska pakapi II un
nepieprasa specialus pasakumus riska mazinaSanai un iesp&amai noveérSanai. Gluzi pretgji
tadi psihosocialas darba vides riski ka darba saturs, kas saistits ar parslodzém darba,
noteiktiem terminiem un laika ierobezojumiem, ka art darba organizacija, kas saistas ar garam

darba stundam, nereti neparedzamam darba stundam un ikgad&u parstrukturéSanu, tiek
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noverteéti ar riska balli V, kas ir necieSams risks un pieprasa nekav€joties veikt pasakumus
riska samazinasanai un novérsanai.

Kopuma LU psihosociala darba vide veért€§jama ar riska pakapi IV, jo katra no
iespejamo risku ietekmes sp€j ietekmét akadémiska personala garigo un nereti ari fizisko
veselibu. Dazi no faktoriem tieSi un ar bistamam sekam, piemé&ram, stress darba vieta,
izdegSanas sindroms, dazi — ne tik tiesi un ne tik bistamam sekam, piem&ram, nogurums. Lidz
ar to ir nepiecieSams identificét konkrétus psihosocialos darba vides riska faktorus un
konkr&tus problémjautajumus, kas ietekmé LU akadémisko personalu darba vieta. Lai to
paveiktu, nepiecieSams izmantot kvantitativas analizes metodi, t.i. aptauju, LU

akadémiskajam personalam.

3.2.1. Darbinieku aptauja

Lai pétitu psihosocialo darba vidi Latvijas Universitaté (LU), autore noléma izmantot
kvantitativas analizes metodi un veikt aptauju LU akadémiskajam personalam. Autore
izveidoja aptaujas anketu, kura ietvéra tris dalas:

1. Psihologiska klimata darba vidé novértésana;
2. Darbspgju indeksa noteikSana;
3. Darba spriedzes indeksa noteikSana.

Kopuma aptaujas anketa ietvéra dazadus apgalvojumus par veseligu/neveseligu
psihologisko klimatu darba vid€, par darbinieku prombiitni, slimibam un turpmakajam
prognozém, ka ari par darba prasibam, kontroles iespgjam, atbalstu, attiecibam, lomu
uznémuma un iesp&jamajiem spriedzes avotiem.

Katrs apgalvojums atbilstosi aptaujas anketas dalai bija, vai nu janoverte noteikta skala
vai jaatzimé visatbilstosakais variants: pilniba nepiekritu, nepiekritu, ne piekritu/ne
nepiekritu, piekritu, pilniba piekritu. Pie tam aptaujas anketa ietvéra ari atseviskus atvertos
jautajumus, lai precizak noskaidrotu iesp&jamos iemeslus un viedokli.

Papildus tika lugts noradit vecumu, dzimumu, darba stazu un fakultati, lai iegiitos
rezultatus biitu iesp@ams sasaistit ari ar Sadiem aspektiem, kas netieSi var noradit uz
atseviSkiem darba vides riskiem vai atklat interesantas kopsakaribas, kas varétu palidzet rast
vislabako risindjumu psihosociala darba vides riska mazinasanai vai iesp&jamai noversanai.
Neraugoties uz attiecigo datu noradiSanu, respondentiem tika garantéta anonimitate rezultatus
atspogulojot tikai apkopota veida. Tadgjadi tika samazinata iesp&jamiba, ka atbildes varétu

bt nepatiesas.
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Kopuma tika izdalitas 263 aptaujas anketas Cetras LU fakultateés: Kimijas fakultate,
Pedagogijas, Psihologijas un Makslas fakultaté, Ekonomikas un Vadibas fakultaté, Socialo
Zinatnu fakultate. Fakultates un respondenti tika izv€l&ti pec nejausas atlases principa. Nemot
veéra, ka agrak sada veida pétijums Latvija nav veikts, autore dalu no anketam izsutija
elektroniski, bet dalu - rodot tieSu kontaktu ar respondentu. Aptauja tika veikta laika posma
no 2013.gada 18.marta lidz 2013.gada 12.aprilim. Nosleguma tika sanemtas 25% no visam
izsutitajam/izdalitajam aptaujas anketam. Tas nozimé, ka gandriz vairak neka puse
respondentu noraidija iesp&ju sniegt savu psihosocialo darba vides risku vértgjumu. Sadu
faktu autore skaidro ar tris iesp&jamiem variantiem saistiba ar LU akad@misko personalu:

e parlieku liela aiznemtiba un noslodze;
e neieinteresétiba LU darbibas un darba vides uzlabosana;
e skepse attieciba uz sava vertgjuma nozimigumu un iesp&ju kaut ko mainit.

Nemot vera, ka katra uznémuma pamats ir cilvéks ka veértiba, ir biitiski npemt véra ari
25% respondentu psihosocialas darba vides vértéjumu, jo ,,darba aizsardziba ir nodarbinato
drosiba un veseliba darba” [41], kuras vispargjais fokuss ir individs. Turklat paaugstinata
spriedze un darba stress vienam individam var butiski kaitét arT cita individa psihologiskajai
un fiziskajai labsajutai. Tapéc darba dev&ja pienakums ir ,,darba vidi izveidot ta, lai izvairitos
no darba vides riska vai mazinatu nenovérSama darba vides riska ietekmi, ka arT novérst darba
vides riska c€lonus” [41]. Lidz ar to jebkur§ aptaujas anketu apkopoSanas rezultata
identific€tais psihosocialas darba vides risks ir janoverteé un javeic nepiecieSamas preventivas

un/vai korektivas darbibas.

3.2.2. Psihologiska klimata darba vidé novértéSana

Lai novertétu psihologisko klimatu darba vide, tika izmantota specializéta aptauja
(skat.2.1.nodala). Apkopotie aptaujas rezultati sniedz iesp&ju novertét visparigo psihologisko
klimatu kolektiva un identificét psihosocialo darba vides riska faktoru virzienu Latvijas
Universitates (LU) akadémiska personala darba vide.

Psihologiska klimata darba vidé novértésanas aptaujas anketas apkopotie dati kopuma
liecina par vidgji veseligu psihologisko klimatu, jo vid&ji visas 13 veseliga psihologiska
klimata pazimes ir novertétas ar 3,7. Tacu nepiecieSams noskaidrot, kuras pazimes liecina par

riska esamibu LU akadémiska personala darba vide.
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3.2.tabula

Aptaujas psihologiska klimata noverteSanai darba vide rezultati

Veseliga psihologiska klimata pazime M SD
1. Darba dienas sakuma kolégiem ir labs noskanojums, tie izjut pacélumu 36 0959
un moZumu. ’ ’
2. Vairums no mums priecajas par iesp&ju kontakt€ties sava starpa. 4.1 0,749
3. Labveliba un uzticibas gaisotne prevalé misu lietiskaja saskarsme. 38 0,844
4. lkviena komandas locek]a pienakumi patiesi priec€ pargjos, jo ieguvejs 39 0802
ir visa komanda. ’ ’

5. Misu darba komanda jaunpienakusais saskarsies ar labvélibu. 4.1 0,648
6. NepatikSanu gadijumos mes nesteidzamies apvainot viens otru, bet 38 0791
cenSamies mierigi noskaidrot lietas apstaklus. ’ ’

7. Priek$nieka klatbiitne aktivizé musos dabiskumu un atbrivotibu. 3,6 0,868
8. MGgs parasti apspriezam sava starpa gimenes priekus un riipes. 3,2 0,939
9. Peksps uzaicinajums pie priekSnieka vairums darbiniekiem neizraisa 39 0921
negativas emocijas. ’ ’

10. Darba disciplinas parkapgjs atskaitas ne tikai priekSniekam, bet ari 28 1000
darba komandas locekliem. ’ ’

11. Izsakot kritiskas piezimes, vairums no mums to dara taktiski. 3,7 0,905
12. Prieks$nieka ierasanas mums izraisa pozitivas emocijas. 3,9 0,966
13. Komanda “’caurspidigums’’ ir dzives norma. 3,2 1,091

3.2.tabula redzams, ka psihologiska klimata novértéSanas visaugstakie aritmétiskie
vidgjie raditaji (M) 4,1 ir gan 2.veseliga psihologiska klimata pazimei, gan 5.veseliga
psihologiska klimata pazimei. Savukart zemakie M ir 8.veseliga psihologiska klimata pazimei
3,2, tikpat M ir 13.veseliga psihologiska klimata pazimei, tomér viszemakais M 2,8 ir
10.veseliga psihologiska klimata pazimei. Vislielaka visu vértibu vidéja variacija ap
aritmétisko vidg€jo jeb standartnovirze (SD) 1,091 ir 13.veseliga psihologiska klimata pazimei,
kam seko 10.veseliga psihologiska klimata pazime ar SD 1,000. Savukart vismazaka SD
noverojama 5.veseliga psihologiska klimata pazimei 0,648.

Tatad autore secina, ka veseliga un labvéliga psihologiska klimata gaisotne pastav
akademiska personala ka komandas starpa, jo vairums priecajas par komunikaciju ar saviem
kolégiem, ka arT lielaka dala pret jaunpienakuso izturétos ar labveélibu. Tomér novérojamas ari
vairakas neveseliga psihologiska klimata pazimes, t.i., darba disciplina un atskaitiSanas,
“’caurspidigums’’ komanda, 1idz ar to iesp&jams noteikt virzienu, kura jastrada labvéligas

psthosocialas gaisotnes radiSanai.
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3.4.att. 8., 10. un 13.veseliga psihologiska klimata pazimes novérteésana

3.4. attela redzams, ka 61% respondentu norada, ka lidz “’caurspidigumam’’ komanda
vél ir loti talu. Lidz ar to pastav iesp&ja, ka starp kolégiem komanda var rasties un attistities
komunikacijas problémas, ciest savstarpgja uztic€Sanas un palaviba. Savukart 81%
respondentu norada, ka darba disciplinas parkapgjs atskaitas tikai par to priekSniekam.
Tadgjadi var rasties situacija, kad disciplinas parkap&ja kolégi var attalinaties un kopuma
pasliktinaties savstarpgjas attiecibas, jo par sankciju esamibu un turpmako ricibu kolégi netiek
informéti, kas nereti var radit labvéligu gaisotni aizdomam, baumam vai mazinat uzticibu
esoSajai vadibas formai. Tapéc veseliga psihologiska klimata veicinasanai loti butiski ir
mazinat vai péc iesp&jas noverst minétos psihosocialas darba vides iesp&jamos riskus. Turklat
71% respondentu norada, ka parasti neapspriez ar kolégiem gimenes priekus un riipes. Nemot
vera, ka 48% no tiem So pazimi novert&jusi ar 3, kas ir vid€ja skalas vertiba, autore apgalvo,
ka iespg€jams respondentiem novertgjot So jautdjumu bija zinamas Saubas, jo no cilveéciska
viedokla raugoties, katrs pats izlemj un noliek savas privatas dzives robezas. Lidz ar to autore
So risku veérte ka piepemamu.

Tatad autore apgalvo, ka LU akadémiska personala psihologiskais klimats ir vértéjams
ka wvideji veseligs. Ta uzlaboSanai nepiecieSams vairak uzmanibas pieverst komandas
“’caurspidiguma’’ veicina$anai, kas p&c biitibas ietver ari pargjas divas veseliga psihologiska
Klimata pazimes saistiba ar disciplinu darba un savas gimenes riipju un prieku atklasanu.

Tadgjadi ir identificéti veseliga psihologiska klimata veicinasanas virzieni.

3.2.3. Darbspéju indeksa noteikSana

Lai noteiktu darbsp€ju indeksu, tika izmantota specializéta aptauja (skat. 2.2.nodala).

Apkopoties darbsp&ju indeksa aptaujas rezultati sniedz iesp&ju novertet Latvijas Universitates

37



(LU) akadémiska personala darbsp€jas tagadné un prognozet tas tuvakaja nakotng, tadejadi
iesp&jams laikus noverst iesp&jamas nepilnibas.

Kopuma LU akadémiska personala darbsp&jas vértéjamas ka labas, jo kopgjais
kategoriju punktu summas aritmétiskais vidgjais ir 42. Lidz ar to LU akademiskas personala

darbspgjas tiek novertétas ar riska balli II — pienemams risks.
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3.5.att. LU akademiska personala darbspéju kvalitate

3.5. attela redzams, ka respondentu darbsp&ju kvalitate galvenokart jeb 87% vértejama
ka laba vai loti laba, savukart 10% respondentu darbspgjas vert€jamas ka vid&jas un 3%
respondentu — sliktas. P&c autores domam §ada situacija veértéjama ka loti laba, jo lielaka dala
no LU akadémiska personala ir ar labu un loti labu darbspgju kvalitati, tadejadi neietekméjot

sava darba rezultatus.
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3.6.att. LU akadémiska personila darbspéju kvalitate vecuma grupas

3.6. attéla redzams, ka galvenokart loti labas darbspé&jas ir 26-35 gadigiem un vairak
par 65 gadigiem LU akad@miska personala parstavjiem. P&c autores domam, respondentu

sniegtais darbsp&ju novertéjums ir pietickami subjektivs, lai to varctu ietekmét tadi faktori ka
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iespejama darbinieku maina personala novecoSanas dgl, iesp&jama slodzes samazinasana un
bailes kliit mazak konkurétspgjigakam. Lidz ar to pastav iesp&amiba, ka atseviski grupas
vairak par 65 gadiem respondenti snieguSi nepatiesas atbildes. Tafu neraugoties uz to,
3.6. attéla redzams, ka tikai 36-50 gadigas un 51-65 gadigas respondentu grupas parstavji
atklati pauz, ka vinu darbspg&jas ir sliktas vai vid€jas. Autore $adu situaciju skaidro ar LU
akadémiska personala vecuma grupas no 36-65 gadiem iesp&jami palielinatam slodzém
pieredzes, profesionalitates un pieprasijuma del.

Lidz ar to 13% no LU akadémiska personala vecuma grupas no 36-65 gadiem
darbsp&ju uzlaboSanai nepiecieSsams veikt noteiktus pasakumus, tapéc nepiecieSams

noskaidrot, kuras kategorijas ir iesp&jamais riska avots.

3.3.tabula
Darbspéju indeksa kategoriju novertésana
Kategorija Skala M SD
Darbspéjas pasreiz€ja darba posma 1-10 7,1 1,421
Subjektivas darbspgjas, attiecinot uz fizisko darba slodzi 1-5 3,7 1,027
Subjektivas darbspgjas, attiecinot uz gariga darba spgjam 1-5 4,3 0,997
Diagnosticeto slimibu skaits ped&jo 5 gadu laika 1-6 4.4 1,448
Subjektivais novert&jums darba nespéjai 1-6 54 0,709
Prombiitne darba slimibu dél peéd&jo gadu laika 1-5 4,5 0,640
Personiska darbsp&ju prognoze 2 gadiem 1,4vai7 6,3 1,403
Darba slodzes planojuma atbilstiba individualam sp&jam 1-4 3,4 0,591
Darba kolektiva psihoemocionalais vert&jums 1-4 3,4 0,622

3.3. tabula redzams, ka viszemakie veért&jumi guti tadas kategorijas ka subjektivas
darbspgjas, attiecinot uz fizisko darba slodzi un gariga darba sp&jam, diagnosticto slimibu
skaits ped€jo 5 gadu laika, darba slodzes planojuma atbilstiba individualam spg&jam un darba
kolektiva psihoemocionalais vertéjums.

Jamin, ka p&c paSu respondentu teikta visbiezak sastopamas slimibas ir saistitas ar
elposanas celu saslimSanam, piemé&ram, gripa, angina, saaukst€Sanas, turklat dala no
respondentiem norada uz muskulu, skeleta un saistaudu sistemas (MSSS) saslim$anam,
pieméram, diska triice, osteohondroze. Péc autores domam, tieSi So sist€tmu slimibas ir
visraksturigakas izglitibas nozar€, jo darba specifika pieprasa garas darba stundas gan sédus,
gan stavus poza, turklat lekciju un seminaru vadiSana rada papildus noslodzi elpoSanas celiem
un balss saiteém.

Savukart saistiba ar darba kolektiva psihoemocionalo vertejumu visbiezak respondenti
min tadus iemeslus ka nedroSiba un neziga par ritdienu, atalgojums, spriedze attiecibas ar

kolégiem un vadibu, ka arT atbalsta un sapratnes trakums.
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Lidz ar to darbsp&ju indekss norada, ka visbiitiskakie iemesli darbsp&u
samazinajumam ir fiziologiskas saslim$anas un psihosociala darba vide, kas liecina par
nepiecieSamibu identificét konkrétus darba spriedzes stresorus efektivakai LU akadémiska

personala darba vides uzlabosanai.

3.2.4. Darba spriedzes indeksa noteikSana

Lai noteiktu darba spriedzes indeksu, tika izmantota specializ€ta aptaujas anketa
(skat. 2.pielikumu), kuras iegutie dati tika ievaditi datorprogramma ,,Work Positive”, tadgjadi
gustot iesp&ju identificét Latvijas Universitates (LU) akadémiska personala psihosocialas
darba vides pamata stresorus devinas dazadas kategorijas: prasibas darba, uzdevumu kontroles
iesp&jas, vadibas un kolégu atbalsts, attiecibas ar kolégiem un vadibu, darbinieka loma
uznémuma, parmainas uznémuma un komunikacija, darbinieka ieguldijums darba un
atalgojums, ka ar1 aroda veseliba un droSiba, darba spriedzes raditaji. Turklat programma
»Work Positive” piedava ar visparigu uznémuma psihosocialas darba vides novertgjumu.

Kopuma ,,Work Positive” datorprogrammas rezultati liecina, ka LU akadémiska
personala psihosociala darba vide vértgjama ar riska balli I, kas liecina par labu uznémuma
darbibu un nepiecieSamibu saglabat pasreizgjo attistibu, jo kopgjie rezultati galvenokart ir
lielaki par 80% vai tuvu tam. Lidz ar to var teikt darba spriedzes indekss LU akadeémiska
personala psihosocialas darba vides novert€Sanai ir pietickams, lai uznp€mumu novertétu ka
veseligu. Tacu pastav arl zinamas nepilnibas, ja raugamies uz LU akadeémiska personala

psihosocialo darba vidi ,,Work Positive” datorprogrammas piedavatajas kategorijas.

5
4.5 421 4,39
4 3,86 3,91
3,56
353 340
3 -
2,5 1
2 -
L5 -
1 -
0.5 -
0 - T T T T T T
Prasibas Uzdevumu Vadibas Kolegu Attiecibas ar Darbinieku Parmainas
darba kontrole atbalsts atbalsts  kolégiem loma uzndmuma
uzpemuma

3.7.att. Kopejie LU akadémiska personala psihosocialas darba vides vidgjie raditaji pa

kategorijam
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3.7. attela redzams, ka visaugstakie vidgjie raditaji ir kategorijas ,,attiecibas ar
kolégiem” 4,21 un ,,darbinieku loma uzpémuma” 4,39. Lidz ar to autore secina, ka LU
akadémiska personala darba vidé ir novérojamas veseligas attiecibas ar kolégiem, ka ari LU
akadémiskais personals izprot savu lomu uzpnémuma. Tacu kategorijas ,,prasibas darba”,
,vadibas atbalsts” un ,,parmainas uznémuma” tiek novértétas ar riska balli II, kas nozimég, ka
kopuma rezultati ir labaki par vid€jo, tacu zem 80%, tadgjadi noradot uz uzlabojumu
nepiecieSamibu.

Lai var€tu sniegt nepiecieSamos priekslikumus korektivu un/vai preventivu darbibu
veikSanai LU akademiska personala psihosocialas darba vides uzlaboSanai, nepiecieSams
precizak identificét butiskakos LU akad@miska personala psihosocialas darba vides riska
faktorus. Tapec ,,Work Positive” datorprogramma piedava katru kategoriju apliikot atseviski.

Pirma kategorija darba spriedzes indeksa noteikSanai ir prasibas darba, kas ietver
apgalvojumus saistiba ar darba apjomu, darba raksturu un darba vidi. Kopuma prasibas darba
ir novertetas ar riska balli I, jo vidgjais raditajs ir 3,2, kas liecina par labiem rezultatiem, tacu

norada uz nepiecieSamibu veikt uzlabojumus.

1
Pretrunigu uzdevumu veiksana @ 28%

Man javeic darbs neizpildamos
terminos

Man ir jastrada loti intensivi 33% 35%

Darba atlik3ana parlieku daudz
darama dal
Man darba nav pietiekami daudz
partraukumu
Es tieku spiests/a stradat
virsstundas

18% 45%

10% 35%

20% 30%

Man jastrada loti atri 45% 40%

Mana darba ir loti liels laika | 23% 45%
trikums F
Mana darba nosacfjumi/lizumi
apmierina mani

15% 15%

Darba vide ir &ta 20% 15%

Mana darba vieta ir labi iekartota 23% 8%

Nesenie incidenti darba bija
spriedzes avots

Man trikst prasmes sava darba
izpildei

18% 28%

Koplietosanas telpas i
atbilstosas
Darbs, ko es daru, ir emocionali
traucgjoss
Mans datbs ir monotons,
garlaicigs
Es stradaju vairak neka 48
stundas nedgla

23% 8%

8% 18%
1

28% 28%
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3.8.att. Kategorijas ,,Prasibas darba” aspektu novértéjums
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3.8. attela redzams, ka kopuma 68% LU akadémiska personala respondentu nav
paklauti pretrunigu uzdevumu veikSanai, par ko liecina arm 93% respondentu atbildes par
pietickosam prasmeém sava darba izpildei. Turklat 63% respondentu savu darba vidi verte ka
értu un 66% respondentu darba vidi verte ka labi iekartotu. Savukart 68% respondentu norada,
ka darba nosacijumi/ligumi vinus apmierina. Sos kategorijas ,,Prasibas darba” riska faktorus
autore verté ka piepemamus un/vai nenozimigus. Tas nozimé, ka riska faktori saistiba ar LU
akadémiska personala prasmém, darba uzdevumiem, darba vidi un administrativajiem
nosacijumiem nenorada uz pasakumu nepiecieSamibu darba vides uzlabosSanai. Tacu biitu
jaatceras, ka efektiva darba aizsardzibas sist€éma paredz nepartrauktu tas pilnveidoSanu, Iidz ar
to kategorija ,,Prasibas darba” pastav atseviski riska faktori, kuriem btitu javeic nepiecieSamas
korektivas un/vai preventivas darbibas.

