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Anotacija

"Darba ikdienas paradumu un darba vides stresa ietekme uz darbinieka darbasp&jam,
vadlinijas veseliga dzivesveida veicina$anai darba vieta". Darba autors: Martin§ Zogots. Darba
zinatniska vaditdja: Dr. med., asociéta profesore Zenija Roja. Darbs izklastits uz 93 Ipp., ietver
23 att€lus, 10 tabulas, 8 pielikumus, 96 informativos avotus.

Magistra darba p&tijums sastav no 4 dalam. Pirmaja dala ir apskatita un analiz&ta literatiira
par faktoriem, kas ietekmé& darbinieka darbasp€jas un praktiskiem veselibas veicinasanas
pasakumiem, darbaspéju saglabaSanai un uzlabosanai. Literatiiras analize pierada, ka veselibas
veicinaSanas pasakumiem ir biitiska ietekme uz darbinieka darbaspgjam. Otraja dala ir
apskatitas p&tijuma izmantotas metodes, bet treSaja dala ir apkopoti p&tijuma rezultati un veikta
to analize. Izstradati priekSlikumi un veselibas veicinaSanas pasakumi. legitie pétijjuma
rezultati lauj secinat, ka biitiskakie psihoemocionalie darba vides riski ir saistiti ar darba tempu,
kontroli par veicamo darbu un ilgstoSu saskari ar citiem cilvékiem. Izstradatas praktiskas
rekomendacijas gan uznémuma vadibai, gan uzp@émuma darbiniekiem.

Izmantotas metodes: Kopenhagenas psihosocialas aptaujas 1sa versija; Notingemas
universitates metode stresoru noteikSanai; ActPRO Wellness 360° labsajitas indekss;

darbinieku labklajibas pulsa aptauja "&frankly"; Firstbeat dzivesveida novertéjums.

Atslegvardi: darbaspgjas; produktivitate; stress; vVeselibas veicinaSana; atjauno$anas; uzturs;

miegs; fiziskas aktivitates.



Summary

"Impact of daily work habits and working environment on employees productivity,
guidelines for promoting wellbeing at work". Author: Martin§ Zogots. Scientific advisor: Dr.
med., associate professor Zenija Roja. Total number of pages 93, including 23 pictures, 10
tables, 8 annexes, 96 informative sources.

The Master's thesis research consists of 4 parts. The first part includes analyze of
literature on the factors influencing the worker's ability to work and practical measures for
wellbeing, how to maintain and improve workability of employees. Literature analysis shows
that wellbeing activities have a significant impact on the employee's ability to work. The second
part describes the methods used in the study, while the third part summarizes the results and
analyses of the study. Proposals and wellbeing activities have been developed. The obtained
results of the research allow to conclude that the most important psycho-emotional risks of the
work environment are related to the pace of work, control over the work performed and long
periods of time in contact with other people. Practical recommendations are developed for
company management and company employees.

Research methods used: short version of the Copenhagen Psychosocial Survey;
University of Nottingham method for determining stressors; ActPRO Wellness 360 ° Wellness
Index; Employee Wellbeing Pulse Survey "&frankly"; Firstbeat Lifestyle Assessment.

Keywords: workability, productivity, stress; wellbeing; recovery; nutrition; sleep; physical

activities;
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IEVADS

Ikviena uzpémuma viens no galvenajiem pamatmérkiem ir nodroSinat pelpu ta
ipasniekiem. Uznémuma darbibas pamata ir produkta radiSana vai pakalpojuma sniegSana, prett
par to iegiistot noteiktu atlidzibu. Uznémuma vadibas pamatuzdevums ir organizet uznémuma
saimniecisko darbibu ta, lai iegiita atlidziba biitu péc iesp&jas lielaka pret nepiecieSamajiem
saimnieciskajiem izdevumiem - iegadaties un uzstadit atbilstoSas un efektivas razoSanas
iekartas, darba aprikojumu, atlasit un algot zinoSus un produktivus darbiniekus, planot un
kontrolét finansu pliismu, pardot sarazotos produktus vai pakalpojumus.

Pédgjo gadsimtu tendences parada, ka atseviSsku darbu izpildé cilvéku darbaspéks ir
efektivi aizvietojams, razoSanas procesi tikuSi automatizeti, kas strauji kapinajis razoSanas
produktivitati. Lidz ar to notikusi pareja no vienkarSa un manuala darba izpildes uz gariga
rakstura darbu, kas intensivi nodarbina pratu. P&dgjas desmitgades cilveku dzivé un
darbavietas ir ienakusi ekrani un internets, kas buitiski mainijis darba vidi, darba izpildes veidus,
un rezultata cilveki vairak komunicg, izmantojot e-pastus, darba uzdevumus izpilda pie datora
un pavada 5 - 8h [1] esot mazkustigi un raugoties ekranos. Savukart mazkustigums rada
launumu gan cilvéka fiziskajai, gan garigajai veselibai [2].

P&dgjo gadu laika arvien vairak tiek runats par digitalizaciju. Jo jau Sobrid ikviena
darbinieka riciba ir viedtalruni, kas rada gan papildus iespgjas, gan papildus izaicinajumus,
cilvekam paliek arvien mazak laika, lai atslégtos no ikdienas strauja dzives ritma un atjaunotos,
cilvéki nogurst, zaud€ motivaciju un darbaspé€jas, saskaras ar moderna dzivesveida izraisitam
sekam.

Lai uzpémums biitu konkurétsp€jigs tam, ir nepiecieSami produktivi darbinieki.
Darbinieku produktivitate ir biitiska ikviena veiksmiga uznémuma vai organizacijas sastavdala,
jo tikai produktivi darbinieki sp€ radit lielako pievienoto vertibu isaka laika posma, kas
uznémumam pret konkurentiem rada prieksrocibas un biznesa izaugsmi.

Ka vienu no tuvas nakotnes izaicingjumiem Latvija uzskata darbaspéka novecosanos [3],
ka arT aizvien biezak par bezdarbniekiem kliist cilvéki vecuma virs 50 gadiem, kas ir aptver 40%
no visiem bezdarbniekiem. Ka iemesli tiek minéti veselibas problémas, izglitibas neatbilstiba
musdienu prasibam un psihologiskas barjeras, lai piepemtu jaunos izaicinagjumus. Drizuma
ikviens uzp@mums bis spiests domat, ka sasniegt maksimali augstako produktivitati ar vecaka
gada gajuma darbiniekiem. Tap&c $is jautajums ir aktuals gan uzpe€meju, gan valsts [imeni un
attiecigi tiek mekl€ti risinajumi aktivas novecoSanas situacijas uzlaboSanai, kuru merkis ir
veicinat ilgaku un veseligaku Latvijas iedzivotaju darba miizu, iedzivotaju un kopgjas

ekonomiskas situacijas uzlabosanai [4].



Aptuveni puse Eiropas darbinieku uzskata, ka stress ir biezi sastopama paradiba darba
vieta, turklat stress ir c€lonis aptuveni 50 % no kavétajam darba dienam. BieZi triikkst pareizas
izpratnes par stresu, vai ari tas tiek uzskatits par kaut ko apkaunojosu. Tomér, ja psihosocialos
riskus un stresu uztver ka visas organizacijas problému, nevis atseviSka darbinieka