3.8. atteéla redzams, ka 96% respondentu norada uz nepiecieSamibu stradat loti
intensivi, savukart 88% respondentu norada uz nepiecieSamibu stradat Joti atri. Turklat 66%
respondentu norada, ka nereti atlick darbus parak daudz darama dél. 55% respondentu
uzskata, ka ir spiesti stradat virsstundas liela darba apjoma del, kas sasaucas ar 68%
respondentu viedokli par nemitigu laika trikumu darba. Bez tam 66% respondentu strada
vairak neka 48 stundas nedgéla, kas parsniedz pilnas slodzes likmi 40 stundas. L1dz ar to autore
apgalvo, ka galvenie kategorijas ,,Prasibas darba” riska faktori ir saistiti ar parlieku lielu darba
apjomu, paaugstinatu slodzi un darba raksturu. Turklat augsta darba intensitate un atrums, ka
ari lielais darba apjoms var veicinat fiziologiskus un psihologiskus trauc€jumus, pieméram,
izdegSanas sindroms, miega traucg€jumi, gremosanas traucg€jumi, nespeks u.tml. Tapéc ir loti
butiski, lai darba apjoms, darba raksturs un vide biitu sabalanséti un atbilstosi katra darbinieka
fiziskajam un garigajam darbspgjam.

Autore riska faktorus saistiba ar darba intensitati, atrumu, apjomu un raksturu vérté ka
nozimigus. Lidz ar to autore uzskata, ka nepiecieSamie pasakumi kategorijas ,,Prasibas darba”
risku mazinaSanai un/vai novérSanai javeic nekavgjoties, tadejadi pasargajot darbiniekus no
iesp&jamam fiziologiskam un psihologiskam saslim$anam un trauc€jumiem.

Otra kategorija darba spriedzes indeksa noteikSanai ir uzdevumu kontroles iespéjas,
kas ietver apgalvojumus saistiba ar darbinieku [@mumu piegemsSanu, darba uzdevumu un
pienakumu veikSanu un piemé&roto metozu izveéli. Kopuma uzdevumu kontroles iespgju
kategorijas ir novertéta ar riska balli I, jo vid€jais kategorijas raditajs ir 3,86. Tas nozim¢, ka
saistiba ar uzdevumu kontroles iespg&jam LU darbiba ir laba un ir nepiecieSams saglabat
sasniegto, jo rezultati ir lielaki par 80% vai tuvu tam. Tomer nepartrauktas darba aizsardzibas
sist€mas pilnveidei nepiecieSams noskaidrot paslaik butiskakos riska faktorus saistiba ar
darbinieku uzdevumu kontroles iesp&jam.
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Es pats/i vam izlemt, kad taisit partraukumu darba
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Man ir dota izvEle 1émumu pienemsana, ka labak veikt savu 30/0
darbu
0‘% 35%
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Es pats/i varu noteikt, ka veikt darbu

“/o
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3.9.att. Kategorijas ,,Uzdevumu kontroles iespéjas” aspektu novertéjums

3.9. atte€la redzams, ka 91% LU akad&miska personala respondentu norada, ka viniem
ir dota iesp&ja paSiem pienemt l@mumu saistiba ar sava darba veikSanu, tapat 93%
respondentu norada, ka pasi var izvéléties metodes savas darba veikSanai. Pie tam 86%
respondentu apgalvo, ka ir iesaistiti [lémumu pienemsana sava komanda. Lidz ar to autore
apgalvo, ka saistiba darba uzdevumiem un to veiksanas vadlinijam LU akadeémiska personala
iesp&jas ir pietickami plasas izveleties darba procesam piemérotako metodi, turklat kopiga
lémumu pienemsSana norada uz darbinieku informétibu par notiekoSo vismaz nodalas/katedras
ietvaros. Tomér pastav vairaki aspekti, kas norada uz trikumiem saistiba ar uzdevumu
kontroles iespg&jam.

3.9. attela redzams, ka 31% respondentu nevar izlemt, kad taisit partraukumu sava
darba. Savukart 43% respondentu norada, ka nevar izlemt par sava darba veikSanas atrumu.
Turklat 45% respondentu norada, ka nevar pasi izlemt, ko darit sava darba. P&c autores
domam, Sie kateogrijas ,,Uzdevumu kontroles iesp&jas” riska faktori biitu javerte ka
pienemami, jo praktiska So risku noverSana ir neiesp&jama, nemot veéra valsts politiku
izglitibas joma un izglitibas nozares specifiku saisttba ar noteiktam akademisko stundu
likm&m un darba prasibam atbilstosi profesionalajai ievirzei. Tomér 80% respondentu norada,
ka netiek iesaistiti pasa uzpémuma politikas organiz€Sana un I€mumu pienemsSana, tas
nozimé, ka LU akadémiska personala iesp&jas sniegt savu viedokli par iespajmo uznémuma

attistibu un turpmako virzibu ir ierobezotas. Tadgjadi mazinot ,.caurspidigumu’’ vadibas

lémumu piepemsana un parliecibu par turpmaku uzpémuma efektivu darbibu un savu
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uzdevumu lietderibu ta attistibai. Lidz ar to kategorijas ,,Uzdevumu kontroles iesp&jas” riska
faktors, kas saistits ar konsult€Sanos par uzp@muma politikas un turpmakas darbibas
organizesanu, péc autores domam, vert€jams ka cieSams risks un paredz riska mazinasanas
un/vai noversanas pasakumu nepiecieSamibu, tacu tie nav javeic nekavégjoties.

Tresa kategorija darba spriedzes indeksa noteikSanai ir atbalsts, kas ietver
apgalvojumus saistiba ar uzslavam no vadibas un kolégu puses par labi paveiktu darbu,
resursu nodroSinajumu un atbilstibu, savstarp&u sadarbibu un komunikaciju, ka ari
sponsoréSanu un vadibas attieksmi pret sava uzpémuma darbiniekiem. Kopuma kategorija
saistiba ar atbalstu LU akadémiska personala un vadibas starpa ir vert€jama ar riska balli II,
kas norada, ka kopégjie rezultati ir labi, tacu nepiecieSami uzlabojumi, jo rezultati ir zemaki par
vidgjiem, bet zem 80% atzimes. Vidgjie atbalsta kategorijas raditaji saistiba ar vadibu atbalstu
ir 3,56, bet saistiba ar koleégu atbalstu 3,9, kas liecina, ka atbalsts kolegu starpa ir lielaks neka

no vadibas puses. Lidz ar to nepiecieSams noskaidrot atbalsta kategorijas butiskakos riska

faktorus.
Augstaka limena vadtaji atbalsta darbiniekus 33% 35% -
Es sanemu apmacibu darba vieta 20% 28% _
Darba apiikojums, kuru lietoju, ir piemérots darba veikSanai 23% 13%

Mans tieSais vaditajs atbalsta mani darba 8%13%

|

Es tieku atbalstits/a, veicot emocionili gritu darbu 15% 35%

=

8% 23%

Darba kolggi ir gatavi uzklausit manas problemas

Es varu izstastlt savam tieSajam vaditdjam visu, kas darba mani
sardgtina vai kaitina

18% 13%
Es sanemu cienu, ko esmu pelnijis/usi, no kolggiem 13%

Es sanemu nepieciefamo palidzibu un atbalstu no kolésiem 13%

W\

Es varu palauties uz to, ka mans tieSais vaditajs palidzés 239% 239%
atrisindt darba problémas

Par padarfto darbu es sanemu atbalstu atsauksmju veida 23% 45%

1]

Ja datba rodas griitibas, tad kolggi man palidzas 3%  33%
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3.10.att. Kategorijas ,,Atbalsts” aspektu novértéjums
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3.10. attela redzams, ka 73% LU akadeémiska personala respondentu nav parliecinati,
vai augstaka limepa vadiba atbalsta vigus, savukart 81% respondentu apgalvo, ka tieSais
vaditajs sniedz nepiecieSamo atbalstu darba. Tas nozimég, ka pastav atbalsta triikums tiesi no
augstaka lItmena vadibas puses, kas var liecinat par nepietickamu iesaistiSanos sava personala
darba. Tomér attieciba uz tieSo vaditaju un kolégu atbalstu, raditaji ir pietickami augsti. 51%
respondentu norada, ka sanem atbalstu, veicot emocionali grutu darbu, bet 65% respondentu ir
parliecinati par kolégu atbalstu, ja darba uzdevums sagadas griitibas. Savukart 70%
respondentu pauz, ka kolégi ir gatavi nepiecieSamibas gadijuma uzklausit problémas. Tapat
68% respondentu savam tieSajam vaditajam var stastit visu, kas darba sartigtina vai kaitina.
Kopuma 83% respondentu izjit cienu no savu kolégu un vaditaju puses, bet 83% respondentu
apgalvo, ka sanem nepiecieSamo atbalstu un palidzibu no saviem kolégiem. Lidz ar to autore
kategorijas ,,Atbalsts” riska faktorus LU akadémiska personala darba vide vérte ka
pienemamus, jo akadémiskais personals galvenokart ir parliecinats par savu kolégu un tiesa
vaditaja atbalstu dazadas problémsituacijas un jautagjumos. Tomér attieciba uz augstaka
Itmena vadibu, kategorijas ,,Atbalsts” riska faktori norada uz uzlabojumu nepiecieSamibu.

3.10. attela redzams, ka 73% respondentu norada uz nepietickamu atbalstu no
augstaka ltmena vadibas puses. Savukart par padarito darbu 71% respondentu nesanem
atbalstu atsauksmju veida. Tapat batiski ir 58% respondentu, kuri norada, ka nesanem
apmacibas darba vieta. Sada situacija var veicinat nelaimes gadfjumu skaita pieaugumu, kas
radusies darbinieku nepietieckamo zinasanu deél. Turklat izglitibas nozare pieprasa
nepartrauktu profesionalitates pilnveidi, kas ietver darbinieku talakizglitibu, ko péc biitibas
bitu jaatbalsta LU vadibai. Lidz ar to, autoresprat, var tikt mazinata darbinieka motivacija
teguldit savas piiles un resursus efektiva darba veikSana, jo iesp&jams tiek pazaud€ta izpratne
par savu lomu uzpémuma un tas vietu uzp@muma misija. Atbalsta trikums var mazinat
pasnoveért€jumu, parliecibu par savu darbu un ta lietderigumu. Tapéc autore kategorijas
»Atbalsts” riska faktorus saistiba ar augstaka limenpa vadibas atbalsta trikumu veérté ka
nozimigus, tadgjadi noradot uz nepiecieSamibu korektivas un/vai preventivas darbibas veikt
nekavégjoties.

Ceturta kategorija darba spriedzes indeksa noteikSanai ir attiecibas ar kolégiem, kas
ietver LU akadémiska personala savstarpgjas attiecibas darba vide. ST kategorija raksturo
psihosocialo darba vidi saistiba ar konfliktsituacijam un neatbilstoSu uzvedibu. Kopuma
kategorija saistiba ar savstarpgjam attiecibam starp LU akadémiska personala kolégiem
novertejama ar riska balli I, noradot uz 4,21 augstu vid€jo raditaju. Tas nozimé, ka attiecibas
starp LU akadeémiska personala parstavjiem ir labas un kopuma biitiska iejaukSanas nav
nepiecieSama, jo rezultati ir lielaki par 80% vai tuvu tam. Tomér datorprogrammas ,,Work
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Positive” sniegtie rezultati norada arT uz atseviskiem riska faktoriem, kuri biitu japem véra

vertgjot LU akadeémiska personala psihosocialas darba vides riskus.

Darba pret mani izturas netaisni

Attiecibas darba ir saspringtas

Es esmu paklauts/a iebied&Sanai darba

Darba pastav domstarpibas vai dusmas kol&gu starpa

Es tieku personigi aizskarts/a ar nelaipniem vardiem vai
nepiedienigu uzvedibu

ENecieSams WNozimigs 4 CieSams MPiepemams & Nenozimigs

3.11.att. Kategorijas ,,Attiecibas ar kolégiem” aspektu novértéjums

3.11. atteéla redzams, ka 91% LU akadeémiska personala respondentu norada, ka darba
pret viniem izturas taisnigi, tapat 88% respondentu norada, ka attiecibas kolégu starpa nav
saspringtas. Turklat 96% respondentu nav paklauti iebied€Sanai darba. Tomer ir svarigi
atzimét, ka 4% darbinieku vienmer, biezi vai dazreiz ir paklauti iebied€Sanai, kam noteikti,
autoresprat, LU vadibai biitu japieverS uzmaniba, jo iebiedéSana darba ir bitisks psihosocialas
darba vides riska faktors ar iesp&jami paliekosSu ietekmi uz jebkura darbinieka fiziologiskajam
un garigajam darbsp&jam.

Jamin, ka 95% darbinieku netiek personigi aizskarti ar nelaipniem vardiem vai
nepiedienigu uzvedibu, kas liecina par savstarp&u cienu kolégu starpa. Sos kategorijas
»Attiecibas ar kolégiem” riska faktorus autore vérté ka pienemamus, jo kopgjie raditaji ir
pietickami augsti, bet vienmér biis kads, kas nav apmierinats vai kas neprot atrast kopigu
valodu.

Tomér 3.11. attela redzams, ka 68% respondentu norada uz domstarpibu un dusmu
eksistenci kolégu starpa, kas liecina par nepiecieSamibu uzlabot savstarpgjas attiecibas un/vai
savstarpgjo komunikaciju. P&éc autores domam, Sis risks vért€§jams ka cieSams, jo nav
nosakami patiesie domstarpibu un dusmu iemesli. Tie var biit gan personigi, gan visparigi,
piem&ram, savstarp&ja raksturu nesaderiba, konkurence, psihoemocionala spriedze, nogurums.

Lidz ar to Sos riska faktorus noveérst nav iesp&jams, bet to mazinasanai nepiecieSams izmantot
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radoSas metodes, kas ietvertu LU akadémiska personala savstarp&jas komunikacijas
veicinasanu un uzlabosanu.

Jamin, ka Sie riska faktori sasaucas ar kategorijas ,,Prasibas darba” rezultatiem, jo tiesi
attiecibas ar kolégiem ir tas, kuras var iectekmé&t garas darba stundas, liels darba apjoms un
intensivs darbs, veicinot darbinieka stresu darba vieta, kas nereti atspogulojas kolégu
savstarpja komunikacija. Lidz ar to autore apgalvo, ka So risku mazinaSanai nepiecieSama
metode, kas vienlaicigi noveérstu un/vai mazinatu gan ,Prasibas darba” kategorijas, gan
,Attiecibas ar kolégiem” kategorijas riska faktorus.

Piekta kategorija darba spriedzes indeksa noteikSanai ir darbinieka loma uznémuma,
kas ietver LU akadémiska personala izpratni par savu lomu LU un tas novert§jumu, ka ari
zinaSanas par uzg€muma vai nodalas attistibas virzienu un mérkiem. Kopuma kategorija
,Darbinieka loma uznémuma” novertejama ar riska balli I, jo vid&jais kategorijas raditajs ir
4,39. Tas nozimé€, ka kopuma LU akad@miskais personals pietiekoSi izprotu savu lomu
uznémuma un LU darbiba ir vert§jama ka laba, jo rezultati ir lielaki par 80% vai tuvu tam.
Tacu pastav ar1 vairaki aspekti, kas norada uz preventivu un/vai korektivu darbibu

nepiecieSamibu.

&

Esmu informéts/a par [Emumiem savas komandas/funkciju 230,
ietvaros

Esmu informéts/a par uznémuma politikas organizésanu un 230, 3509, -
lemumiem

I

Man ir zindms, kam man jaatskaitas 13%

Es saprotu, ki mans darbs veicina vispar&o mérku sasniegSanu
uznEmuma

Es skaidri izprotu savas nodalas mérkus un uzdevumus

Es labi saprotu, kadi ir mani piendkumi un atbildiba

Es zinu, kas darams, lai paveiktu savu darbu

Es zinu, kas no manis darba tiek prasits

ENecieSams WNozimigs wCieSams ®Piepemams & Nenozimigs

3.12.att. Kategorijas ,,Darbinieka loma uznémuma” aspektu novértéjums

47



3.12. attéla redzams, ka 76% LU akademiska personala respondentu ir informéeti par
lémumiem savas komandas un funkciju ietveros, pret&ji 61% respondentu norada, ka nav
inform@ti par uzp@émuma politikas organiz€Sanu un turpmakajiem l€émumiem. Jamin, ka
pastav liela skaidriba saistiba ar atskaiSu sniegSanu, par ko liecina 88% respondentu sniegtas
atbildes. Tapat 98% respondentu izprot savus pienakumus un atbildibu, savukart pilniba visi
jeb 100% respondentu zina, kas no viniem darba tiek prasits.

Tas nozimé, ka kopuma LU akadémiska personala darbinieki izprot savu lomu
uznémuma saistiba ar savam funkcijam, daramo darbu, pienakumumiem, uzdevumiem un
atbildibu. Tapéc autore Sos kategorijas ,,Darbinieka loma uznémuma” riska faktorus verte ka
nenozimigus vai pienemamus, jo butiba Sie riska faktori nenorada uz pasakumu
nepiecieSamibu un nereti tos pat nav nepiecieSams dokumentgt.

Tomér attieciba uz LU un tas akadémiska personala turpmakajiem meérkiem, 26%
respondentu norada, ka neizprot, ka vinu daritais darbs un ieguldijums veicina uzpémuma
kopigo mérku sasniegSanu.

Savukart 43% respondentu norada, ka neizprot savas nodalas/katedras mérkus un
uzdevumus. Lidz ar to autore Sos kategorijas ,,Darbinieka loma uznémuma” riska faktorus
verte ka cieSamus, jo riska samazinasanas un/vai novérSanas pasakumi ir javeic, tacu ne
nekavejoties.

Péc autores domam, LU akadémiska personala izpratnes trilkums par sava uznémuma
un nodalas mérkiem un talako virzibu liecina par komunikacijas trikumu un nepietieckamu
informétibu, tadgjadi noraidot iesp&ju saglabat kop&jo LU un nodalu virzibu nosprausto
meérku virziena.

Sesta kategorija darba spriedzes indeksa noteikS$anai ir parmainas uzpémuma, kas
ietver veida, ka tiek veiktas parmainas uznémuma un pieejamas informacijas par planotajam
un veiktajam parmainam, novertjumu.

Kopuma kategorija ,,Parmainas uznpémuma” novert€jama ar riska balli II, jo vid€jais
kategorijas raditajs ir 3,40. Tas nozimé, ka rezultati ir pietiekami labi, ta¢u nepiecieSams veikt
uzlabojumus darba aizsardzibas sist€mas pilnveidoSanai un iespg&jamo LU akademiska
personala psihosocialas darba vides risku novérSanai. Jamin, ka kopgjie kategorijas riska
faktoru rezultati ir labaki par vid€jo atzimi, tau norada ar1 uz vairakam nepilnibam saistiba ar

parmainu vadibu uzn€émuma un komunikaciju attieciba uz Stm parmainam.
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i 0 0
Darba tempa izmainas rada spiedienu uz mani 35% 23%
Kad darba tiek veiktas izmainas, man ir skaidrs, ka tas ‘ 20% 28%
darbosies prakse
Vadiba vienmér konsultsjas ar darbiniekiem par izmainam I 30% 15%
darba

Man ir pietiekami daudz iesp&ju izjautat vaditajus par 13% 15%
parmainam darba

#NecieSams wNozimigs wCieSams ®Pienpemams #Nenozimigs

3.13.att. Kategorijas ,,Parmainas uznémuma” aspektu novertéjums

3.13. attela redzams, ka darba tempa izmainas rada spiedienu 60% respondentu.
Turklat 53% respondentu nav skaidrs, ka planotas un veiktas izmainas darbosies prakse. 40%
respondentu norada, ka ne vienm@r vinu vadiba konsult€jas ar vniem par izmainadm darba,
tapat 32% respondentu nav pietickami daudz iesp€ju izjautat vaditajus par parmainam darba.

Kopuma kategorijas ,Parmainas uzpémuma” respondentu veért€§jums pauz
visatskirigakos viedoklus no visam kategorijam. Sada situacija var radit nedro$ibas sajiitu LU
akad@miska personala darba vidé un nezinu par nakotni, tadejadi veicinot darbinieka papildus
spriedzi un darba stresu.

Tapéc autore riska faktorus saistiba ar parmainam uzpémuma un izpratni par tam
noverte ka cieSamus, kas norada, ka riska mazinaSanas un/vai novérSanas pasakumi nav javeic
nekavgjoties, tatu to nepiecieSamiba ir pietickami skaidra, lai tuvakaja laika veiktu
atbilstoSas preventivas un/vai korektivas darbibas.

Septita kategorija darba spriedzes indeksa noteikSanai ir ieguldijums darba un
atalgojums, kas ietver apgalvojumus saistiba ar atzinu un novert€jumu par labi izdaritu darbu,
ka arT respondentu pardomas par atlidzibas atbilstibu iegulditajiem resursiem.

Kopuma kategorija ,,leguldijums darba un atalgojums” novértéjama ar riska balli II,
kas nozimé pietieckami labu darbibu $aja joma, tacu norada uz atseviskam nepilnibam, kuras

LU akademiska personala psihosociala darba vide biitu p&c iesp&jas jamazina un/vai janovers.



4

Es sanemu pozitivas atsauksmes, ja darbu izdaru | 8% 18%
labi

- [

Es juitu, ka mans ieguldijums darba ir novértets R 2%

Es esmu apmierinats/a par sanemtajiem labumiem { 25% 43%
(ne naudas izteiksmg)

Man skiet, ka sanemsu atbilstosu samaksu par 48% 5¢
padarito darbu

MNecieSams WNozimigs 4 CieSams MPiepemams ®Nenozimigs

3.14.att. Kategorijas ,,Jeguldijums darba un atalgojums” aspektu noveértejums

3.14. attela redzams, ka 75% LU akadémiska personala respondentu norada, ka sanem
pozitivas atsauksmes par labi padaritu darbu. Savukart 61% respondentu jit, ka vinu
ieguldijums darba tiek novertéts. Tas nozimé, ka lielaka dala LU akad@miska personala
parstavju jutas noverteti un pozitivas atsauksmes iesp&jami cel vinu motivaciju turpmakai
sevis un uzpémuma pilnveidei. Tapéc autore Sos kategorijas ,leguldijums darba un
atalgojums” riska faktorus veérté ka piepemamus, kas norada, ka speciali pasakumi riska
mazinasanai un/vai noveér$anai nav nepiecieSami.

Tomer 3.14. att€ls norada ari uz nepilniba saisttba ar LU akadémiska persona
ieguldijumu darba un atalgojumu. 73% respondentu norada, ka nav apmierinati ar ne naudas
izteiksmé sapemtajiem labumiem. Turklat 63% respondentu norada, ka nesanem atbilstosu
samaksu par padarito darbu. Sos kategorijas ,,Ieguldijums darba un atalgojums” autore vérts
loti piesardzigi, jo tie ietver ar1 vairakus no darba vides neatkarigus socialus, politiskus un
finansialus aspektus. Tapéc, autoresprat, nepietickams materials un nematerials atalgojums ir
vertejams ka cieSams risks, kas ietver specialu pasakumu izstradi un iesp&jamu veikSanu riska
mazina$anai un/vai novérSanai, tacu tas nav jadara nekav€joties. Jamin, ka minéto riska
faktoru iesp€jamai noversanai izmantojamas metodes biitu janosaka loti piesardzigi, it seviski
paslaik, kad studentu skaits strauji samazinas un ietekm& ar1 LU akadémiska personala
atalgojuma Itmeni. Lidz ar to autore apgalvo, ka atalgojuma riska mazinasanai un/vai
novérSanai nepiecieSams strat€gisks 1émums paSas uznémuma darbibas planoSanas un

attistiSanas plana, ne tikai darba aizsardzibas pasakumu plana.
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Astota kategorija darba spriedzes indeksa noteikSanai ir aroda veseliba un droSiba
darba, kas ietver LU akadémiska personala novertgjumu par savu veselibu un drosibu darba.
Kopuma §1 kategorija vert€jama ar riska balli I, kas nozimég, ka kopgjie rezultati ir lielaki par
80% vai tuvu tam. Lidz ar to var uzskatit, ka LU akadémiska personala aroda veseliba un
darba drosiba ir pietickama Itmeni un specialus pasakumus nepieprasa. Tacu darba
aizsardzibas sist€mas nepartrauktas pilnveidoSanas nodroSinaSanai, nepiecieSams mazinat

un/vai noverst art mazak nozimigus riskus.

A

13%

Esmu nobaZijies/usies par savu veselibu darba vieta

8%

Esmu nobazijies/usies par savu droiibu darba

@Neciefams wNozimigs wCieSams ®Piegemams & Nenozimigs

3.15.att. Kategorijas ,,Aroda veseliba un drosiba darba” aspektu novértéjums

3.15. attela redzams, ka 18% LU akadeémiska personala respondentu tomér ir
nobaZijusies par savu veselibu darba vieta, turklat 11% respondentu ir nobaZzijusies par savu
droS§ibu darba. Tas nozimé, ka dala no LU akadeémiska personala darbiniekiem jitas
apdraudéti un uzskata, ka zinama méra vigu darba vide ir kaitiga vinu veselibai un bistama
vinu dro§ibai. Sada situacija var radit papildus spriedzi un veicinat darba stresa pieaugumu,
kas butiski var ietekm& LU akadeémiska personala darspgjas. Nemot véra, ka darba
aizsardziba paredz ikviena individa pasargaSanu no iesp&jamo risku ietekmes, ar1 Sie raditaji
norada uz iesp&jamu uzlabojumu nepiecieSamibu. Tapéc autore kategorijas ,,Aroda veseliba
un droSiba darba” riska faktorus saistiba ar veselibu un drosibu darba noverte ka pienemamus,
kas nenorada uz specialu pasakumu nepiecieSamibu, bet gan paredz riska kontroli un
iesp&jamo mazinas$anu un/vai noversanu, ja vien tas ir iesp&jams.

Devita kategorija darba spriedzes indeksa noteikSanai ir darba spriedzes raditaji, kas
ietver apgalvojumus saistiba ar LU akadeémiska personala morali un spriedzi uzpémuma.
Kopuma kategorija ,,Darba spriedzes raditaji” vert€jama ar riska balli 1, jo rezultati ir lielaki
par 80% vai tuvu tam, kas norada uz labu uznémuma darbibu $aja aspekta. Tacu ikviena
kategorija ir kads riska faktors, kuru nepiecieSams mazinat un/vai noveérst LU akadémiska

personala psihosocialas darba vides uzlaboSanai.
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Morile mand uznémuma ir zema

Spriedze darba ir ietekm&jusi manu veselibu stradajot saja 13% 13%
uznemuma

8%

Esmu apsveris/usi iesp&ju pamest 50 uznémumu spriedzes dél

Esmu némis/usi atvalindjumu darba spriedzes dél

Spriedzes d&l savu darbu padaru sliktak

Spriedzes d&l naku uz darbu tad, kad nejitos pietiekami labi, lai 13% 25%
stradatu

MNecieSams WNozimigs 4 CieSams MPiepemams ®Nenozimigs

3.16.att. Kategorijas ,,Darba spriedzes raditaji” aspektu novértéjums

3.16. attela redzams, ka 83% LU akadeémiska personala respondentu uzskata, ka
morale vinu uznémuma ir pietickami augsta. 88% respondentu nav domajusi pamest
uznémumu spriedzes dgl, turklat pilnigi visi respondenti jeb 100% respondentu nekad nav
némusi atvalindjumu spriedzes dél. Lidz ar to autore secina, ka spriedze LU akadeémiska
personala darbiniekiem nav likusi mainit domas par savu darba vietu vai atvalindjuma
nepiecieSamibu. Autoresprat, minétie aspekti var variét dazadu socialekonomisku apstaklu
del, pieméram, bailes atzit realo situaciju, atvalinajuma papemsanas iesp&jas. Tapec
kategorijas ,,Darba spriedzes raditaji” riska faktori saistiba ar darbinieku prombiitni spriedzes
del tiek novertéti ka pienemami, kas norada uz kontroles nepiecieSamibu un uzlabosSanu, ja
vien tas ir iesp&jams.

Tomeér 29% respondentu uzskata, ka spriedze darba ir ietekméjusi vigu veselibu
stradajot uzpémuma, turklat 40% respondentu nak uz darbu pat tad, ja nejutas pietiekami labi,
lai stradatu. Sadu situaciju autore skaidro ar iesp&jamam sekam, ko paredz LU akademiska
personala parstavji, pieméram, darba zaud@Sana, uzticibas un palavibas samazinaSanas.
Savukart 25% respondentu norada, ka spriedzes del savu darbu veic sliktak jeb mazak
kvalitativi.

P&c autores domam, Sada situacija var butiski ietekme& LU akadémiska personala
darbspgjas, kas biitu janem véra uzn€muma vadibai darba aizsardzibas pasakumu plana
veidoSanas stadija. NepiecieSami veselibas veicinasanas pasakumi un savstarp&ja sapratne
starp LU tieSo un augstaka ltmepa vadibu un akad@misko personalu, tad€jadi mazinot

iesp&jamas bailes un saudzgjot personalu. Lidz ar to autore Sos riska faktorus noveérte ka
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nozimigus, kas norada uz specialu pasakumu veikSanas nepiecieSamibu riska mazinaSanai
un/vai novérSanai un, ja vien tas ir iesp&jams, $os pasakumus biitu javeic nekavgjoties,
tadgjadi izvairoties no turpmakas minéto spriedzes faktoru ietekmes uz LU akadeémiska
personala fiziskajam un garigajam darbsp&jam.

Datorprogrammas ,,Work Positive” aptaujas anketa papildus darba spriedzes indeksa
novertésanai, aicinaja noradit faktorus, kas rada spriedzi darba. Visbiezak mingétie faktori ir:

e nepietickams atalgojuma Iimenis;

e uznémuma vadibas struktiiras izmainas, stratégijas trakums, ‘’necaurspidigums’”’;

e nezipa par nakotni, komunikacijas trilkums starp augstaka Itmena vadibu un

personalu,;

e nepietickams laiks darba uzdevuma veikSanai, piem&ram, atskaiSu un atsauksmju

sagatavosanai;

e nodarbibu daudzums, izpildes laiki;

e savstarpgja konkurence, arT starp nodalam/katedram,;

e studentu nedisciplinétiba.

Tatad LU akadémiska personala psihosociala darba vide, pateicoties psihologiska
klimata visparigam novertgjumam, darbsp&ju indeksa noteikSanai un darba spriedzes indeksa
noteikSanai ir identific€ti un novertéti vairaki psihosocialas darba vides riska faktori, kurus
janem veéra turpmako darba aizsardzibas pasakumu planosana.

Psihosocialas darba vides riski galvenokart ir saistiti ar tadam kategorijam ka prasibas
darba, vadibas atbalsts un parmainas uznémuma.

LU akadémiskajam personalam nereti ir parlieku liels darba apjoms, paaugstinata
darba slodze un darba raksturs, ka ar1 pietickami augsta darba intensitate. Lidz ar to pastav
risks veicinat dazadas fiziologiskas un psihologiskas saslim$anas darba apjoma un izpildes
laika nesabalensétibas dél. Turklat LU akadémiskajam personalam triikst izpratnes par savu
lomu uznémuma un vietu kop€ja uzn€émuma misija. Tapat liela dala LU akadémiska personala
neizprot sava darba nozimi kopigu mérku sasniegdana. Sads augstaka ITmena vadibas atbalsta
un savstarp&jas komunikacijas trilkums nereti var veicinat zemu paSveértgjumu, neticibu
saviem spékiem, zinamas Saubas un nepilnvertigu vai neefektivu pienakumi izpildi.

Savukart kolégu starpa pastavosas domstarpibas un dusmas liecina par zinamu
pasizladi, kas iesp€jams radusies parak lielas noslogotibas un noguruma del. Tadgjadi tiek
veicinats darba spriedzes un darba stresa pieaugums, kas kopuma var radit zinamu saspilétibu
kolégu starpa un darba vidé kopuma.

So riska faktoru pastiprina arT nepilnibas komandas ,,caurspidiguma”, disciplina darba

un gimenes rupju un priecku atklaSana, par ko norada vispariga psihologiska klimata
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novertésana. Turklat dalu no spriedzes un saspilejuma darba vieta var radit nezipa par
iesp&jamam parmainam uznémuma un izpratnes trukums par ieviestajam parmainam. Art Seit
zindma mera atspogulojas savstarpgjas komunikacijas traucgjumi starp darbiniekiem un vinu
vadibu. Sada situacija vél vairak var radit nedro$ibas sajiitu, kas veicina darba spriedzi un
darba stresu.

Papildus arT ieguldijuma un atalgojuma riska faktori, kuri zinama méra pamato LU
akadémiska personala nedro§ibu un nezinu par nakotni, jo lielaka dala LU akad@miska
personala darbinieku nav apmierinati ar ieguldita darba apjoma saméribu ar atalgojumu. Pie
tam LU akadeémiskais personals jiitas apdraudéts un uzskata, ka vinu darba vide ir kaitiga vinu
veselibai, ka arm kopgjie darba spriedzes raditaji ir pietickami augsti, lai secinatu par
iesp&jamu ietekmi uz LU akadémiska personala fiziskajam un garigajam darbsp&jam.

Jamin, ka autore attieciba uz LU akad@miska personala uzdevumu kontroles iespgjam
ir loti piesardziga, jo izglitibas joma pastav zinama valsts politika, kas ierobezo un nosaka
darba laiku, darba prasibas un atalgojuma Iimeni. P&tjjums darba aizsardzibas joma var kalpot
ka pieradijums, tacu ne pietickams, lai mainitu likumdoSanas sist€mu attieciba uz LU
akadémiska personala darba slodzi un intensitati. Tacu, péc autores domam, jaatceras, ka ar1
pasam individam ir jaizverté savs darba apjoms un darba laiks, kura to veikt, tadejadi
cenSoties izveleties prioritates un veltit sevi ne tikai darbam, bet ar1 dzivei.

Kopuma autore secina, ka LU psihosociala darba vide veért§jama ka vid€ji veseliga,
tau pastav zinamas nepilnibas ikviena no datorprogrammas ,,Work Positive” ietvertajam
kategorijam — prasibas darba, uzdevumu kontroles iesp&jas, atbalsts, attiecibas ar koleégiem,
darbinieka loma uznémuma, parmainas uznémuma, ieguldijums darba un atalgojums, aroda
veseliba un droSiba darba, darba spriedzes raditaji — identificgjami un novertgjami
psihosocialas darba vides riski, kuri var biitiski ietekmet LU akademiska personala fiziskas un
garigas spgjas pilnvertigi veikt savu darbu. Ja So psihosocialas darba vides riska faktoru
ietekme uz darbinieku netiks mazinata un/vai novérsta, pastav risks veicinat darbinieka
saslimSanas un giit arodslimibas, pieméram, bezmiegs, izdegSanas sindroms, diska triice
u.tml.

Lidz ar to LU vadibai un darba aizsardzibas specialistam biitu jaizverté katra no
identificéto un noveérte€to risku iesp€jama ietekme uz darbinieka veselibas stavokli un
janosaka, kadi korektivi un/vai preventivi pasakumi riska mazinaSanai un/vai noveérSanai biitu
javeic. Autore ir izstradajusi vairakus ieteikumus psihosocialo darba vides risku mazinasanai
un iesp&jamai noveérsanai, tacu vispirms japarliecinas, ka Sie identificétie riski ietekmeé LU

akademiska personala darbspéjas.
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3.2.5. Psihosocialo darba vides risku ietekme uz darbspejam

Ikviens psihosocialas darba vides riska faktors var ietekmét darbinieka fiziologiskas
un garigas darbsp&jas. Ar1 Latvijas Universitates (LU) akadémiska personala darba vide
pastav vairaki psihosocialas darba vides riska faktori, kuri biitiski ietekmé vinu darbspg€jas.
Galvenokart tie ir saistiti ar prasibam darba, vadibas un kolégu atbalstu, izpratni par savu
lomu uzn€muma darbiba, ka ar darba droSibas un veselibas jautajumiem un darba spriedzi.
Tapéc lietderigi ir ne tikai identific€t un novertét attiecigos psihosocialas darba vides riska
faktorus LU akadémiska personala darba vidé, bet ari noteikt to iesp&jamo ietekmi uz
darbspg&jam.

Ta ka darbsp&ju indeksa (DI) mérijjumi un darba spriedzes indeksa mérijumi (DSI)
veikti intervalu skalas, ka arT to empiriskais sadalfjums atbilst normalsadalijumam, iesp&jams
izveleties atbilstoSo secinosas statistikas metodi sakaribas noteikSanai — Pirsona korelacijas
koeficients (r) [42]. Lai veiktu r aprékinus, nepiecieSams noteikt mainigos lielumus.

Neatkarigais mainigais (x) ir darbspg&jas, savukart atkarigais mainigais (y) ir darba
spriedzes indekss. Lidz ar to Pirsona korelacijas koeficients sniedz iesp&ju noteikt, vai pastav
statistiski nozimigas sakaribas starp LU akadémiska personala darbsp&€jam un darba spriedzes
indeksu. Tadgjadi gustot iesp&ju atklat, vai LU akadeémiska personala psihosocialas darba
vides riska faktori ietekm€ vinu darbspg€;jas.

Jamin, ka Pirsona korelacijas koeficienta aprékiniem tika izmantoti visi devini
darbsp&ju indeksa raditaji, savukart ka darba spriedzes indeksa galvenie raditaji tika izveléti
tie, kuri tika novertéti ar riska balli II, t.i. 27 riska faktori (skat. 3.pielikumu). Kopuma tika
apskatitas 243 iesp&jamas sakaribas. Autore atspogulos tikai tos rezultatus, kuri liecina par
statistiski nozimigu sakaribu starp pétamam pazimém vai sakaribu tendencu liment atbilstosi
katrai darba spriedzes indeksa noteikSanas datorprogramma ,,Work Positive” ietvertajai
kategorijai.

legiito rezultatu noveért€sanai tiek izmantota sakariba, ja |rapr| >k, tad sakariba ir
statistiski nozimiga pie nozimibas Itmena p=0,05. Savukart, ja 0,2 < |rapr|< l'kit, tad sakariba

eksisté tendencu Iimeni. Ryt = 0.312.

3.4.tabula
Kategorijas ,,Prastbas darba” ietekme uz LU akademiska personala darbspéjam
Dl
DSl . . | Fiziska | Gariga | Slimibu | Darba _ Slodzes _
Pasreiz slodze | slodze skaits | nespéja Prombiitne | Prognoze atbilstiba Kolektivs
9.jaut. | 0.029 0.289 0.078 -0.137 0.168 -0.014 -0.046 -0.087 0.025
12.jaut. | -0.205 | 0.063 -0.122 | -0.224 -0.017 -0.041 -0.240 0.073 0.054
18.jaut. | 0.287 0.160 0.031 -0.060 0.123 -0.100 0.022 0.168
20jaut. | 0.246 | 0097 | 0.0s2 |[JEOIGBN 0027 | 0217 | 0261 | -0238 | -0.159
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3.4.tabulas turpinajums

DI
BN] . . | Fiziska | Gariga | Slimibu | Darba _ Slodzes _

Pasreiz slodze | slodze skaits | nespéja Prombiitne | Prognoze atbilstiba Kolektivs
22jaut. | -0.176 | 0.242 | 0.021 | -0222 | -0.033 | -0.152 0.006 -0.089 0.073
6Ljaut. | 0.280 [JNONSMN 0.162 | -0.161 | 0.106 0.119 -0.042 0.089 0.225

3.4. tabula redzams, ka ir nov€rojamas tris statistiski nozimigas sakaribas. Ta ka
0,393 > 0.312, tad sakariba starp LU akadémiska personala virsstundam un slodzes atbilstibu
ir statistiski nozimiga. Pie tam 0.2 < 0.287 < 0.312 norada, ka virsstundas ietekm€ pasreizgjo
darbspg&ju novért§jumu. Tas nozime, ka LU akadémiska personala nepiecieSamiba nereti
stradat virsstundas norada uz slodzes neatbilstibu, tadgjadi veicinot parslodzi un darba stresu.

Ta ka 0.332 > 0.312, tad sakariba starp darba tempu un iesp&jamo slimibu skaitu ir
statistiski nozimiga, pieaugot slimibu skaitam darba temps samazinas. Turklat
0.2<0.246<0.312 norada uz pretgju sakaribu tendencu Iimeni starp darba tempu un
pasreizgjo darbsp&ju novert&jumu, art prombiitni (0.2 < 0.246 < 0.312), prognozes turpmakam
darbspgjam (0.2 <0.217 < 0.312) un slodzes neatbilstibu (0.2< 0.238 < 0.312). Lidz ar to var
secinat, ka parlieku lielais darba temps spgj ietekmé&t LU akadémiska personala slimibu skaitu
un kopgjas darbspgjas, piemeéram, palielinoties slimibu skaitam, darba temps samazinas.

Pie tam darbs vairak neka 48 stundas ned€la palielina LU akadémiska personala
fizisko slodzi, jo 0.357 > 0.312 nozimég, ka sakariba ir statistiski nozimiga. Tapat ilgstoSas
darbas stundas tendenciozi sp&j ietekmé&t paSreiz€jo darbsp&u  novert§jumu
(0.2<0.280<0.312) un psihologisko gaisotni kolektiva (0.2 < 0.225 < 0.312). Lidz ar to
autore apgalvo, ka virsstundas un darba temps butiski ietekmé LU akadémiska personala
darbspgjas.

Tapat 3.4. tabula redzamas sakaribas ar1 tendencu limeni. Ta ka 0.2 <0.289 < 0.312,
pastav zinama tendence starp darba intensitati un fizisko slodzi, bet nemot véra, ka korelacijas
koeficients ir negativs, jasecina, ka pieaugot fiziskajai slodzei darba intensitate samazinas.
Turklat pastav tendence, ka parak daudz daramais ietekmé LU akademiska personala
darbspgjas pasreiz (0.2 < 0.205 < 0.312), slimibu skaitu (0.2 < 0.224 < 0.312), ka ari
turpmakas savu darbspg&ju prognozes (0.2 < 0.240 < 0.312). Ar1 Seit nov€rojama pretgja
sakariba, t.i. pieaugot pasreiz€jo darbspgju, slimibu skaita un darbsp&ju prognozes raditajiem,
darba daudzums samazinas. Jamin ar tendence, kas atspogulo laika trikuma ietekmi uz
fizisko slodzi (0.2 < 0.242 < 0.312) un slimibu skaitu (0.2 < 0.222 < 0.312), kura pieauguma
rezultata samazinas laika triikums. Tas izskaidrojams ar to, ka slimojot visbiezak darbinieks

tomer neatrodas darba un vinam rodas daudz vairak briva laika.
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Rezultata autore secina, ka prasibas darba vieta var butiski ietekmét LU akadémiska
personala darbspgjas, galvenokart saistiba ar virsstundu, darba intensitates un darba tempa, ka
ar1 slodzes atbilstibas ietekmi uz pasreiz&jo darbsp&ju, fiziskas slodzes un tas atbilstibu, ka art
prombiitnes un slimibu novért§jumu. Jamin, ka noverotas sakaribas norada gan uz tieSu, gan

uz preteju sakaribu.
3.5.tabula

Kategorijas ,,Uzdevumu kontroles iespéjas” ietekme uz LU akadémiska personala darbspejam

Dl
DSl Pasreiz I;:glgf: f{ggfg Sg(’z;gu n[:!?prs_; Prombiitne | Prognoze a?ll;?l(i :t'ebsa Kolektivs
2.jaut. | -0.090 0.092 0.069 -0.286 0.006 0.105 -0.072 -0.281 -0.186
10.jaut. | 0.141 0.189 0.291 -0.091 0.187 0.175 -0.029 -0.103 -0.179
19.jaut. | 0.063 0.244 -0.210 -0.040 -0.039 -0.125 -0.048 -0.126
53.jaut. | 0.028 -0.299 | -0.172 -0.015 -0.083 0.027 -0.253 0.212 0.257

3.5. tabula redzams, ka ir novérojama viena statistiski nozimiga sakariba. Ta ka
0.312 = 0.312, tad sakariba starp LU akademiska personala iesp€ju izlemt, ko darit sava
darba, un garigo slodzi ir statistiski nozimiga un tieSa. Turklat ierobeZotas iesp€jas izlemt, ko
darit sava darba veicina ari fizisko slodzi (0.2 < 0.244 < 0.312) un slimibu attistibu
(0.2<0,210 < 0,312). Bez tam ierobezotas darbinieka iesp&jas paSam noteikta sava darba
tempu ietekmé vipa garigo slodzi tendences Itmeni (0.2 <0.291 <0.312). Lidz ar to var
secinat, ka iesp&jami ierobeZotas iesp&jas paSam LU akadeémiska personala parstavim pienemt
lémumu par to, ko darit sava darba un cik atri, palielina fizisko un garigo slodzi, ka ar1
ietekme slimibu skaitu.

Vairakas sakaribas attieciba uz kategorijas ,,Uzdevumu kontroles iespgjas” ietekmi uz
LU akadémiska personala darbspgjam pastav tendencu limeni (skat. 3.5.tab.). Ierobezotas
iespgjas taisit partraukumu darba, kad tas nepiecieSams, palielina slimibu skaitu
(0.2<0.286 <0.312). Tapat 3.5. tabula norada uz slodzes neatbilstibu darbiniekam
(0.2<0.281<0.312). Vel viena sakaribu tendence pastav starp darbinieka iesaistiSanu
lémumu pienemsana sava komanda un fizisko slodzi (0.2 < 0.299 < 0.312) un darbsp&ju
prognozém (0.2 < 0.253 < 0.312). Samazinoties iesp&jai tikt iesaistitam [émumu pienemsana,
palielinas darbinieka fiziska slodze un mainas darbsp&u prognoze. Turklat pastav tieSa
sakariba starp lémuma piegemsanu komanda un slodzes atbilstibu (0.2 < 0.212 < 0.312) un
gaisotni kolektiva (0.2 <2.257 < 0.312).

Lidz ar to var secinat, ka ierobezotas iesp€jas pienemt lémumus gan attieciba uz savu
darbu, ta veikS8anas metodém un organizaciju, gan attieciba uz iesaistiS$anos kopigu lémumu
pienemsana, var biitiski ietekmé&t LU akad@miska personala darbspéjas, t.i. palielinat fizisko

un garigo slodzi, slimibu skaitu.
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3.6.tabula

Kategorijas ,, Atbalsts” ietekme uz LU akademiska persondala darbspeéjam

DI
BN] . . | Fiziska | Gariga | Slimibu | Darba _ Slodzes _
Pasreiz slodze | slodze skaits | nespéja Prombiitne | Prognoze atbilstiba Kolektivs
52.jaut. | -0.085 | -0.080 | -0.052 -0.137 -0.083 -0.067 -0.167 0.092 0.205
56.jaut. | 0.110 0.194 0.050 0.022 0.078 -0.140 0.089 0.136 0.284

3.6. tabula redzams, ka kategorijas ,,Atbalsts” ietekme uz LU akad@miska personala
darbsp&jam ir visai nieciga, jo neviend jautajuma nepastav statistiski nozimigu sakaribu.
Tomer tiesa sakariba starp iesp&u sanemt apmacibu darba vieta un gaisotni kolektiva
(0.2<0.205<0.312), ka ar1 starp augstaka Iimena vadibas atbalstu saviem darbiniekiem un
gaisotni kolektiva (0.2 < 0.284 < 0.312) pastav tendencu Itment. Tas nozimé, ka palielinoties
apmacibu iespgjam un augstaka limena vadibas atbalstam, uzlabosies gaisotne kolektiva.
Tapéc, autoresprat, ir nozimigi pieverst uzmanibu savu darbinieku atbalstiSanai un

apmacisanai, lai mazinatu iesp&jamos darba stresa draudus.
3.7.tabula

Kategorijas ,, Attiecibas ar kolégiem” ietekme uz LU akademiska persondla darbspéjam

DI
DSl . . | Fiziska | Gariga | Slimibu | Darba _ Slodzes _
Pasreiz slodze | slodze skaits | nespéja Prombiitne | Prognoze atbilstiba Kolektivs
14 jaut. 0.100 0.306 -0.175 -0.034 0.008 -0.102 0.162 -0.118

3.7. tabula redzams, ka kategorijas ,,Attiecibas ar kolégiem” ietekme uz LU
akademiska personala darbsp&jam tiesi saistiba ar darba vid€ pastavo$am domstarpibam un
dusmam kolégu starpa ir statistiski nozimiga. Ta ka 0.357 > 0.312, tad pastav tiesa sakariba
starp domstarpibam un dusmam kol&gu starpa un pasreizgjo darbsp&ju novertejumu. Turklat
tendencu limenT pastav sakariba starp domstarpibam un dusmam kolégu starpa un darbinieku
garigo slodzi (0.2 < 0.306 < 0.312). Lidz ar to var secinat, ka negacijas kolégu starpa, nesp&ja
rast kopigu valodu un piekapties, var butiski samazinat pasreiz&jas LU akadémiska personala
darbspéjas un palielinat darbinieku garigo slodzi, tadgjadi veicinot stresu darba vieta.

3.8.tabula

Kategorijas ,,Darbinieka loma uznemuma” ietekme uz LU akadémiska personala darbspejam

DI
BN] . . | Fiziska | Gariga | Slimibu | Darba _ Slodzes _
Pasreiz slodze | slodze skaits | mespéja Prombiime | Prognoze atbilstiba Kolektivs
13.jaut. -0.110 -0.259 0.007 0.144 0.272 -0.051
-0.159 -0.248 -0.248 -0.101

3.8. tabula redzams, ka kopuma kategorija ,,Darbinieka loma uznémuma” biitiski

ietekmé LU akadémiska personala darbspé&jas, nemot véra daudzas sakaribas starp raditajiem.
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Ta ka 0.456 > 0.312, tad pastav liela un tiesa statistiski nozimiga sakariba starp izpratni par
savas nodalas mérkiem un pasreiz€jo darbsp&ju noveért€§jumu. Tapat izpratne par mérkiem
statistiski nozimigi korel€ ar akadémiska personala garigas slodzes raditajiem (0.318 > 0.312).
Turklat izpratne par savas nodalas mérkiem spgj ietekmét ar1 LU akadémiska personala
fizisko slodzi (0.2 < 0.227 < 0.312), darba nespé&ju (0.2 < 0.259 < 0.312) un slodzes atbilstibu
(0.2 <0.272 < 0.312) tendencu Itment.

Bez tam 3.8. tabula redzams, ka darbiniekiem izpratnes trikums par kopgjo
uznémuma mérka sasniegSanu palielina darba nesp&u (0.317 > 0.312), jo sakariba ir
statistiski nozimiga. Turklat Sis izpratnes trilkums var ietekmét slimibu skaitu
(0.2<0.283<0.312), turpmakas darbsp&u prognozes (0.2 < 0.248 <0.312) un slodzes
atbilstibu (0.2 < 0.248 < 0.312).

Tatad var secinat, ka LU akadémiska personala izpratnes trilkums par savas nodalas un
uznémuma mérkiem var samazinat pasreiz€jo darbsp&ju novert€jumu, palielinat fizisko un
garigo slodzi, kas liek aizdomaties arT par slodzes atbilstibu. Turklat izpratnes trilkums spgj
ietekm@t arT slimibu skaitu, darba nesp&ju un turpmakas darbsp&ju prognozes. Lidz ar to butu
loti nopietni jaizvérté uzpémuma vadibas iesp€jas un talaka riciba, lai paaugstinatu LU
akadémiska personala izpratni par uznémuma un nodalu mérkiem, uzdevumiem un turpmako
attistibu. Tadejadi mazinot un/vai noveérSot paris psihosocialas darba vides riska faktorus
vienlaicigi butiski samazinot to kaitigo ietekmi uz darbinieka fizisko un garigo veselibu.

3.9.tabula

Kategorijas ,, Parmainas uznémuma” ietekme uz LU akadémiska persondala darbspéjam

DI
DSl . . | Fiziska | Gariga | Slimibu | Darba _ Slodzes _

Pasreiz slodze | slodze skaits | mespéja Prombiitne | Prognoze atbilstiba Kolekirvs
28jaut. | 0.308 | 0203 | 0269 | 0.026 | 0127 | 0248 | -0014 | 0153 | 0.259
39jaut. | -0.163 |GGG 0.085 | 0.190 | -0.00 | 0002 | -0120 | 0202 | -0.273

3.9. tabula redzams, ka galvenokart kategorijas ,,Parmainas uzgémuma” ietekme uz
LU akadémiska personala darbsp&jam novérojama tendencu ltmeni. Tacu pastav arT statistiski
nozimiga sakariba starp darba tempa izmainam un fizisko slodzi (0.388 > 0.312), kas nozime,
ka palielinoties darba tempam pieaug ar1 darbinieka fiziska slodze. Turklat darba tempa
picaugums ietekm& ari slodzes atbilstibu (0.2 <0.292<0.312) un gaisotni kolektiva
(0.2<0.273<0.312).

Savukart reta vadibas konsultéSanas ar darbiniekiem par izmainam darba spgj ietekmét
pasreiz€jo darbsp€u noveért§jumu (0.2 < 0.308<0.312), fizisko un garigo slodzi
(0.2<0.203<0.312 un 0.2 <0.269 < 0.312), darbinieka prombutni (0.2 < 0.248 < 0.312) un
gaisotni kolektiva (0.2 < 0.259 < 0.312), tomér tikai tendencu Iiment.
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Lidz ar to autore apgalvo, ka parmainas uzpémuma atstaj ietekmi ari uz LU
akadémiska personala darbspgjam, jo darba tempa izmainas ietekme darbinieka slodzi un tas
atbilstibu, ka ar1 gaisotni kolektiva. Lidzigi darbinieku neiesaistiSana izmainu plano$ana un
veikSana var ietekmét ne tikai darbinieka slodzi, bet ari gaistoni kolektiva un veicinat

darbinieku prombiitni.
3.10.tabula

Kategorijas ,, Ieguldijums darba un atalgojums” ietekme uz LU akademiska personala darbspéjam

DI
DSl . . | Fiziska | Gariga | Slimibu | Darba _ Slodzes _
Pasreiz slodze | slodze skaits | nespéja Prombiitne | Prognoze atbilstiba Kolektivs
40.jaut. | -0.128 0.025 -0.052 -0.126 -0.220 -0.081 -0.222 -0.044 0.000

3.10. att€la redzams, ka kategorijas ,,Ieguldijums darba un atalgojums” ietekme uz LU
akadémiska personala darbsp&am nav bitiska, jo noverojamas tikai divas korelacijas
tendencu limeni. Tas nozimé, ka darbinieku apmierinatiba ar sanemtajiem labumiem, kas nav
naudas izteiksm&, spg atstat ietekmi uz LU akadeémiska personala darba nespgju
(0.2<0.220 < 0.312) un darbspé&ju prognozém (0.2 < 0.222 < 0.312). Lidz ar to var secinat,
ka palielinoties darbinieku apmierinatibai ar sanemtajiem labumiem, darba nesp&ja samazinas.
Tapéc ir verts pieverst uzmanibu darbinieku atalgojuma sistémai, lai atbilstosi motiveétu vinus
talakai darbibai, tad€jadi mazinot un/vai noversot iesp&jamo darba stresa pieaugumu.

3.11.tabula

Kategorijas ,,Aroda veseliba un droStba darba” ietekme uz LU akadémiska personala darbspéjam

DI
BN] . . | Fiziska | Gariga | Slimibu | Darba _ Slodzes _
Pasreiz slodze | slodze skaits | nespéja Prombiitne | Prognoze atbilstiba Kolektivs
49.jaut. | 0.177 0.253 0.084 -0.047 -0.043 0.203 0.016 0.000 -0.025
50.jaut. | 0.037 0.247 0.127 -0.195 -0.015 0.276 0.013 -0.110 -0.059

3.11. tabula redzams, ka kategorijas ,,Aroda veseliba un droSiba darba” riska faktori
ietekmé LU akad@miska personala darbsp€jas tendencu Iiment tiesi saistiba ar fizisku slodzi
un darbinieku prombiitni. Bazas par savu droSibu darba ietekm& darbinieka fizisko slodzi
(0.2 <0.253 < 0.312) un prombitni (0.2 <0.203 < 0.312). Lidzigi ari bazas par savu veselibas
stavokli ietekm& darbinieka fizisko slodzi (0.2<0.247 <0.312) un prombitni
(0.2 <0.276 < 0.312). Lidz ar to var secinat, ka bazas, ko rada aroda veseliba un drosiba darba
vieta var ietekmét LU akadeémiska personala darbspéjas, tad€jadi palielinot psihosocialo darba

vides riska faktoru iesp&jumo ietekmi uz darbinieka veselibu.
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3.12.tabula

Kategorijas ,,Darba spriedzes raditaji” ietekme uz LU akadeémiska personala darbspéjam

DI
DSl Pasreiz I;:glgf: f{ggfg Sg(’:;gu n[:!?prs_; Prombiitne | Prognoze a?ll;?l(i :t'ebsa Kolektivs
62.jaut. | 0.020 0.164 0.122 -0.286 0.000 0.122 -0.109 0.000 0.050
63.jaut. | 0.204 0.192 -0.252 -0.170 0.076 -0.099 -0.102 0.012
66.jaut. 0.275 0.235 -0.248 -0.129 0.224 0.049 0.126 0.047

3.12. tabula redzams, ka pastav zinamas sakaribas starp kategorijas ,,Darba spriedzes
raditaji” jautajumiem un LU akadémiska personala darbspg&jam. Ta ka 0.315 > 0.312, tad
sakariba starp darba kvalitati un darbinieka fizisko slodzi ir statistiski nozimiga. Turklat darba
kvalitate ietekmé ari paSreiz€jo darbsp&ju novértgjumu (0.2 <0.204 < 0.312) un slimibu
skaitu (0.2 < 0.252 < 0.312) tendencu Iimeni. Lidz ar to var secinat, ka slikti padarits darbs
spgj ietekmét LU akad@miska personala darbsp&ju novértgjumu, it seviski attieciba uz
darbinieka fizisko slodzi.

Bez tam pastav tieSa sakariba starp spriedzes dé| ietekm&to veselibu un pasreizgjo
darbsp&ju novertgjumu, jo 0.398 > 0.312, kas liecina par statistiski nozimigu korelaciju.
Turklat spriedze ietekme ar1 darbinieka fizisko slodzi (0.2 < 0.275 < 0.312), garigo slodzi
(0.2<0.235 <0.312), slimibu skaitu (0.2 < 0.248< 0.312) un darbinieka prombitni
(0.2<0.224 < 0.312). Tatad LU akadeémiska personala veselibas stavokla izmainas, ko rada
spriedze darba vieta, spgj ietekmét un ietekmé vinu darbspéjas.

Lidz ar to autore secina, ka spriedze darba vieta veicina slodzes paaugstinasanos un
samazina pasreiz&jas darbsp&jas, kas nereti var rezultéties dazadas gan fiziologiska, gan
psihologiska rakstura saslimsanas.

Kopuma katra no datorprogrammas ,,Work Positive” ietvertajam kategorijam ir atklati
riska faktori, kas bitiski ietekmé& LU akadémiska personala darbsp€jas. Bitiskakie LU
akadémiska personala psihosocialas darba vides riska faktori ir:

e virsstundas, darba temps un intensitate;

atalgojuma sistéma;

e iespgjas paSam pienemt I€mumu par savu darbu;

e domstarpibas un dusmas kolégu starpa;

e izpratnes trikums par uzng€muma un savas nodalas/katedras mérkiem un uzdevumiem
turpmakaja attistiba;

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

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

M Riska faktori, kuri
neietekmé darbspéjas

3.17.att. Psihosocizlo darba vides risku ietekme uz LU akadémiska personala darbspé&jam

Tatad autores izvirzita hipot€ze ir apstiprinajusies — psihosocialie darba vides riski var
samazinat un samazina LU akadémiska personala darbsp&jas, par ko liecina 81% no
identific€to risku faktoriem, kas ietekm& LU akad@miska personala darbspgjas. Lidz ar to LU
vadibai biitu nepiecieSams ripigi izanalizét akadémiska personala psihosocialas darba vides
riska faktorus, nosakot to c€lonus un péc iesp€jas mazinot un/vai noveérSot tos, izstradajot
atbilstosu pasakumu planu un realiz&jot to. Lai to paveiktu autore ir izstradajusi vairakus
priekslikumus LU parstavjiem, t.sk. vadibai, akad@miskajam personalam un darba
aizsardzibas specialistam, darba aizsardzibas sistémas uzlaboSanai un nepartrauktai

pilnveidoSanai.
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4. DARBA VIDES UZLABOSANAS IESPEJAS

Latvijas Universitates (LU) akadémiska personala psihosociala darba vide norada uz
vairakiem riska faktoriem, kas var biitiski ietekmé&t akadémiska personala fizisko un garigo
veselibu, ka ari darbspgjas. Jaatceras, ka veseligu uznpémumu veido fiziski un psihologiski
vesels darbaspeks. Tapéc ikvienam no identific€tajiem un noveértétajiem riska faktoriem
nepiecieSams rast risinadjumu, kas mazinatu vai pilniba noverstu attiecigo psihosocialas darba
vides risku. Tacu janem véra, ka darba vide ir dazadu apstaklu kopums, tapec viena riska
mazinasana vai pilniga noverSana nevar garantét visas psihosocialas darba vides uzlabosanu.
Lidz ar to autore piedava identificétos LU akad@miska personala psihosocialas darba vides
riskus apskatit ka kopumu un iesp&jamas preventivas un/vai korektivas darbibas piepemt ka
visas psihosocialas darba vides uzlaboSanas panémienus. Tadgjadi pastav iesp&amiba, ka
mazinoties vienam psihosocialas darba vides riska faktoram mazinasies ar otrs, rezultata
veicinot veseligas psihosocialas darba vides attistibu.

Nemot véra, ka LU akadémiska personala psihosocialas darba vides riski saistas
galvenokart ar darba apjomu, komunikaciju, izpratni un nedrosibu, autore piedava dazadus
iesp€jamos risinajumus, no kuriem LU darba aizsardzibas specialistam bitu jaizvélas
vispiemérotakie. Tadgjadi LU darba aizsardzibas specialistam tiktu sniegta iesp&ja LU
akadémiska personala psihosocialo darba vidi izvertét no sava skatu punkta, rezultata kopigi

Autore ir izstradajusi LU akad@miska personala psihosocialas darba vides uzlaboSanas
priekslikumus divos limenos:

1. uz problému orient€tas metodes — izglitoSana, komunikacija, darba planosana u.tml.;
2. uz individa emocijam oriente€tas metodes — sevis apzinaSanas, vingrinajumi,
paspalidziba, laika planosana u.tml.

Katrs no Siem limeniem ietver konkrétas metodes psihosocialo darba vides risku
mazinasanai un/vai iesp&jamai noversanai. Tadejadi orientgjoties gan uz uznémuma darba vidi
kopuma, gan uz pasa individa vajadzibam un iesp&jamiem trauc€kliem.

Pirmkart, apskatisim iesp&jamas metodes, kas verstas uz problémas risinaSanu un visa
uznémuma psihosocialo darba vidi kopuma.

Viena no LU akadémiska personala psihosocialas darba vides uzlaboSanas metodém,
péc autores domam, ir humora ievieSana ikdiena. Humors péc biitibas ir nenoveértejams
veselibas un prieka avots ikdiena. Jautri smiekli, smiekligas situacijas un informacija, ka art
jokoSana rotaliga gara var uzlabot garigo un fizisko labklajibu, nereti pat dziedinat [43].

Tapéc autore katras fakultates sekretarei iesaka i1k ned€lu nodalas/katedras pie

63



informacijas/jaunumu déliem izvietot humoru saturosu informaciju, kas uzlabotu darbinieku

garastavokli un veicinatu pozitivu un veseligu gaisotni kopuma.

Citigs darbinieks — ne parak gudrs
Augsti kvalificéts — raksta un lasa
Sociali aktivs — dzer tikai kompanija
Gimene sociali aktiva — sieva ar dzer
Atri atrod risindjumus — mak attaisnoties
Labi apdoma, pirms lemj — v€l nav pienémis nevienu lémumu
Izmanto logiku sarezgitu uzdevumu risinasand — liek stradat citiem
Laba pasizteiksme — runa latviski
Lidera ipasibas — gar$ un skala balss
Pienem pareizos lemumus — ,halav¢iks”
Laba humora izjuta — zin daudz rupjus jokus
Ambiciozs — iet pari Iikiem
Atbrivots darba stils — gul biroja
Neatkarigs — neviens nezin, ko vins dara
Labs orators — labi mak lamaties
Sabiedrisks — daudz muld pa telefonu
Uzticigs firmai — nekur citur nevar atrast darbu

4.1.att. Humora lapas pie informacijas dela paraugs

Tatad 4.1.attéla ir redzams viens no iesp&jamiem humora lapas paraugiem. Seit ir
ietverta informacija par dazadiem darbinieka tipiem, kuru skaidrojums var izraisit smieklus un
palielinat darbinieka prieku. Kopuma humora lapas saturs var tikt veidots visdazadakais, sakot
ar vienkarsam anektdot€m un beidzot ar kadu realu atgadijumu darba vieta, par kuru gatavs
pasmieties pats ,,vaininieks”. Tadgjadi tiks rasta iesp&a uzlabot LU akad@miska personala
kopgjo psihologisko gaisotni, piedevam veicinot katra darbinieka pozitivu garastavokli un
iesp&jams pat $ada humora lapa var kalpot ka uzmundrinajums vai energijas deva turpmakiem
darbiem. Rezultata, uzlabojoties psihologiskajai gaisotnei kolektiva, péc iesp&jas mazinasies
citi psihosocialas darba vides riski un palielinasies LU akadémiska personala darbspgjas, jo
autoresprat, visi LU akadémiska personala psihosocialas darba vides riski ir savstarpgji
saistiti.

Katru nedélu LU fakultasu nodalas/katedras tiek rikotas sédes, kuras tiek apspriesti
aktualakie esosas un turpmakas nodalas un uznémuma darbibas jautajumi. Tiesi §is s€des ir
lieliska iesp&ja uzlabot komunikaciju kolégu starpa un rosinat izpratni par notieko$o, mérkiem
un uzdevumiem talakai attistibai. Tap&c autore nodalas/katedras darbinieku komunikacijas

uzlaboSanai piedava ikvienu s€di iesakt ar komunikacijas uzlabosanas ,,apli”.
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4.2 att. Komunikacijas uzlaboSanas ,,apla” paraugs

4.2.att€la redzams komunikacijas ,,apla” paraugs. Ar zilo krasu redzamie Cetrstiiri biitu
komunikacijas ,,apla” dalibnieki. Savukart melnas linijas norada uz savstarpgju komunikaciju.
Ka redzams $ada apli komunikacijai praktiski nepastav nekadu SkerSlu, pieméram, sédes
dalibnieki viens otram neaizsedz skatu. Lidz ar to tiek radita iesp€ja saglabat acu kontaktu ar
ikvienu no sédes dalibniekiem, kas biitiski var ietekmé&t komunikacijas rezultatu.

Péc autores domam, $ads komunikacijas ,,aplis” biitu jaiesak ar diviem pavisam
vienkarSiem jautajumiem:

1. ka es Sodien jiitos;
2. kas labs ar mani notika ieprieksgja nedgla.

Atbildes uz Siem jautajumiem bitu jasniedz katram s€des dalibniekam atsevisSki Tas
nozimé, ka katram LU akadémiska personala nodalas/katedras sédes dalibniekam ir jaieliek
kaut kas no sevis, tas var veicinat savstarp&ju paziSanos, uzticibu un atklatibu, rezultata
uzlabojot ar1 savstarp€jo komunikaciju. Laika taupiSanas d€l iesp&jams vienoties par noteiktu
dalibnieku skaitu, tacu ta, lai divu ned€lu laika izteikSanas iesp&ja tiktu nodroSinata katram.
Turklat jaatceras, ka komunikacijas ,,aplis” pasam dalibniekam ir iesp&ja padomat par sevi,
savam sajiitam un izjutam, kas iesp&jams var sniegt iesp&ju atklat un identific€t iesp&jamos
stresorus stresam darba vieta.

Jaatceras, ka katrs dalibnieks pats izv€las savu personigo robezu, t.i. cik loti atklaties
saviem kolégiem. Sis uzdevums nebiit neprasa izkratit sirdi vai dalities savos pardzivojumos,
bet gan laut citiem iepazit tevi un ,,iesildit” nodalas/katedras s€des gaisotni un komunikaciju.

Tadgjadi veicinot LU akadémiska personala nodalu/katedru kolektivu vienotibu un
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“caurspidigumu’’. Rezultata tiktu mazinats tads LU akademiska personala psihosocialas
darba vides riska faktors ka domstarpibas un dusmas kol&gu starpa.

Turklat autore piedava komunikacijas uzlaboSanas ,,aplt” ietvert art tris ar uzp€émuma
un nodalas/katedras darbibu saistitus informacijas kopumus, ko paust nodalas/katedras
vaditajam. P&c autores domam, $1 informacija var&tu ietvert:

1. galvenos nodalas/katedras un uznémuma mérkus;

2. uzdevumus to sasniegSanai;

3. turpmakas darbibas plana posmu atgadinasanu un izskadrosanu.

Aturoesprat, $adi tiktu sniegta iespja katram LU akadémiska personala
nodalas/katedras s€des dalibniekam uzdot sev neskaidrus jautajumus, kas iesp&jams radusies,
saistiba ar attiecigajiem mérkiem, uzdevumiem un turpmakas darbibas plana posmiem. Jamin,
ka katra no S$im s@dém vajadz€tu apskatit tikai vienu no katras minétas kategorijas
jautajumiem, lai neatnemtu laiku §a briza aktualitateém, kuras nodalas/katedras sédes laika
japarruna.

Rezultata tiktu veicinata LU akad@miska personala izpratne par uzp@muma un
nodalas/katedras darbibas virzienu un savu lomu $aja procesa. Bez tam iespéja izteikties un
paust savu viedokli, ka ari uzdot neskaidrus jautajumus, veicinatu darbinieku ieklauSanu
kopgjo 1émumu pienemsana. ,,Apla” radita komunikacijas pliisma veicinatu dalibnieku v€lmi
izteikties, jo nereti izteikSanos kave kads Skérslis, kur§ komunikacijas ,,apla” gadijuma péc
iesp&jas ir noversts. Lidz ar to tiktu mazinata tadu LU akadeémiska personala psihosocialas
darba vides riska faktoru ietekme ka izpratnes truikums par mérkiem un uzdevumiem, vadibas
konsultéSanas ar saviem darbiniekiem par turpmako uzpémuma un nodalu/katedru darbibas
gaitu, ka arT iesaistiSanas [emumu pienemsana.

Lai novérstu LU akadeémiska personala baZzas par savu droSibu un veselibu darba,
autore iesaka LU darba aizsardzibas specialistam ik gadu veikt psihosocialo darba vides risku
noveértéSanu un pasakuma plana izstradi, tadejadi apliecinot darbiniekiem uzp€muma
ieinteresétibu psihosocialas darba vides un vispargjas darbas vides uzlaboSana. Turklat loti
bitiska ir darbinieka izglitoSana par rezultatiem un turpmakajiem iesp&jamo psihosocialo
darba vides riska faktoru mazinasanas un/vai novérSanas pasakumiem, jo nereti darbinieki
neizprot darba aizsardzibas biitisko lomu ikdienas darba.

Tapéc lietderigi butu veikt tematisko apmacibu [46], kas paredz zinasanu
paaugstinaSanu un droSa darba veikSanai nepiecieSamo zinaSanu papildinaSanu. Jamin, ka
uzpémums var izvertet, vai $adu tematisko apmacibu veic darba aizsardzibas specialists vai
nepiecieSams pieaicinat kompetentu institiiciju. Péc autores domam, uzn€mums var variét
atkariba no tematisko apmacibu tematikas, pieméram, visparigi informét un izglitot par
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psihosocialas darba vides riskiem LU akadémiska personala darba var LU darba aizsardzibas
specialists, bet apmacit darbiniekus relaksacijas vingrinajumu veikSana var kompetents
specialists.

Efektivakai risku mazinasanai un/vai novérSanai butu lietderigi apsekot katru
nodalu/katedru atseviski, tad€jadi identific€jot konkr&tus riska avotus un nodroSinot iespg&ju
mazinat un/vai noverst psihosocialo darba vides risku patieso c€loni.

Autoresprat, lietderigi buitu izmantot tieSi darba spriedzes indeksa noverteSanai
paredzeto datorprogrammu ,,Work Positive”, jo ta ieklauj devinas dazadas ar psihosocialo
darba vidi saistitas kategorijas, kas lauj identificét konkrétus riska faktorus. Rezultata aktiva
LU darba aizsardzibas specialista darbiba psihosocialas darba vides metozu izv€l€ un regulara
darbinieku informés$ana par rezultatiem var veicinat LU akad@miska personala veseligas,
droSas un taisnigas darba vides izjitu.

Turklat psihosocialo darba vides risku identificéSana LU fakultaSu nodalas/katedras
atklatu, vai kadam no darbiniekiem nepiecieSams veikt obligato veselibas parbaudi (OVP)
atbilstosi Ministru kabineta (MK) noteikumu nr. 219 ,Kartiba, kada veicama obligata
veselibas parbaude” 1.pielikuma 5.3.punktam ,,Cits augsts psihoemocionalais stress darba,
taja skaita emocionala parslodze” [44].

P&c autores domamam, $ada parbaude butu javeic tiem darbiniekiem, kuri ir bijusi
ilgsto$i paklauti stresa darba vieta, spreidzei, virsstundu darbam un paaugstinatai slodzei, ka
arT kuru darbspg€jas ir ierobeZotas vai vert€jamas ka vid€jas un zemas. Lidz ar to bitu jagem
vera katra darbinieka darba intensitate un temps, ka ar1 darba apjoms, kas var radit papildus
garigo un fizisko slodzi, tad€jadi ietekméjot attieciga darbinieka darbsp&jas. Tapec bez OVP
veikSanas autore piedava vairakas uz individa emocionalo stavokli vérstas psihosocialo darba
vides risku mazinasanas un/vai novér§anas metodes.

Viena no visvienkar§akajam un visparigakajam metodém, ka paSam individam
mazinat savu stresa Itmeni un iesp€jamo spriedzi, ir pozitiva domaSana. Tiesi pozitiva sevis
paSiedvesmoSana, pozitiva lietu uztverSana un pozitivs skats uz nakotni ir svarigs
psihologiskas labklajibas elements.

Ir pieradits, ka cilveéki, kuriem ir zema psihologiska labklajiba, pieméram, depresivas
domas, biezak norada uz pozitivas domasanas trikumu, ka arl negativu nojautu un izjiitu
klatesamibu, tadgjadi veicinot stresu un spriedzi sava dzive [45]. Tapéc loti butiski ir virzit
savu iek$&jo balsi roku roka ar pozitivu domasanu.

Katram individam ir jaiedvesmo sevi, jamekle lietas gai$a un pozitiva puse, tadgjadi
mazinot ikdienas nop&lumu pret sevi un vairojot patikamu labsajiatu. Nereti $ada pozitiva
domasana spgj atklat situacijam tadas iezimes un risindjumus, par kuriem nemaz nebijam
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iedomajusies. Piemé&ram, kritiens kapjot uz skatuves, lai pasniegtu lekciju, var kalpot ka
instruments salied@tibai ar klausitajiem parvérSot to ka joku, nevis ka instruments
pardzivojumiem un sevis pel$anai. Lidz ar to pozitiva domasana sp&j katra individa dienu
padarit iesp&jami pozitivak verstu un produktivaku.

Rezultata ar pozitivas domaSanas palidzibu sava zina ir iesp&ams uzlabot LU
akadémiska personala darba kvalitati, jo pozitivaks skats uz nakotni un optimistiskaka lietu
uztvere paaugstina vispargjo labsajitu, kas savukart atstdj pozitivu ietekmi uz individa
darbsp&jam. Tadgjadi pozitiva domasana var kalpot ka pamata balsts katra LU akadémiska
personala parstavja ikdienas skatijuma, darbsp&ju un darba kvalitates uzlabosanai. Lidz ar to
mazinot psihosocialas darba vides riska faktoru saistiba ar darbinieka darba kvalitati.

Tapec autore iesaka katram LU akadeémiska personala parstavim trenét savu iek$gjo
balsi pozitivas domasanas virziena, kas ietver ikdienas sarunas un pardomas ar sevi par
dazadu notikumu, kas ietekmé psihologisko labklajibu, biitibu, iemesliem un risindjumiem.
Tadgjadi rodot iesp&ju atrast lietas pozitivo pusi, veicinat savu psihologisko labklajibu un
uzlabot sava darba kvalitati.

Nemot véra, ka LU akademiskais personals nereti ir paklauts virsstundu darbam,
lielam darba apjomam un augstai darba intensitatei, viena no metodém ka mazinat Sos
psihosocialos darba vides riska faktorus, péc autores domam, ir laika menedZzments jeb
planosana.

Slikta laika planoSana var veicinat stresu darba vieta un pretéji — laba laika planoSana
stresu darba vieta var samazinat [19]. Tadgjadi laba laika planoSana samazinatu LU
akademiska personala darba stresu, spriedzi un slodzi. P&c biitibas laika planoSana ietver sevis
un savu darba uzdevumu vadiSanu, lai izvairitos no pret€jas situacijas, kad individu kontrolé
laiks un darba uzdevumi.

Tapéc autore LU vadibai iesaka nodroSinat akadémiskajam personalam apmacibas
laika planoSana, tadejadi noversot tadu psihosocialo darba vides risku ietekmi, kas saistas ar
prasibam darba vieta. Apmacibas varétu ietver praktisku seminaru, kura tiktu ieklauta
informacija par laika planoSanu un vadiSanu, potenciali samazinot laika trikumu darba vieta.
Balstoties uz laika planosanas teoriju, $adai apmacibai biitu jaietver sadi punkti:

1. uzmanibas koncentréSana — trenin$ koncentrét uzmanibu uz svarigako un istajam

vertibam, tad&jadi individs var citadi reagét uz jebkuru apstaklu kopumu;

2. lietpratigums pret lietderigumu — trenin§ izvertét to, kas ir vajadzigs, definét

talakus merkus un iesp&jamos panemienus to sasniegsanai;

3. meénesa planoSana - trenins, kas ietver ¢etru jomu (pats un labklajiba, bizness un

profesija, majas un gimene, sabiedriba un cilvéce) apzinasanos, sp&ju definét katrai
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jomai divus vai tris galvenos mérkus un uzdevumus to sasniegSanai viena ménesa
laika. Ja tas neizdodas — parplanot mérkus ta, lai tie tiktu sasniegti pirms jaunu
mérku sasniegSanas;

4. nedglas planoSana — trenins, kas ietver iepriek§ min€to kategoriju strukturizaciju
atbilstosi tuvakajai. Balstoties uz ménesa mérkiem un uzdevumiem, definét divus
vai tris nedélas mérkus ar atbilstoSiem to sasniegSanas uzdevumiem. Ja mérkus
sasniegt neizdodas — mérkus parplanot uz nakamo nedglu.

5. Laika planoSanas sasniegumu un ieguvumu apliecinasana — treninS ka novertet
savas laika planosanas sp&jas un motivét sevi turpmakai laika planosanai [47].

Tatad laika planosanas apmacibas LU akad@miskajam personalam sniegtu iesp&ju
pilnveidot sevi, optimizet savu darbu un laiku, tad€jadi mazinot stresu darba vieta, garigo un
fizisko slodzi, ka ari spriedzi, kas varétu rasties liela darba apjoma dél.

Tapéc, autoresprat, labai laika planosanai ir liela nozime LU akadémiska personala
darba. Lidz ar to LU vadibai biitu nopietni jaizsver iesp&jas $adu apmacibu nodro$inasanai,
launakaja gadijuma izdalot saviem darbiniekiem informativus materialus par efektivas laika
planoSanas pamatprincipiem un vadlinijam.

Pastav vairakas plaSi pielietotas uz individu vérstas psihosocialo darba vides risku
samazinasanas metodes. Péc autores domam, lai samazinatu fizisko un garigo slodzi, ka ar1
darba spriedzi, tadejadi paaugstinot LU akadémiska personala darbspéjas, lietderigi ir veikt
dazadus relaksacijas vingrinajumus, kas ietver fiziskus vingrojumus, muskulu atslabinasanu
un vizualizéSanu. Jamin, ka katrs individs var izvéléties sev tikamako no minétajam metodém,
jo ne visiem cilvékiem patik fiziski vingrinajumi un ne visiem patik vairak garigs darbs ar
sevi.

Tatad viens no instrumentiem ka mazinat spriedzi un stresu darba ir fiziski
vingrojumi. Turklat fiziskas aktivitates paatrina vielmainas procesus, stiprina sirds un
asinsvadu sist€émas darbibu, ka arT motivé laimes harmonu. Tadgjadi fiziski vingrojumi spgj
mazinat LU akadémiska personala psihosocialas darba vides riska faktoru ietekmi.

Jamin, ka katrs individs var izvéléties sev piemé&rotakos fiziskos vingrinajumus darba
spriedzes samazinasanai. Tacu autore piedava izvéleties tieSi stiepSanas vingrinajumus, kas
palidz mazinat saspringumu muskulos un iesp&jamas sapées, kas radusas muskulu, skeleta un

saistaudu sisteéma (MSSS).

69



-

4 3.att. Stiepsanas vingrojumi darba vieta [48]

4.3.attela redzami desmit dazadi stiepSanas vingrinajumi, kurus iesp&jams veikt
jebkuram atrodoties sava darba vieta vai majas. Katrs no Siem vingrindjumiem paredz 15
sekunzu garu attiecigas kermena dalas stiepSanu. Turklat jaatceras, ka vingrojumi, kuri att€loti
vienai kermena pusei, javeic ari otrai, piem€ram, veicot stiepSanos uz kreiso pusi, javeic
stiepSanas arT uz labo pusi. Savukart tie vingrinajumi, kuri nav diferencéti dazadas kermena
dalas, ir javeic divas reizes. Kopuma §ads stiepSanas vingrinajumu komplekss LU akademiska
personala parstavim aiznems apméram 5 mindites.

Tikai regulars un pacietigs ikdienas darbs pie stiepSanas vingrindgjumiem sniegs
velamos rezultatus. Lidz ar to autore LU akadémiskajam personalam iesaka regulari atpiitas
pauzu laika veikt 5 mintSu stiepSanas vingrinajumus, lai mazinatu psihosocialas darba vides
riskus saistiba ar darba spriedzi un stresu darba vieta.

Otra metode fiziskas slodzes samazinasanai ir muskulu atslabinasana lieliski lauj
atbrivot kermeni no sasprindzinajuma kada noteikta muskulu grupa, ko var radit fiziska darba
slodze, ar1 piespiedu darba pozas un nepietickama relaksacija. Nereti, ari LU akad@miska
personala parstavji, pieker sevi ar savilktu kaklu un plecu dalu, védera vai pieres muskulu
dalu, kas raduSies garas darba dienas un lielas slodzes dg]. Lai So saspringumu nenovirzitu uz
nako$o darba dienu, tad€jadi veicinot stresu un psihologisko spriedzi, tas ir jaatbrivo. Tapéc
autore ikvienam LU akad@miska personala parstavim iesaka ik dienas veltit vismaz desmit

sekundes laika muskulu relaksacijai.
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P&c biittbas muskulu atslabinaSana, pirmkart, paredz atrast tadu vietu, kura individs
jutas @rti un brivi neatkarigi no ta, vai individs ir s€dus vai gulus pozicija. Biitu lietderigi
informé&t koleégus par savu atpiitas pauzi, lai izvairitos no nevélamiem traucekliem. Otrkart,
pec &rtas pozas atraSanas individam ir jaaizver acis un jaatslabinas, ko var paveikt Cetras
reizes dzili ieelpojot un izelpojot, koncentr&jot visu uzmanibu tiesi uz elposanu. Péc tam
jaelpo brivi un vienmérigi. TreSkart, kad elpoSana ir vienmériga, individam jaatslabina
dazadas muskulu zonas, sakot no viena punkta (p&c izvéles) 1énam virzoties uz prieksu pie
nakama punkta, piem&ram, stingri sasprindzinam rokas pirkstus, paturam un atlaizam tos,
stingri sasprindzinam roku, paturam un atlaizam to utt. Jaatceras, ka vislabak kermena
atslabumu veidot no augsas uz leju, t.i. no galvas lidz kaju pirkstiem [49].

Autoresprat, $ada muskulu relaksacija var veicinat individa psihologisko labklajibu un
fizisko labsajutu. Tapec autore ikvienam LU akadémiska personala parstavim atpiitas pauzu
laika iesaka veikt muskulu atslabinaSanu. Jamin, ka muskulu atslabinasana var aiznemt laiku
no 10 sekundém Iidz pat pusstundai, kas nozim&, ka individam ir iesp&jas veikt muskulu
atslabinasanu tik ilgi, cik ilgi atpiitas pauzei paredzetais laiks to pielauj. 30 mintSu
vingrinajums ietver organisma pasreguléSanas spéka treninu, kam iesp&jams izmantot jau
gatavus noradijumus (skat. 4. pielikumu). Tatad darbs ar sevi, savu organismu un ta
atbrivosana sniedz iesp&ju ikvienam LU akad@miska personala parstavim palielinat savas
fiziskas darbspgjas, tadejadi mazinot tadus psihosocialos darba vides riskus, kas saistiti ar
prasibam darba vieta, darba spriedzi un arodveselibu.

Savukart garigo darbsp&ju uzlaboSanai viena no metodém ir vizualizacija, kas péc
bitibas ir gariga izt€le jeb sapnosana nomoda, jo ietver dazadu garigu problému risinasanu un
sevis atslabinasanu tiesi ar izt€les palidzibu. Vizualizacija palidz sasniegt dzilu relaksaciju,
tadgjadi mazinot saspringumu un spriedzi, kas ietekmé prata spgjas [43]. Autoresprat,
ikvienam garigi noslogotam LU akadémiska personala parstavim bitu jaizmégina
vizualizacija, lai izvertétu §1s metodes lietderibu prata atvese]osana.

Vizualizacija sakuma paredz dzilu elposanu lidzigi ka muskulu atslabinasanas metode,
taCu pécak muskulu sasprindzinasanas un atbrivoSanas vieta vizualizacija paredz izt€loties
sevi kada Joti jauka, patikama un dabiska vieta, kur satikties ar kadu cilveku
(skat. 5. pielikumu). Lidz ar to vizualizacija sniedz iesp&ju ikvienam LU akadémiska
personala parstavim izveleties tiesi sev tikamako vietu, kuru izt€loties.

Kad vieta ir izvéleta, nepiecieSama parvietoSanas pa So vietu un kada attiecigaja bridi
svariga, pazistama vai nepazistama cilvéka sastap$ana (ne vienmér). So cilvéku vajadzétu
uztvert, ka iesp&ju sanemt atbildes, atbrivoties no kadas nastas, pieméram, gariga sloga, vai
vienkar$i aprunaties, protams, izt€l€. Rezultata atgriezoties 1€nam realitaté no savas izteles
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pasaules individs iesp€ams ir sapémis sen gaiditu atbildi, istenojis savas ilgas péc
komunikacijas vai atbrivojies no psihologiska smaguma. Tadgjadi individs ir mazinajis savu
saspringumu un spriedzi vienlaicigi uzlabojot garigo veselibas stavokli un darbspgjas. Lidz ar
to autore iesaka LU akadémiska personalam atpiitas pauzu laika vai péc darba veikt
vizualizaciju, lai mazinatu tadu psihosocialas darba vides risku ietekmi, kas saistiti ar garigo
slodzi, ietverot prasibas darba vieta un darba spriedzi.

Nosléguma autore vispargju psihosocialas darba vides risku mazinasanai piedava LU
vadibai nodroS§inat organizacijas psihologu un/vai uzticibas personu. Organizacijas psihologs
butu lieliska iesp&ja ikvienam LU akadémiska personala parstavim konsultéties par sev
interes€josiem, personigiem vai darba jautajumiem saistiba ar psihosocialo darba vidi. Nereti
cilvéks izvelas noklusét informaciju, kas rada trauksmi, tadgjadi radot papildus spriedzi un
ietekm@jot savas darbsp&jas. Tapec organizaciju psihologa konfidencialitates princips un
profesionalitate varétu veicinat LU akad@miska personala parstavju problému risinasanu.

Savukart uzticibas persona ir ta, kura var brivi izteikt pamatotu nodarbinato viedokli
par uznémuma darba aizsardzibas sist€mas organize$anu un stenosanu, ierosinat veikt darba
vides riska faktoru mérijjumus, ka art izteikt priekSlikumus, lai noverstu un/vai mazinatu risku
darbinieku veselibai un drosibai [50]. Tadgjadi LU akadémiskajam personalam tiktu radita
iespgja izteikt savas domas, novérojumus un viedokli saistiba ne tikai ar psihosocialo darba
vidi, bet visu darba vidi kopuma. Tas veicinatu kopigu un vienotu komandas darbu darba
drosibas un veselibas veicinaSana.

Rezultata organizacijas psihologa un/vai uzticibas personas nodroSinasana veicinatu
LU akademiska personala psihosocialas darba vides riska faktoru saistiba ar aroda veselibu un
droSibu darba mazinaSanu un/vai iespg€jamu noversanu.

Tatad autore psihosocialas darba vides risku, kas galvenokart saistas ar darba stundam
un apjomu, gaisotni kolektiva, attiecibam ar vadibu un izpratni par uzn€émuma darbibu,
novérsanai piedava uz problému un uz individa emocijam orient€tas metodes.

Kopuma tas ietver gan pasakumus visa uzp€muma psihosocialas darba vides
uzlabosanai kopuma, gan psihologiskas labklajibas uzlaboSanai katram individam atseviski.
Metodes psihosocialo darba vides risku mazinasanai ietver humora ieivieSanu ikdiena,
komunikacijas ,,apli”, tematisko apmacibu, atkartotu psihosocialas darba vides risku
identificéSanu un noveért€Sanu LU fakultaSu nodalas/katedras, OVP nepiecieSamibas
izvertejumu, ka art pozitivo domasanu, laika planoSanu, fiziskus un garigus vingrojumus.
Turklat autore LU vadibai piedava ar1 apsvért iesp&ju savam personalam nodroSinat

organizacijas psihologu un/vai uzticibas personu.
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Autoresprat, biitiski ir atceréties, ka psihosocialas darba vides riska faktori ir jauztver
ka apstaklu kopums, kas nozimé, ka kaut vienas no minétajam metodém izmantoSana var
ietekm@t, mazinat un/vai novérst psihosocialas darba vides riskus. Tadgjadi veicinot fiziski
un psihologiski veselu darbaspéku, kas savukart liecina par veseligu uznpémumu.

Tatad LU akadémiska personala psihosocialas darba vides riski ietekmé& darbspéjas,
kas norada uz dazadu risku mazinaSanas un/vai novérSanas metozu nepiecieSamibu. Tas
nozimé, ka LU vadibai un LU darba aizsardzibas specialistam ir regulari jaseko lidzi
uznémuma darba videi, javeic risku identifikacija un noveérté€sSana, ka ari preventivas un/vai
korektivas darbibas.

P&c autores domam, lietderigi psihosocialas darba vides risku mazinasanai un/vai
iesp&jamai noversanai ir pielietot inovativas metodes, kas saistitas ar katra individa darbu ar
sevi, tadgjadi veicinot savu psihologisko labklajibu un uznémuma labklajibu kopuma. Tacu
loti butiski darba vides uzlaboSana ir iesaistities ka uznémuma vadibai ta darbiniekiem, jo
tikai vienots, kopigs un mérktiecigs darbs sp€ mazinat esoSos un iesp&jamos darba vides
riskus, neatkarigi no izvel&tas metodes gan psihosocialas darba vides risku mazinaSanai un/vai

novérsanai, gan visu uznémuma darba vides risku mazinasanai un/vai novérSanai kopuma.
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SECINAJUMI

Autores izvirzita hipotéze ir apstiprindjusies, jo psihosocialie darba vides riski samazina
Latvijas Universitates (LU) akadémiska personala darbspgjas, to apliecina autores veikto
aptauju rezultati, kur 81% no identificéto psihosocialas darba vides riksa faktoriem
ietekmé& LU akadémiska personala darbspgjas.

Somijas 5 ballu metodes rezultati liecina, ka LU psihosociala darba vide vert§jama ar
riska pakapi IV, un tadgjadi psihosocialas darba vides riski var bitiski ietekmét LU
akadémiska personala garigo un fizisko veselibu.

Psihologiska klimata aptaujas rezultati liecina, ka LU akadémiska personala
psihologiskais klimats vértéjams ka vidgji veseligs, jo 61% darbinieku uzskata, ka pamata
nav komandas ,caurspidigums”, 81% darbiniecku par parkapumiem atskaitas tikai
priek$niekam, ka arT 71% darbinieku ar kolégiem neapspriez savas riipes un priekus,
tadgjadi var pasliktinaties komunikacija, savstarp&jas attiecibas un uzticiba kolégu starpa.

Darbspgju indeksa rezultati norada, ka 87% LU akad@miska personala darbspg&ju kvalitate
ir laba vai loti laba un tikai 13% darbinieku vidg&ja vai slikta, par ko liecina galvenokart
36-65 gadigie darbinieki, kuri visbiezak cie§ no palielinatam slodzém pieredzes,
profesionalitates un pieprasijuma dél.

Darbspéju indeksa kategoriju novertéSana liecina, ka butiskakie iemesli darbsp&ju
samazinajumam ir fiziskas saslimSanas (M = 4,4 1) un psihosociala darba vide
(M = 3,4(kaia 1-4))-

LU akadémiska personala darba spriedzes indeksa novért€Sanas aptaujas un
datorprogrammas ,,Work Positive” rezultati liecina par nepiecieSamibu mazinat un/vai
noverst psithosocialas darba vides riskus, kas saistiti ar virsstundam, darba tempu un
intensitati, atalgojumu, iesp&am paSam piegemt [@mumu un iesaistities kop&ju lémumu
pienems$ana, domstarpibam un dusmam kolégu starpa, ka ari ar izpratnes trikumu par
uznémuma un nodalu/katedru turpmako ricibu un bazam par savu veselibu un drosibu,
turklat Pirsona koeficienta aprékins norada uz $o risku ietekmi uz darbinieku darbsp&jam

Darba spriedzes indeksa novértéSanas aptaujas rezultati liecina, ka 96% darbinieku strada
loti intensivi, bet 88% darbinieku strada loti atri, savukart 68% darbinieki stidzas par
laika triikumu, turklat 66% darbinieku strada vairak neka 48 stundas nedéla, savukart
Pirsona korelacijas koeficienta aprékins norada, ka virsstundu darbs neatbilst darbinieka
slodzei  (rapr.(0393) > [lkit(312), darba temps var palielinat slimibu skaitu
(Fapr.0.332) > Mrit.0.312)), ka ar1 darbs vairak neka 48 stundas ned€]a palielina darbinieka

fizisko slodzi (rapr.(0.357) > rkrit,(o,glg)).
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LU akadémiska personala darba spriedzes indeksa aptaujas rezultati norada, ka 80%
darbinieku netiek iesaistiti kopigu lémumu piepemsSana, tadgjadi mazinot komandas
“caurspidigumu’’, parliecibu par turpmaku uzp@muma un nodalu/katedru efektivu
darbibu, ka arT savu uzdevumu lietderibu attistibai.

Darba spriedzes indeksa novértésanas aptaujas rezultati liecina, ka 58% LU akadémiska
personala parstavju nesanem apmacibas darba vieta, kas var veicinat nelaimes gadijumu
skaita, saslim$anu un trauc€jumu pieaugumu darbinieku nepietickamo zinaSanu dgl, ka
arl mazinat darbinieku motivaciju, pasnovért§jumu un parliecibu par savu lomu
uznpémuma.

Darba spriedzes indeksa novert€Sanas aptaujas rezultati norada, ka 68% LU akadémiska
personala norada uz domstarpibam un dusmam kol€gu starpa, kas liecina par nepilnigu
savstarpgjo komunikaciju un savstarp§jam attiecibam, tad€jadi mazinot komandas
“’caurspidigumu’’, palavibu un uzticibu kolégu starpa.

Darba spriedzes aptaujas rezultati liecina, ka 61% darbiniecku nav inform@ti par
uznémuma un nodalu/katedru talakas darbibas organizé€Sanu un turpmakajiem l€émumiem,
43% darbinieku neizprot savas nodalas/katedras mérkus un uzdevumus, ka ari 26%
darbinieku neizprot sava darba nozimi uzgémuma kopigo meérku sasniegSana, savukart
Pirosna korelacijas koeficienta aprékins norada, ka izpratnes trikums par savas
nodalas/katedras meérkiem un wuzdevumiem samazina paSreiz§jas darbspgjas
(Fapr.0.456) > Trit.(0.312)) un palielina darbinieka garigo slodzi (rapr.0.318) < lkiit.(0.312))-

Darba spriedzes indeksa aptaujas rezultati norada, ka 53% darbinieku trikst izpratnes par
planotajam uzp€muma darbibam un veiktajam izmainam, tapat 40% darbinieku netiek
lesaistiti izmainu planosana, turklat 32% darbinieku nav pietiekami daudz iesp€ju izjautat
savus vaditajus par parmainam darba, tadgjadi radot nedrosibas sajiitu LU akadémiska
personala darba vid€ un nezinu par nakotni, kas var veicinat darbinieka stresu darba vieta
un spriedzi.

Darba spriedzes indeksa novért€Sanas aptaujas rezultati liecina, ka 73% darbinieku nav
apmierinati ar ne naudas izteiksmé sanemtajiem labumiem, savukart 63% darbinieku
nesanem atbilstoSu samaksu par padarito darbu, kas norada uz stratégiska l€émuma
nepiecieSamibu pasa uzpémuma darbibas planosana un attistiSana, jo atalgojumu
galvenokart ietekmé€ no darba vides neatkarigi, sociali, politiski un finansiali aspekti.
Darba spriedzes indeksa novértéSanas aptaujas rezultati norada, ka 18% LU akademiska
personala ir nobazijies par savu veselibu darba vieta, turklat 11% darbinieku ir bazas par

savu droSibu darba, tad€jadi jutoties apdraud€ti un savu darba vidi uzskatot par kaitigu
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savai veselibai un droS$ibai, kas var veicinat darbas stresa pieaugumu un papildus spriedzi,
tada veida ietekmgjot LU akadeémiska personala darbspgjas.

Darbas spriedzes indeksa novértéSanas aptaujas rezultati liecina, ka 29% darbinieku
spriedze ietekmé vinu veselibu, turklat 25% darbinieku spriedzes dél savu darbu veic
sliktak jeb mazak kvalitativi, savukart Pirsona korelacijas koeficienta aprékins norada, ka
spriedzes kaitgjums veselibai ietekme pasreizg&jas darbsp&jas (Iapr.0.398) > lit.(0.312)), ka arl
spriedzes deél samazinatda darba kvalitate ietekm& darbinieka fizisko slodzi
(Fapr.0.315) > Tkrit.(0.312))-

LU akadémiska personala psihosocialas darba vides risku identificéSana un noveértésana,
ka arT to ietekmes uz darbsp&jam pétisana izvéletas metodes Aptauja psihologiska klimata
novertésanai, Anketa darbsp&ju indeksa noteikSanai un datorprogramma ,,Work Positive”

darba spriedzes indeksa noteikSanai ir piemé&rotas pamatotas analizes veikSanai.
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PRIEKSLIKUMI

Latvijas Universitates (LU) vadibai:

1.

Lai ierobezotu virsstundu darbu, darba apjomu un intensitati, LU vadibai nodro$inat
akadeémiskajam personalam apmacibas efektiva laika planosana, tadgjadi sniedzot
iespeju pilnveidoties, ka arT optimizet darbu un laiku.

Vispargjas darba vides uzlaboSanai, LU vadibai nodro§inat organizacijas psihologu
un/vai uzticibas personu, kas uzlabotu aroda veselibu un dro§ibu uznémuma, tadgjadi

veicinot drosas, veseligas un taisnigas darba vides radiSanu.

LU fakultasu nodalu/katedru vaditajiem:

3.

Lai uzlabotu komunikaciju LU akadeémiska personala starpa un rosinatu izpratni par
uznémuma notiekoso, ka arT mérkiem un uzdevumiem talakai attistibai, katru ned€lu
nodalas/katedras vaditajam darbinieku kopsapulci iesakt ar komunikacijas uzlaboSanas
»apli”, kas ietver tuvaku kolégu iepaziSanu, inform&Sanu par uzpémuma un

nodalas/katedras aktualitatem, ka arT iesp&ju uzdot neskaidros jautajumus.

LU darba aizsardzibas specialistam:

4.

Lai mazinatu un/vai novérstu LU akadémiska personala bazas par savu drosibu un
veselibu darba, LU darba aizsardzibas specialistam reizi gada veikt tiesi psihosocialo
darba vides risku noverteSanu LU fakultdaSu nodalas/katedras, izmantojot
datorprogrammu ,,Work Positive”, Aptauju psihologiska klimata novértéSanai un
Anketu darbsp&ju indeksa noteikSanai, tad&jadi gustot iesp&ju identificét tos
darbiniekus, kuriem nepiecieSama obligata veselibas parbaude (OVP).

Lai izglitotu LU akadeémisko personalu darba aizsardzibas jautajumos un mazinatu
iesp€jamo traumatisma risku, LU darba aizsardzibas specialistam divas reizes gada
organizét tematisko apmacibu saistiba ar darba vides riskiem un to novérSanas

iesp&jam.

LU fakultasu sekretarem:

6.

Lai veicinatu pozitivu un veseligu gaistoni LU akadémiska personala darba vidg,
katras fakultates sekretarei izstradat informativu lapu ar humoru saturosu informaciju,

kuru reizi ned€la izvietot nodalas/katedras pie informacijas/jaunumu déla.
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LU akadémiskajam personalam:

7. Lai samazinatu darba stresa Itmeni un spriedzi darba, katram LU akadeémiska
personala parstavim apgiit un pielietot pozitivo domasanu, kas veicina psihologisko
labklajibu, pieméram, pasSiedvesma stimulé paveikt savu darbu godpratigi, tad&jadi
veicinot darbspé&jas un darba kvalitati.

8. Lai samazinatu fizisko un garigo slodzi darba un darba spriedzi, LU akadémiska
personala parstavjiem atkariba no ve@lmém un vajadzibam atpiitas pauzu laika veikt
fiziskus vingrojumus/muskulu atslabinaSanu/vizualizéSanu, tad€jadi mazinot stresu

darba vieta un kermena garigo un fizisko saspringumu.
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Anketa darbspéju indeksa noteikSanai

1.pielikums

Kriterijs Skala Kritériju skaidrojums lerakstit
veértéjuma
punktu, kas
atbilst Jusu
vértéjumam
1. Subjektivs novertjums pastavosam 1-10 | 1 =]oti sliktas
darbspgjam salidzinajuma ar 2 Iidz 4 = vidgjas
vislabakajam 5 1idz 7 = labas
8 Iidz 9 = ]oti labas
10 =izcilas
2. Subjektivas darbspéjas, attiecinot uz 1-5 | 1=loti sliktas
fizisko darba slodzi (smaguma cel$ana 2 = sliktas
un parvietosana, piespiedu pozas, roku 3 = vidgjas
muskulu sasprindzinajums u.tml.) 4 = labas
5 =]oti labas
3. Subjektivas darbspgjas, attiecinot uz 1-5 | 1=loti sliktas
gariga darba sp&jam (atmina, logiska 2 = sliktas
domasana, radosas spgjas, stress darba 3 =vidgjas
u.tml.) 4 = labas
5 =]oti labas
4. Diagnosticéto slimibu skaits, kadas ir | 1-6 | 1=15 vai vairak slimibas
bijusas pedgjo 5 gadu laika (piem. 2 =4 slimibas
gripa, angina, radikulits, osteohondroze, 3 = 3 slimibas
kakla vai jostas-krustu apvidi u.tml.) 4 =2 slimibas Velams nosaukt
5 =1 slimiba ar1 slimibas:
6 = nav slimibu
5. Subjektivs novertejums darba 1-6 | 1 = pilnigas nespgjas
nespéjai slimibu dél 2 = nespgjas ir biezi (vismaz 1x ned)
3 =nespgjas ir vismaz X meénesi
4 = nespgjas ir retas (3-6 x gada) Velams nosaukt
5 = nespgjas ir Joti retas (2-3 X ¢.) arf slimibas:
6 = nespéjas nav
6. Prombiitne darba slimibu dé] pedgjo 1-5 | 1 =100 vai vairak dienas
gadu laika 2 = 25-99 dienas
3 =10-24 dienas Velams nosaukt
4 = 1-9 dienas ar1 slimibas:
5 =0 dienas
7. Darbinieka personiska prognoze 1,4 | 1=ar pilém vareSu stradat
darbsp&jam vismaz 2 gadus uz priekSu | vai 7 | 4 =neesmu parliecinats vai varésu
stradat
7 = pilnigi parliecinats, ka varésu
stradat
8. Darba slodzes planojuma atbilstiba 1-4 | 1 =]oti slikta
individualam spgjam 2 = slikta
3 =vidgja
4 = |oti laba
9. Darba kolektiva psthoemocionalais 1-4 | 1 =]oti slikts
vertejums (savstarpgjas attiecibas, 2 = slikts
attiecibas ar darba devéju, sociala 3 = vidgjs Vélams nosaukt
izol&tiba u.tml.) 4 = Joti labs arl iemeslus:
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2.pielikums
Aptaujas anketa darba spriedzes indeksa novertesanai

Atbildes liudzam iezimeét ar x /iekrdsot , vai ierakstit nepieciesamos datus, kur tas noradits!
1. Dzimums: virietis O sieviete 0 2. Darba staZs uznémuma (organizacija): Iidz 2 gadi o
3. Vecums (gadi): 18-250 26—-350 36-500 S51-65C vairak par 65 O

4. Darba vieta: (departaments, struktiirvieniba, birojs, cehs)

2—-4gadic S5-8gadio vairak par 9 gadi o

Uzmanigi izlasiet jautajumu un izvélieties tikai vienu atbildi. Apvelciet/ieziméjiet izvéléto atbildi (ciparu no 1, 2, 3, 4 vai 5)

1. Es zinu, kas no manis darba tiek prasits 1 nekad 2 reti 3 briziem 4 biezi 5 vienmér
2. Es pats/-i varu izlemt, kad taisit partraukumu darba 1 nekad 2 reti 3 briziem 4 biezi 5 vienmér
3. Atseviskas darbinieku grupas darba pieprasa no manis veikt pretrunigus uzdevumus 1 nekad 2 reti 3 briziem 4 biezi 5 vienmér
4, Es zinu, kas darams, lai paveiktu savu darbu 1 nekad 2 reti 3 briziem 4 biezi 5 vienmér
5. Es tieku personigi aizskarts/-a ar nelaipniem vardiem vai nepiedienigu uzvedibu 1 nekad 2 reti 3 briziem 4 biezi 5 vienmér
6. Man javeic darbs neizpildamos terminos 1 nekad 2 reti 3 briziem 4 biezi 5 vienmér
7. Ja darba rodas gritibas, tad kolégi man palidzes 1 nekad 2 reti 3 briziem 4 biezi 5 vienmér
8. Par padarito darbu es sanemu atbalstu atsauksmju veida 1 nekad 2 reti 3 briziem 4 biezi 5 vienmér
9. Man ir jastrada loti intensivi 1 nekad 2 reti 3 briziem 4 biezi 5 vienmér
10. | Es pats/-i varu noteikt, cik atri veikt darbu 1 nekad 2 reti 3 briziem 4 biezi 5 vienmér
11. | Es labi saprotu, kadi ir mani pienakumi un mana atbildiba 1 nekad 2 reti 3 briziem 4 biezi 5 vienmer
12. | Esmu spiests/-ta atlikt dazu uzdevumu izpildi, jo man ir parak daudz darama 1 nekad 2 reti 3 briziem 4 biezi 5 vienmer
13. | Es skaidri izprotu savas nodalas (departamenta, brigades, ceha) mérkus un uzdevumus 1 nekad 2 reti 3 briziem 4 biezi 5 vienmér
14. | Darba pastav domstarpibas vai dusmas kolégu starpa 1 nekad 2 reti 3 briziem 4 biezi 5 vienmér
15. | Man ir dota izv€le Iémuma pienemsana, ka labak darit savu darbu 1 nekad 2 reti 3 briziem 4 biezi 5 vienmér
16. | Man darba nav pietiekami daudz partraukumu 1 nekad 2 reti 3 briziem 4 biezi 5 vienmeér
17. | Es saprotu, ka mans darbs veicina vispargjo mérku sasniegSanu uznémuma (organizacija) 1 nekad 2 reti 3 briziem 4 biezi 5 vienmér
18. | Es tieku spiests/-ta stradat virsstundas 1 nekad 2 reti 3 briziem 4 biezi 5 vienmér
19. | Man ir iespgja izlemt, ko darit darba 1 nekad 2 reti 3 briziem 4 biezi 5 vienmér
20. | Man ir jastrada loti atri 1 nekad 2 reti 3 briziem 4 biezi 5 vienm@r
21. | Esesmu paklauts/-ta iebiedéSanai darba 1 nekad 2 reti 3 briziem 4 biezi 5 vienmér
22. | Mana darba ir loti liels laika trikums 1 nekad 2 reti 3 briziem 4 biezi 5 vienmér
23. | Esvaru palauties uz to, ka mans tieSais vaditajs palidzes atrisinat darba problémas 1 nekad 2 reti 3 briziem 4 biezi 5 vienmér
24. | Es sanemu nepiecie$amo palidzibu un atbalstu no kolégiem rllepieklili}c?llba 2 nepiekritu itbil dérlevaru 4 piekritu }E;iekrﬁpul Inba
25. | Es pats/-i varu noteikt, ka veikt darbu Illepiekligﬁlba 2 nepiekritu i’tbﬂ dérle"ar” 4 pickritu Eiekﬁtpuﬂmba
26. | Man ir pietiekami daudz iespéju izjautat vaditajus par parmainam darba iepiekli;iﬁlba 2 nepiekritu itbil dérlevaru 4 piekritu giekﬁtpuﬂmba
27. | Es sanemu atbilstosu cienu, ko esmu pelnijis/-usi, no darba kolgégiem rllepiekrgltzlba 2 nepiekritu Stbil dérlevaru 4 piekritu Is)iekﬁtpu]lmba




2.pielikums

28. | Vadiba vienmér konsultgjas ar darbiniekiem par izmainam darba iepiekﬁ%?bﬁ 2 nepiekritu jtbil dérlevaru piekritu giekﬁtrl)lﬂnibé
29. | Es varu izstastit savam tie$ajam vaditajam visu, kas darba mani sarfigtina vai kaitina iepieki%fbﬁ 2 nepiekritu :tbil dél:evaru piekritu ;5)iekritll)1 ilntba
30. | Mans darba laiks ir elastigs iepiekp éﬁl}bﬁ 2 nepiekritu :tbil dél:evaru piekritu ;5)iekritll)1 ilntba
31. | Darba kol&gi ir gatavi uzklausit manas problémas iepiekﬁ%ﬁibﬁ 2 nepiekritu :tbil dél:evaru piekritu 15)iekﬁtll)1 ilntba
32. | Kad darba tiek veiktas izmainas, man ir skaidrs, ka tas darbosies praksé lllepiekliil?llfba 2 nepiekritu 2tbi1 dér:evaru piekritu ;iekﬁtpui Inba
33. | Estieku atbalstits/-a, veicot emocionali griitu darbu lllepiekliil?llfba 2 nepiekritu 2tbi1 dér:evaru piekritu ;iekﬁtpui Inba
34. | Attiecibas darba ir saspringtas iepiek?‘g?libﬁ 2 nepiekritu :tbil dértlevaru piekritu Eiekﬁglnibé
35. | Mans tieSais vaditajs atbalsta mani darba rllepiekrgifbﬁ 2 nepiekritu :tbil dérlevaru piekritu iiekﬁglniba
36. | Mana darba nosacijumi/ ligumi (pieméram, darba laiks, mainas) apmierina mani rllepiekrgifbﬁ 2 nepiekritu :tbil dérlevaru piekritu iiekﬁglniba
37. | Esjutu, ka darbs man ir nodrosinats iepielggcfbﬁ 2 nepiekritu itbil dér;evaru piekritu Eiekﬁtpuﬂnibé
38. | Man skiet, ka sanemu atbilstoSu samaksu par padarito darbu iepiel;;;ﬁibﬁ 2 nepiekritu itbil déllevaru piekritu giekﬁtﬁ)lﬂniba
39. | Darba tempa izmainas (vai nu parak atri vai parak Iéni) rada spiedienu uz mani iepiekr;;ﬁibﬁ 2 nepiekritu :tbil déllevaru piekritu Eiekﬁtrl)lﬂnibé
40. | Es esmu apmierinats/-ta par sanemtajiem labumiem (kas nav naudas izteiksme) iepiekr;;?fbé 2 nepiekritu itbil dérlevaru piekritu Eiekﬁglﬂmbé
41. | Esjutu, ka mans ieguldijums darba ir novertéts iepiekr;;?fbé 2 nepiekritu itbil dérlevaru piekritu Eiekﬁglﬂmbé
42. | Darba vide ir érta rllepiekrgﬁllibé 2 nepiekritu itbil dérlevaru piekritu Eiekﬁ&ﬂmbé
43. | Darba aprikojums, kuru lietoju, ir piemérots darba veikSanai rllepiekriifbﬁ 2 nepiekritu Stbil dérlevaru piekritu ;iekﬁtpuilnibé
44. | Mana darba vieta ir labi iekartota un paredz&ta darbam, kuru daru iepiek?‘iiltfbé 2 nepiekritu jtbil dérlevaru piekritu ;iekﬁtpuﬂnibé
45. | Man ir zinams, kam man jaatskaitas iepiekﬁ?tfbé 2 nepiekritu itbil dérlevaru piekrTtu Is)iekritpuilnTba
46 I\!es9nie incidenti darba bija spriedzes avots (pieméram, atlaiSanas draudi, koléga nave, vardarbiba darba | 1 . pihﬁbﬁ 2 nepiekritu 3 _ Nevaru piekritu 5' _pilnibé
vieta) nepiekritu atbildet piekritu
47. | Es sanemu pozitivas atsauksmes, ja darbu izdaru labi rllepiekrgltfbé 2 nepiekritu gtbil dérlevaru piekritu Is)iekritpuilnTba
48. | Man trukst prasmes sava darba izpildei iepiek%ifbﬁ 2 nepiekritu itbil dérlevaru piekritu giekﬁfui Inba
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v . y _ 1 pilniba N 3 nevaru S 5 pilniba
49. | Esmu nobazijies/-usies par savu drosibu darba nepickritu 2 nepiekritu atbildat 4 piekritu pickritu
o . . 1 pilniba S 3 nevaru S 5 pilniba
50 | Es esmu nobaZzijies/-usies par savu veselibu darba vieta nepickritu 2 nepiekritu atbildat 4 piekritu pickritu
L . o - e L 1 pilniba S 3 nevaru S 5 pilniba
51. | KoplietoSanas telpas ir atbilstosas (pieméram, tualetes, mazgasanas iesp&jas, €dinasanas iesp&jas) nepickritu 2 nepiekritu atbildat 4 piekritu pickritu
- . 1 pilniba S 3 nevaru S 5 pilniba
52. | Es sanemu apmacibu darba vieta nepickritu 2 nepiekritu atbildat 4 piekritu pickritu
D _ . . .. . 1 pilniba S 3 nevaru S 5 pilniba
53. | Esmu iesaistits/-ta [Emumu pienemsana sava komanda (izpildot savas funkcijas) nepiekitu 2 nepiekritu atbildat 4 piekritu pickritu
54. | Darbs, ko es daru, ir emocionali traucgjoss 1 nekad 2 reti 3 briziem 4 biezi 5 vienmeér
55. | Es uzskatu, ka mans darbs ir monotons un garlaicigs 1 nekad 2 reti 3 briziem 4 biezi 5 vienmér
56. | Augstaka limena vaditaji atbalsta darbiniekus 1 nekad 2 reti 3 briziem 4 biezi 5 vienmér
57. | Darba pret mani izturas netaisni 1 nekad 2 reti 3 briziem 4 biezi 5 vienmér
58. | Ar mani konsult§jas par uznémuma (organizacijas) politikas organizéSanu un Iémumiem 1 nekad 2 reti 3 briziem 4 biezi 5 vienmér
59. | Esmu informéts/-ta par uzn@muma (organizacijas) politikas organiz€Sanu un l€mumiem 1 nekad 2 reti 3 briziem 4 biezi 5 vienmér
60. | Esmu informéts/-ta par lemumiem savas komandas vai funkciju ietvaros 1 nekad 2 reti 3 briziem 4 biezi 5 vienmér
61. | Es stradaju vairak neka 48 stundas nedéla 1 nekad 2 reti 3 briziem 4 biezi 5 vienm@r
62. | Spriedzes dél naku uz darbu tad, kad nejatos pictieckami labi, lai stradatu 1 nekad 2 reti 3 briziem 4 biezi 5 vienmer
63. | Spriedzes d&l savu darbu padaru sliktak 1 nekad 2 reti 3 briziem 4 biezi 5 vienmér
64. | Esmu némis/-usi atvalindgjumu darba spriedzes dgl 1 nekad 2 reti 3 briziem 4 biezi 5 vienmér
65. | Esmu apsveris/-usi iesp&ju pamest So uzn€mumu (organizaciju) spriedzes del 1 nekad 2 reti 3 briziem 4 biezi 5 vienmér
. . - _ e el _ s 1 pilniba S 3 nevaru S 5 pilniba
66. | Spriedze darba ir ietekm&jusi manu veselibu stradajot $aja uznémuma (organizacija) nepiekitu 2 nepiekritu atbildat 4 piekritu piekritu
- - - S 1 pilniba S 3 nevaru . 5 pilniba
67. | Morale mana uznémuma (organizacija) ir zema nepiekritu 2 nepiekritu atbildat 4 piekritu piekritu
Uzrakstiet tris galvenos spriedzes avotus (iemeslus) darba:
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Darbspéju indeksa statistisko raditaju aprekins

3.pielikums

N.p.k. ljaut. | x-xvid. | (x-xvid)2 | 2.jaut. | x-xvid | (x-xvid)2 | 3.jaut. | x-xvid | (x-xvid)2
1 9 1,925 | 3,70563 4 0,35 0,1225 5 0,675 | 0,45563
2 7 -0,075 | 0,00563 4 0,35 0,1225 5 0,675 | 0,45563
3 7 -0,075 | 0,00563 2 -1,65 2,7225 4 -0,325 | 0,10563
4 6 -1,075 | 1,15563 2 -1,65 2,7225 4 -0,325 | 0,10563
5 8 0,925 | 0,85563 4 0,35 0,1225 4 -0,325 | 0,10563
6 8 0,925 | 0,85563 5 1,35 1,8225 5 0,675 | 0,45563
7 7 -0,075 | 0,00563 3 -0,65 0,4225 4 -0,325 | 0,10563
8 8 0,925 | 0,85563 3 -0,65 0,4225 4 -0,325 | 0,10563
9 7 -0,075 | 0,00563 7 3,35 11,2225 8 3,675 | 13,5056

10 8 0,925 | 0,85563 3 -0,65 0,4225 4 -0,325 | 0,10563
11 8 0,925 | 0,85563 4 0,35 0,1225 4 -0,325 | 0,10563
12 7 -0,075 | 0,00563 2 -1,65 2,7225 4 -0,325 | 0,10563
13 6 -1,075 | 1,15563 4 0,35 0,1225 4 -0,325 | 0,10563
14 7 -0,075 | 0,00563 3 -0,65 0,4225 4 -0,325 | 0,10563
15 8 0,925 | 0,85563 4 0,35 0,1225 5 0,675 | 0,45563
16 7 -0,075 | 0,00563 5 1,35 1,8225 5 0,675 | 0,45563
17 6 -1,075 | 1,15563 4 0,35 0,1225 3 -1,325 | 1,75563
18 3 -4,075 | 16,6056 3 -0,65 0,4225 3 -1,325 | 1,75563
19 7 -0,075 | 0,00563 3 -0,65 0,4225 7 2,675 | 7,15563
20 9 1,925 | 3,70563 5 1,35 1,8225 4 -0,325 | 0,10563
21 7 -0,075 | 0,00563 4 0,35 0,1225 4 -0,325 | 0,10563
22 3 -4,075 | 16,6056 2 -1,65 2,7225 2 -2,325 | 5,40563
23 7 -0,075 | 0,00563 2 -1,65 2,7225 3 -1,325 | 1,75563
24 10 2,925 | 8,55563 4 0,35 0,1225 5 0,675 | 0,45563
25 7 -0,075 | 0,00563 5 1,35 1,8225 5 0,675 | 0,45563
26 7 -0,075 | 0,00563 5 1,35 1,8225 4 -0,325 | 0,10563
27 9 1,925 | 3,70563 4 0,35 0,1225 5 0,675 | 0,45563
28 7 -0,075 | 0,00563 3 -0,65 0,4225 4 -0,325 | 0,10563
29 7 -0,075 | 0,00563 4 0,35 0,1225 5 0,675 | 0,45563
30 8 0,925 | 0,85563 3 -0,65 0,4225 5 0,675 | 0,45563
31 9 1,925 | 3,70563 4 0,35 0,1225 4 -0,325 | 0,10563
32 6 -1,075 | 1,15563 4 0,35 0,1225 4 -0,325 | 0,10563
33 6 -1,075 | 1,15563 4 0,35 0,1225 4 -0,325 | 0,10563
34 8 0,925 | 0,85563 3 -0,65 0,4225 5 0,675 | 0,45563
35 7 -0,075 | 0,00563 4 0,35 0,1225 4 -0,325 | 0,10563
36 4 -3,075 | 9,45563 3 -0,65 0,4225 4 -0,325 | 0,10563
37 7 -0,075 | 0,00563 3 -0,65 0,4225 4 -0,325 | 0,10563
38 7 -0,075 | 0,00563 4 0,35 0,1225 4 -0,325 | 0,10563
39 7 -0,075 | 0,00563 3 -0,65 0,4225 4 -0,325 | 0,10563
40 7 -0,075 | 0,00563 4 0,35 0,1225 4 -0,325 | 0,10563
Aritm.vid. | 7,075 78,775 3,65 41,1 4,325 38,775
s2 | 2,01987 s2 | 1,05385 s2 | 0,99423

s| 1,42122 s | 1,02657 s| 0,99711




Darbspéju indeksa statistisko raditaju aprekins (1.turp.)

3.pielikums

N.p.k. 4.jaut. | x-xvid | (x-xvid)2 | 5.jaut. | x-xvid | (x-xvid)2 | 6.jaut. | x-xvid. | (X-xvid)2
1 6 1,575 | 2,48063 6 0,6 0,36 5 0,525 | 0,275625
2 1 -3,425 | 11,7306 6 0,6 0,36 4 -0,475 | 0,225625
3 6 1,575 | 2,48063 6 0,6 0,36 4 -0,475 | 0,225625
4 3 -1,425 | 2,03063 4 -14 1,96 4 -0,475 | 0,225625
5 5 0,575 | 0,33063 5 -0,4 0,16 4 -0,475 | 0,225625
6 5 0,575 | 0,33063 6 0,6 0,36 5 0,525 | 0,275625
7 6 1,575 | 2,48063 6 0,6 0,36 5 0,525 | 0,275625
8 3 -1,425 | 2,03063 4 -14 1,96 4 -0,475 | 0,225625
9 2 -2,425 | 5,88063 5 -0,4 0,16 4 -0,475 | 0,225625

10 3 -1,425 | 2,03063 4 -14 1,96 5 0,525 | 0,275625
11 5 0,575 | 0,33063 6 0,6 0,36 4 -0,475 | 0,225625
12 3 -1,425 | 2,03063 6 0,6 0,36 4 -0,475 | 0,225625
13 6 1,575 | 2,48063 6 0,6 0,36 5 0,525 | 0,275625
14 5 0,575 | 0,33063 6 0,6 0,36 4 -0,475 | 0,225625
15 5 0,575 | 0,33063 5 -0,4 0,16 4 -0,475 | 0,225625
16 5 0,575 | 0,33063 5 -0,4 0,16 4 -0,475 | 0,225625
17 2 -2,425 | 5,88063 5 -0,4 0,16 4 -0,475 | 0,225625
18 4 -0,425 | 0,18063 6 0,6 0,36 5 0,525 | 0,275625
19 4 -0,425 | 0,18063 6 0,6 0,36 5 0,525 | 0,275625
20 6 1,575 | 2,48063 5 -0,4 0,16 5 0,525 | 0,275625
21 6 1,575 | 2,48063 6 0,6 0,36 5 0,525 | 0,275625
22 4 -0,425 | 0,18063 4 -14 1,96 2 -2,475 | 6,125625
23 2 -2,425 | 5,88063 5 -0,4 0,16 4 -0,475 | 0,225625
24 6 1,575 | 2,48063 6 0,6 0,36 5 0,525 | 0,275625
25 4 -0,425 | 0,18063 6 0,6 0,36 5 0,525 | 0,275625
26 4 -0,425 | 0,18063 6 0,6 0,36 5 0,525 | 0,275625
27 5 0,575 | 0,33063 5 -0,4 0,16 5 0,525 | 0,275625
28 5 0,575 | 0,33063 5 -0,4 0,16 4 -0,475 | 0,225625
29 5 0,575 | 0,33063 5 -0,4 0,16 5 0,525 | 0,275625
30 6 1,575 | 2,48063 6 0,6 0,36 5 0,525 | 0,275625
31 6 1,575 | 2,48063 6 0,6 0,36 5 0,525 | 0,275625
32 4 -0,425 | 0,18063 5 -0,4 0,16 5 0,525 | 0,275625
33 4 -0,425 | 0,18063 6 0,6 0,36 5 0,525 | 0,275625
34 1 -3,425 | 11,7306 4 -14 1,96 5 0,525 | 0,275625
35 6 1,575 | 2,48063 6 0,6 0,36 5 0,525 | 0,275625
36 4 -0,425 | 0,18063 5 -0,4 0,16 4 -0,475 | 0,225625
37 5 0,575 | 0,33063 5 -0,4 0,16 4 -0,475 | 0,225625
38 5 0,575 | 0,33063 6 0,6 0,36 5 0,525 | 0,275625
39 4 -0,425 | 0,18063 5 -0,4 0,16 4 -0,475 | 0,225625
40 6 1,575 | 2,48063 6 0,6 0,36 4 -0,475 | 0,225625
Aritm.vid. | 4,425 81,775 5,4 19,6 4,475 15,975
s2 | 2,09679 s2 | 0,50256 s2 | 0,4096154
s | 1,44803 s | 0,70892 s | 0,640012




Darbspeju indeksa statistisko raditaju aprekins (2.turp.)

3.pielikums

N.p.k. 7.jaut. | x-vid. | (x-xvid)2 | 8.jaut. | x-xvid | (x-xvid)2 | 9.jaut. | x-xvid | (X-xvid)2
1 7 0,675 | 0,45563 4 0,6 0,36 3 -0,35 | 0,1225
2 4 -2,325 | 5,40563 3 -0,4 0,16 3 -0,35 | 0,1225
3 7 0,675 | 0,45563 4 0,6 0,36 4 0,65 0,4225
4 5 -1,325 | 1,75563 3 -0,4 0,16 2 -1,35 | 1,8225
5 7 0,675 | 0,45563 4 0,6 0,36 4 0,65 0,4225
6 7 0,675 | 0,45563 4 0,6 0,36 4 0,65 0,4225
7 7 0,675 | 0,45563 3 -0,4 0,16 3 -0,35 | 0,1225
8 7 0,675 | 0,45563 4 0,6 0,36 4 0,65 0,4225
9 7 0,675 | 0,45563 2 -1,4 1,96 2 -1,35 | 1,8225

10 7 0,675 | 0,45563 3 -0,4 0,16 3 -0,35 | 0,1225
11 7 0,675 | 0,45563 4 0,6 0,36 4 0,65 0,4225
12 7 0,675 | 0,45563 3 -0,4 0,16 3 -0,35 | 0,1225
13 7 0,675 | 0,45563 3 -0,4 0,16 3 -0,35 | 0,1225
14 7 0,675 | 0,45563 4 0,6 0,36 3 -0,35 | 0,1225
15 7 0,675 | 0,45563 4 0,6 0,36 3 -0,35 | 0,1225
16 7 0,675 | 0,45563 3 -0,4 0,16 3 -0,35 | 0,1225
17 7 0,675 | 0,45563 4 0,6 0,36 4 0,65 0,4225
18 4 -2,325 | 5,40563 2 -1,4 1,96 3 -0,35 | 0,1225
19 7 0,675 | 0,45563 4 0,6 0,36 3 -0,35 | 0,1225
20 7 0,675 | 0,45563 3 -0,4 0,16 3 -0,35 | 0,1225
21 7 0,675 | 0,45563 3 -0,4 0,16 3 -0,35 | 0,1225
22 4 -2,325 | 5,40563 3 -0,4 0,16 3 -0,35 | 0,1225
23 7 0,675 | 0,45563 4 0,6 0,36 4 0,65 0,4225
24 7 0,675 | 0,45563 4 0,6 0,36 4 0,65 0,4225
25 7 0,675 | 0,45563 3 -0,4 0,16 4 0,65 0,4225
26 7 0,675 | 0,45563 3 -0,4 0,16 4 0,65 0,4225
27 7 0,675 | 0,45563 4 0,6 0,36 4 0,65 0,4225
28 7 0,675 | 0,45563 3 -0,4 0,16 3 -0,35 | 0,1225
29 6 -0,325 | 0,10563 4 0,6 0,36 2 -1,35 | 1,8225
30 7 0,675 | 0,45563 4 0,6 0,36 4 0,65 0,4225
31 7 0,675 | 0,45563 4 0,6 0,36 4 0,65 0,4225
32 4 -2,325 | 5,40563 3 -0,4 0,16 3 -0,35 | 0,1225
33 4 -2,325 | 5,40563 3 -0,4 0,16 3 -0,35 | 0,1225
34 1 -5,325 | 28,3556 3 -0,4 0,16 3 -0,35 | 0,1225
35 7 0,675 | 0,45563 3 -0,4 0,16 3 -0,35 | 0,1225
36 4 -2,325 | 5,40563 3 -0,4 0,16 3 -0,35 | 0,1225
37 7 0,675 | 0,45563 3 -0,4 0,16 4 0,65 0,4225
38 7 0,675 | 0,45563 3 -0,4 0,16 4 0,65 0,4225
39 7 0,675 | 0,45563 4 0,6 0,36 4 0,65 0,4225
40 7 0,675 | 0,45563 4 0,6 0,36 4 0,65 0,4225

Aritm.vid. | 6,325 76,775 3,4 13,6 3,35 15,1

s2 | 1,96859 s2 | 0,34872 s2 | 0,38718

s | 1,40306 s | 0,59052 s | 0,62224




3.pielikums

Psihologiska klimata statistisko raditaju aprékins

N.p.k. 1jaut. | x-xvid. | (X-xvid)2 | 2,jaut. | x-xvid. | (X-xvid)2 | 3.jaut. | x-xivd. | (x-xvid)2
1 4 0,450 0,203 4 -0,050 0,002 4 0,175 0,031
2 4 0,450 0,203 4 -0,050 0,002 4 0,175 0,031
3 4 0,450 0,203 5 0,950 0,903 4 0,175 0,031
4 2 -1,550 2,403 4 -0,050 0,002 2 -1,825 3,331
5 4 0,450 0,203 5 0,950 0,903 5 1,175 1,381
6 5 1,450 2,103 5 0,950 0,903 5 1,175 1,381
7 3 -0,550 0,303 3 -1,050 1,103 4 0,175 0,031
8 3 -0,550 0,303 4 -0,050 0,002 4 0,175 0,031
9 2 -1,550 2,403 3 -1,050 1,103 3 -0,825 0,681
10 4 0,450 0,203 4 -0,050 0,002 4 0,175 0,031
11 4 0,450 0,203 4 -0,050 0,002 4 0,175 0,031
12 2 -1,550 2,403 4 -0,050 0,002 3 -0,825 0,681
13 4 0,450 0,203 3 -1,050 1,103 3 -0,825 0,681
14 2 -1,550 2,403 4 -0,050 0,002 4 0,175 0,031
15 3 -0,550 0,303 5 0,950 0,903 4 0,175 0,031
16 4 0,450 0,203 4 -0,050 0,002 4 0,175 0,031
17 2 -1,550 2,403 5 0,950 0,903 4 0,175 0,031
18 3 -0,550 0,303 3 -1,050 1,103 4 0,175 0,031
19 4 0,450 0,203 3 -1,050 1,103 4 0,175 0,031

20 3 -0,550 0,303 4 -0,050 0,002 3 -0,825 0,681
21 4 0,450 0,203 4 -0,050 0,002 4 0,175 0,031
22 1 -2,550 6,503 4 -0,050 0,002 4 0,175 0,031
23 3 -0,550 0,303 5 0,950 0,903 4 0,175 0,031
24 5 1,450 2,103 5 0,950 0,903 5 1,175 1,381
25 5 1,450 2,103 4 -0,050 0,002 4 0,175 0,031
26 5 1,450 2,103 5 0,950 0,903 5 1,175 1,381
27 4 0,450 0,203 4 -0,050 0,002 4 0,175 0,031
28 3 -0,550 0,303 2 -2,050 4,203 3 -0,825 0,681
29 3 -0,550 0,303 4 -0,050 0,002 3 -0,825 0,681
30 5 1,450 2,103 5 0,950 0,903 5 1,175 1,381
31 4 0,450 0,203 4 -0,050 0,002 4 0,175 0,031
32 4 0,450 0,203 4 -0,050 0,002 3 -0,825 0,681
33 3 -0,550 0,303 3 -1,050 1,103 1 -2,825 7,981
34 3 -0,550 0,303 3 -1,050 1,103 3 -0,825 0,681
35 4 0,450 0,203 4 -0,050 0,002 4 0,175 0,031
36 4 0,450 0,203 4 -0,050 0,002 3 -0,825 0,681
37 4 0,450 0,203 5 0,950 0,903 4 0,175 0,031
38 4 0,450 0,203 4 -0,050 0,002 5 1,175 1,381
39 4 0,450 0,203 5 0,950 0,903 5 1,175 1,381
40 4 0,450 0,203 4 -0,050 0,002 4 0,175 0,031
Aritm.vid. | 3,550 35,900 4,050 21,900 3,825 27,775
s2 | 0,92051 s2 | 0,56154 s2 | 0,712179
s | 0,95943 s| 0,74936 s | 0,843907
Me 4 Me 4 Me 4




3.pielikums

Psihologiska klimata statistisko raditaju aprékins (1.turp.)

N.p.k. 4.jaut. | x-xvid. | (Xx-xvid)2 | 5.jaut. | x-xvid. | (x-xvid)2 | 6.jaut. | x-xivd. | (Xx-xvid)2
1 4 0,150 0,023 4 -0,125 0,016 5 1,200 1,440
2 3 -0,850 0,723 4 -0,125 0,016 3 -0,800 0,640
3 3 -0,850 0,723 5 0,875 0,766 4 0,200 0,040
4 3 -0,850 0,723 3 -1,125 1,266 4 0,200 0,040
5 4 0,150 0,023 5 0,875 0,766 5 1,200 1,440
6 5 1,150 1,323 5 0,875 0,766 5 1,200 1,440
7 3 -0,850 0,723 4 -0,125 0,016 4 0,200 0,040
8 3 -0,850 0,723 5 0,875 0,766 3 -0,800 0,640
9 3 -0,850 0,723 4 -0,125 0,016 3 -0,800 0,640

10 5 1,150 1,323 4 -0,125 0,016 3 -0,800 0,640
11 4 0,150 0,023 4 -0,125 0,016 3 -0,800 0,640
12 3 -0,850 0,723 4 -0,125 0,016 4 0,200 0,040
13 4 0,150 0,023 4 -0,125 0,016 4 0,200 0,040
14 3 -0,850 0,723 4 -0,125 0,016 3 -0,800 0,640
15 4 0,150 0,023 5 0,875 0,766 4 0,200 0,040
16 3 -0,850 0,723 4 -0,125 0,016 3 -0,800 0,640
17 5 1,150 1,323 4 -0,125 0,016 5 1,200 1,440
18 4 0,150 0,023 4 -0,125 0,016 4 0,200 0,040
19 3 -0,850 0,723 4 -0,125 0,016 3 -0,800 0,640
20 3 -0,850 0,723 4 -0,125 0,016 4 0,200 0,040
21 3 -0,850 0,723 4 -0,125 0,016 4 0,200 0,040
22 4 0,150 0,023 4 -0,125 0,016 2 -1,800 3,240
23 5 1,150 1,323 5 0,875 0,766 5 1,200 1,440
24 5 1,150 1,323 5 0,875 0,766 5 1,200 1,440
25 5 1,150 1,323 4 -0,125 0,016 4 0,200 0,040
26 5 1,150 1,323 4 -0,125 0,016 4 0,200 0,040
27 4 0,150 0,023 4 -0,125 0,016 3 -0,800 0,640
28 3 -0,850 0,723 3 -1,125 1,266 3 -0,800 0,640
29 4 0,150 0,023 4 -0,125 0,016 4 0,200 0,040
30 5 1,150 1,323 5 0,875 0,766 5 1,200 1,440
31 4 0,150 0,023 5 0,875 0,766 4 0,200 0,040
32 3 -0,850 0,723 3 -1,125 1,266 3 -0,800 0,640
33 4 0,150 0,023 3 -1,125 1,266 3 -0,800 0,640
34 3 -0,850 0,723 3 -1,125 1,266 3 -0,800 0,640
35 4 0,150 0,023 4 -0,125 0,016 4 0,200 0,040
36 4 0,150 0,023 4 -0,125 0,016 4 0,200 0,040
37 5 1,150 1,323 5 0,875 0,766 4 0,200 0,040
38 3 -0,850 0,723 5 0,875 0,766 5 1,200 1,440
39 5 1,150 1,323 4 -0,125 0,016 4 0,200 0,040
40 4 0,150 0,023 3 -1,125 1,266 3 -0,800 0,640
Aritm.vid. | 3,850 25,100 4,125 16,375 3,800 24,400
s2 | 0,643589744 s2 | 0,419871795 s2 | 0,625641
s | 0,802240452 s | 0,64797515 s | 0,7909747
Me 4 Me 4 Me 4




Psihologiska klimata statistisko raditaju aprékins (2.turp.)

3.pielikums

N.p.k. 7.Jaut. | x-xivd. | (x-xvid)2 | 8.jaut. | x-xvid. | (x-xvid)2 | 9.jaut. | x-xivd. | (X-xvid)2
1 4 0,375 0,141 4 0,800 0,640 4 0,150 0,023
2 3 -0,625 | 0,391 3 -0,200 0,040 4 0,150 0,023
3 4 0,375 0,141 5 1,800 3,240 3 -0,850 | 0,723
4 3 -0,625 | 0,391 3 -0,200 0,040 2 -1,850 | 3,423
5 4 0,375 0,141 3 -0,200 0,040 5 1,150 1,323
6 5 1,375 1,891 4 0,800 0,640 5 1,150 1,323
7 3 -0,625 | 0,391 2 -1,200 1,440 4 0,150 0,023
8 4 0,375 0,141 3 -0,200 0,040 5 1,150 1,323
9 3 -0,625 | 0,391 3 -0,200 0,040 4 0,150 0,023
10 4 0,375 0,141 5 1,800 3,240 4 0,150 0,023
11 3 -0,625 | 0,391 3 -0,200 0,040 4 0,150 0,023
12 4 0,375 0,141 5 1,800 3,240 4 0,150 0,023
13 4 0,375 0,141 3 -0,200 0,040 4 0,150 0,023
14 4 0,375 0,141 3 -0,200 0,040 5 1,150 1,323
15 5 1,375 1,891 5 1,800 3,240 5 1,150 1,323
16 3 -0,625 | 0,391 4 0,800 0,640 3 -0,850 | 0,723
17 1 -2,625 6,891 3 -0,200 0,040 2 -1,850 | 3,423
18 5 1,375 1,891 2 -1,200 1,440 5 1,150 1,323
19 3 -0,625 | 0,391 3 -0,200 0,040 4 0,150 0,023
20 4 0,375 0,141 2 -1,200 1,440 4 0,150 0,023
21 4 0,375 0,141 3 -0,200 0,040 4 0,150 0,023
22 2 -1,625 2,641 2 -1,200 1,440 4 0,150 0,023

23 4 0,375 0,141 3 -0,200 0,040 3 -0,850 | 0,723
24 5 1,375 1,891 3 -0,200 0,040 5 1,150 1,323
25 3 -0,625 | 0,391 4 0,800 0,640 3 -0,850 | 0,723
26 4 0,375 0,141 4 0,800 0,640 3 -0,850 | 0,723
27 4 0,375 0,141 2 -1,200 1,440 4 0,150 0,023
28 2 -1,625 2,641 3 -0,200 0,040 3 -0,850 | 0,723
29 4 0,375 0,141 4 0,800 0,640 4 0,150 0,023
30 4 0,375 0,141 5 1,800 3,240 5 1,150 1,323
31 4 0,375 0,141 3 -0,200 0,040 5 1,150 1,323
32 4 0,375 0,141 3 -0,200 0,040 4 0,150 0,023
33 2 -1,625 2,641 2 -1,200 1,440 1 -2,850 | 8,123
34 3 -0,625 | 0,391 2 -1,200 1,440 4 0,150 0,023
35 3 -0,625 | 0,391 3 -0,200 0,040 4 0,150 0,023
36 4 0,375 0,141 3 -0,200 0,040 4 0,150 0,023
37 4 0,375 0,141 2 -1,200 1,440 3 -0,850 | 0,723
38 4 0,375 0,141 2 -1,200 1,440 3 -0,850 | 0,723
39 4 0,375 0,141 3 -0,200 0,040 4 0,150 0,023
40 4 0,375 0,141 4 0,800 0,640 4 0,150 0,023
Aritm.vid. | 3,625 29,375 | 3,200 34,400 3,850 33,100
s2 | 0,75321 s2 | 0,8820513 s2 | 0,848718
s | 0,86787 s | 0,9391759 s | 0,921259
Me 4 Me 3 Me 4




Psihologiska klimata statistisko raditaju aprékins (3.turp.)

3.pielikums

N.p.k. 10.jaut. | x-xivd. | (X-xvid)2 | 11.jaut. | x-xvid. | (X-xvid)2 | 12.jaut. | x-xvid. | (x-xvid)2
1 3 0,225 0,051 4 0,275 0,076 4 0,125 0,016
2 1 -1,775 3,151 4 0,275 0,076 4 0,125 0,016
3 1 -1,775 3,151 4 0,275 0,076 4 0,125 0,016
4 2 -0,775 0,601 5 1,275 1,626 5 1,125 1,266
5 2 -0,775 0,601 5 1,275 1,626 5 1,125 1,266
6 4 1,225 1,501 5 1,275 1,626 5 1,125 1,266
7 3 0,225 0,051 3 -0,725 0,526 4 0,125 0,016
8 4 1,225 1,501 5 1,275 1,626 5 1,125 1,266
9 2 -0,775 0,601 4 0,275 0,076 3 -0,875 0,766
10 3 0,225 0,051 4 0,275 0,076 4 0,125 0,016
11 2 -0,775 0,601 3 -0,725 0,526 4 0,125 0,016
12 3 0,225 0,051 2 -1,725 2,976 4 0,125 0,016
13 4 1,225 1,501 4 0,275 0,076 4 0,125 0,016
14 3 0,225 0,051 3 -0,725 0,526 4 0,125 0,016
15 3 0,225 0,051 5 1,275 1,626 4 0,125 0,016
16 2 -0,775 0,601 3 -0,725 0,526 3 -0,875 0,766
17 1 -1,775 3,151 4 0,275 0,076 1 -2,875 8,266
18 2 -0,775 0,601 2 -1,725 2,976 5 1,125 1,266
19 3 0,225 0,051 4 0,275 0,076 4 0,125 0,016
20 2 -0,775 0,601 3 -0,725 0,526 3 -0,875 0,766
21 4 1,225 1,501 3 -0,725 0,526 4 0,125 0,016
22 4 1,225 1,501 3 -0,725 0,526 2 -1,875 3,516
23 3 0,225 0,051 4 0,275 0,076 4 0,125 0,016
24 5 2,225 4,951 5 1,275 1,626 5 1,125 1,266
25 3 0,225 0,051 3 -0,725 0,526 3 -0,875 0,766
26 3 0,225 0,051 4 0,275 0,076 4 0,125 0,016
27 5 2,225 4,951 5 1,275 1,626 5 1,125 1,266
28 2 -0,775 0,601 3 -0,725 0,526 2 -1,875 3,516
29 3 0,225 0,051 3 -0,725 0,526 4 0,125 0,016
30 4 1,225 1,501 5 1,275 1,626 5 1,125 1,266
31 3 0,225 0,051 4 0,275 0,076 4 0,125 0,016
32 2 -0,775 0,601 4 0,275 0,076 4 0,125 0,016
33 1 -1,775 3,151 2 -1,725 2,976 2 -1,875 3,516
34 2 -0,775 0,601 2 -1,725 2,976 3 -0,875 0,766
35 3 0,225 0,051 3 -0,725 0,526 3 -0,875 0,766
36 3 0,225 0,051 4 0,275 0,076 5 1,125 1,266
37 2 -0,775 0,601 4 0,275 0,076 4 0,125 0,016
38 3 0,225 0,051 4 0,275 0,076 5 1,125 1,266
39 3 0,225 0,051 4 0,275 0,076 4 0,125 0,016
40 3 0,225 0,051 4 0,275 0,076 4 0,125 0,016

Aritm.vid. | 2,775 38,975 3,725 31,975 3,875 36,375
s2 | 0,999359 s2 | 0,81987 s2 | 0,9326923
s | 0,9996794 s | 0,90547 s| 0,96576
Me 3 Me 4 Me 4




Psihologiska klimata statistisko raditaju aprékins (4.turp.)

N.p.k. 13.jaut. | x-xvid. | (x-xvid)2
1 4 0,800 0,640
2 4 0,800 0,640
3 3 -0,200 0,040
4 1 -2,200 4,840
5 3 -0,200 0,040
6 5 1,800 3,240
7 3 -0,200 0,040
8 2 -1,200 1,440
9 2 -1,200 1,440
10 3 -0,200 0,040
11 3 -0,200 0,040
12 3 -0,200 0,040
13 4 0,800 0,640
14 3 -0,200 0,040
15 4 0,800 0,640
16 2 -1,200 1,440
17 4 0,800 0,640
18 2 -1,200 1,440
19 3 -0,200 0,040

20 2 -1,200 1,440
21 4 0,800 0,640
22 1 -2,200 4,840
23 2 -1,200 1,440
24 5 1,800 3,240
25 4 0,800 0,640
26 4 0,800 0,640
27 4 0,800 0,640
28 2 -1,200 1,440
29 3 -0,200 0,040
30 5 1,800 3,240
31 5 1,800 3,240
32 3 -0,200 0,040
33 2 -1,200 1,440
34 2 -1,200 1,440
35 3 -0,200 0,040
36 3 -0,200 0,040
37 5 1,800 3,240
38 4 0,800 0,640
39 4 0,800 0,640
40 3 -0,200 0,040
Aritm.vid. | 3,200 46,400
Y 1,18974
s | 1,09075368

Me 3

3.pielikums



Pirsona korelacijas koeficienta aprekina rezultati*

3.pielikums

Darbspéjas
spDr?erdb;es ljaut. | 2jaut. | 3.jaut. | 4jaut. | 5jaut. | 6.jaut. | 7.jaut. | 8.jaut. | 9.jaut.

indekss

2 jaut. -0,090| 0,092| 0,069| -0286| 0,006| 0,105| -0,072| -0,281| -0,186
8.jaut. -0,063| -0,110| -0,123| 0,053| 0,075| 0,109| -0,088| 0,045| 0,053
9.jaut. 0,029| 0,289, 0,078| -0,137| 0,168 | -0,014| -0,046 | -0,087| 0,025
10.jaut. 0,141| 0,189| 0,291| -0,091| 0,187 | 0,175| -0,029 | -0,103 | -0,179
12.jaut. -0,205| 0,063| -0,122| -0,224| -0,017| -0,041| -0,240| -0,073| -0,054
13.jaut. 0,456 | 0,227 | 0,318 | -0,110| -0,259 | 0,007 | 0,144| 0,272 | -0,051
14 jaut. 0,357 | 0,100 0,306 | -0,175| -0,034| 0,008 | -0,102| 0,162 | -0,118
17 jaut. -0,189 | 0,163| 0,018| -0,283| -0,317| -0,159 | -0,248 | -0,248 | -0,101
18.jaut. 0,287| 0,160 0,031| -0,060| 0,123| -0,100| 0,022| 0,393| 0,168
19.jaut. 0,063| 0,244| 0,312| -0,210| -0,040| -0,039 | -0,125| -0,048 | -0,126
20.jaut. -0,246 | 0,097 | 0,082| -0,332| 0,027| -0,217| -0,261| -0,238 | -0,159
22.jaut. -0,176 | 0,242 | 0,021 | -0,222| -0,033| -0,152 | -0,006 | -0,089 | 0,073
28.jaut. 0,308 | 0,203| 0,269| -0,026 | 0,127 | 0,248 | -0,014| 0,153 | 0,259
32.jaut. -0,012| 0,129| 0,259| -0,121| 0,014| 0,029 | -0,090| -0,026 | -0,006
38.jaut. -0,065| 0,09 | -0,038| 0,125| 0,124| -0,009| 0,129 | 0,111| 0,018
39.jaut. -0,163| 0,388 0,085| -0,190| -0,200| 0,002 | -0,120| -0,292 | -0,273
40.jaut. -0,128 | 0,025| -0,052| -0,126 | -0,220| -0,081| -0,222| -0,044| 0,000
49 jaut. 0,177| 0,253 | 0,084 | -0,047| -0,043| 0,203| 0,016 | 0,000| -0,025
50.jaut. 0,037| 0,247| 0,127| -0,195| -0,015| 0,276 | 0,013| -0,110| -0,059
52.jaut. -0,085| -0,080| -0,052| -0,137| -0,083| -0,067| -0,167 | 0,092 | 0,205
53.jaut. 0,028 | -0,299| -0,172| -0,015| -0,083 | 0,027 | -0,253| 0,212 | 0,257
56.jaut. 0,110| 0,194, 0,050| 0,022| 0,078| -0,240| 0,089| 0,136| 0,284
58.jaut. -0,073 | -0,452 | -0,479| -0,033| -0,114| -0,130| -0,127 | 0,077 | 0,049
61.jaut. 0,280| 0,357| 0,162 | -0,161| 0,106 | 0,119 | -0,042| 0,089 | 0,225
62.jaut. 0,020| 0,164 | 0,122 | -0,286| 0,000| 0,222 | -0,109| 0,000| 0,050
63.jaut. 0,204 | 0,315| 0,192 | -0,252 | -0,170| 0,076 | -0,099 | -0,102 | 0,012
66.jaut. 0,398 | 0,275| 0,235| -0,248| -0,129 | 0,224 | 0,049| 0,126 | 0,047

*p=0,05, risit. = 0.312
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Muskulu atslabinasana 30 miniitém — noradijumi [48]

,Dzili ieelpojiet. Jutiet, ka Jusu veéders izplesas, p&c tam ari jusu krisukurvis. Kad jus
pilnigi piepildat savas plausas, jiisu pleci pacelas uz augsu. Aizturiet elpu, kakla un plecos
jutiet saspiléjumu... Izelpojiet mierigi un vienmérigi. Vispirms laujiet pleciem nolaisties, tad
jutiet, ka iztukSojas jusu krusSkurvis un beidzot, kad esat pilnigi izelpojis, ar jiisu véders
saplok...

Tad vélreiz dzili ieelpojiet, atkal pilnigi piepildiet savu v&deru un krasukurvi. Vairakas
sekundes aizturiet elpu... Kad jiis pilnigi izelpojat, jutiet, ka kermenis atslabinas... Atkal, ka
ieprieks, dzili ieelpojiet un uz nedaudz sekundém aizturiet elpu... Izelpojiet un jitiet, ka pleci
nolaizas un kermenis sak atslabinaties... Pieversiet uzmanibu elpai un vélreiz dzili ieelpojiet,
vispirms piepildot véderu un p&c tam kraSukurvi. Aizturiet elpu... Izelpojiet gari un mierigi...

Jus sakat justies daudz mierigak. Atsaciet elpot leéni un viegli parastaja ritma.
Kriisukurvis paliek mierigs, véders pacelas un nolaiZas pie katras ieelpas un izelpas.

Tagad pieversiet uzmanibu galvas skalpa muskuliem. Kad izelpojat nakoso reizi,
lieciet Siem muskuliem atslabinaties...

Nakosie — deguna un vaigu muskuli. Kad jis izelpojat, jutiet, ka samazinas So
muskulu spriedze. Jitiet mieru un droSibu... Pievérsiet uzmanibu mutes muskuliem. Laujiet
mélei un 1paSi smaganam atpisties... Koncentrgjieties uz zokliem. Izelpojot jitiet zoklu
muskulus mierigus un atslabinatus... Tagad sajttiet ka atslabinas kakla muskuli. Izjiitiet, ka
sasprindzinajums aizslid... Jas jatiet lielaku mieru..., jisu prats ir pilnigi modrs un
koncentrgjies... leelpojot pieveérsiet uzmanibu pleciem un rokam. Izelpojiet, jutiet, ka
sasprindzinajums no pleciem un rokam aizplist. levérojiet, ka muskuli klust mikstaki un jisu
rokas un plaukstu pamatnes atslabinas... Noverojiet, ka saspilejums aizpliist no visiem tiem
sikajiem muskuliem, kas kustina jiisu pirkstus...

Tagad koncentrgjiet uzmanibu uz muguru, sakot ar augsu, talak uz leju gar plecu
lapstinam, pa muguru... Laujiet, lai viss saspringums no Siem muskuliem aizplust... Pieversiet
uzmanibu krasukurvim. Izelpojot, jitiet, ka saspilé§jums izziid. Laujiet kraSukurvim un
plausam atslabinaties... Ieelpojot un izelpojot, jiis arvien dzilak atslabinaties... Koncentr&joties
uz védera muskuliem, jutiet, ka izelpojot tie pilnigi atslabinas... Kad jis atslabinaties, visi jiisu
iekSgjie organi darbojas mierigi un pareizi... Visa jisu kermena augsdala ir loti dzili
atslabinata. Jiis esat pavisam mierigs...

Novirziet uzmanibu uz sézamvietu. Jitiet Sos muskulus klastam mikstakus un
atslabinatus ... Pievérsiet uzmanibu augsstilbiem, lai atslabinas jisu ciskas. Visi muskuli ir

miksti un atslabinati... Saspiléjums parvietojas lejup pa kajam... caur celgaliem... un uz leju pa
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kaju ikriem... Tagad jusu kajas ir dzili atslabinatas... Nu jlisu uzmaniba ir pievérsta kaju
potittm un pédam... Laujiet visiem potiSu un peédu muskuliem justies patikami un dzili
atslabinatiem...

Parbaudiet, vai kermeni vél kaut kur nav palicis kaut mazliet saspilg§juma. Saciet no
matiem un laujiet atslabinajumam plist lejup caur visu kermeni... Jiisu prats paliek modrs un
mundrs. Viss ir kartiba, esat pilnigi atslabinats, jus jutiet patikamo atslabinasanas sajutu...

Tagad, kad esat pilnigi atslabinajies, jiis jiitaties mierigi un rami, bet esat vél modrs un
kontrol&jiet sevi. Dazas reizes dzili ieelpojiet — un tad jis esat gatavs atgriezties pie saviem

ikdienas darbiem. Tagad jiis esat atjaunots un gatavs visam, kas jiis sagaida.”
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Vizualizacijas piemérs [43]

Iztelojieties, ka Jus ejat viens pats vai ar kadu kopa pa meza taku, kas klata ar priezu
skujam un kuru ieskauj suligi zal§ eglu un priezu dzivigums. Jus dzirdat, ka elpo vgjs, ka
putnini nedaudz talak dzied, Jiis redzat saules staru izlauzamies starp koku zariem. Jis
turpinat virzities pa So meza taku. Debesis ir pavisam zilas, kads balts makonis aizsedz saules
pasu malinu. Ir patikami silts, svaigs un dzivs laiks.

Virzoties uz priekSu pa taku, Jis nonakat kada plasa plava, ko ieskauj mezs. Pasa
plavas vidu ir liels, dizs un arkartigi vecs ozols ar bagatu lapotni. Jus tuvojaties Sim ozolam,
kura lapas nedaudz ¢abina v&ja, tacu tas netrauc€ patikamo mieru un klusumu. Plavas zale ir
pavisam Tsa, sausa un miksta. Jiisu basas pedas sajut nelielas, bet patikamas stravas. Jiis esat
pietuvojies vél tuvak ozolam un ieraugat, ka zem ozola kads stav. Jis nolemjat tuvoties.
Tuvojoties Jis jutat pavisam vieglu un maigu v€ja glastu, pavisam vieglu un maigu zales
glastu... Jus jutat mieru... Kad esat sastapies ar So ,,kadu”, sasveicinieties. Laujieties mirklim
un atbrivojieties... Ja kads jautajums Jiis dara nemierigus, paliidziet Sim ,.kadam” padomu,
aprungjieties. Ja n€, aps€deties blakus un baudiet dabas piedavatas bagatibas — patikamo
siltumu, mirdzumu un maigo v&ja plismu. Baudiet mieru, kas valda Jums apkart. Dzili
ieelpojiet un izelpojiet, atslabinieties... Jus jiitaties pateicigs Sim mieram, Jiis atbrivojat savu
pratu un laujat tam virzities sev ttkama virziena. Jiis esat atbrivots un atverts. Jus baudat, Jis
uznemat energiju un speku, Jus jutat ka svaigais gaiss ieplast Jasu plausas, asinis, védera...
Jiis jutat kermena mieru un atslabumu...

Kad jutaties piepildits, [énam dodaties atpakal pa So meza taku, pavisam maziem un
leéniem soliSiem. Vairakas reizes dzili ieelpojiet un izelpojiet. Jus esat gatavs 1énam un

pavisam viegli atvert acis.



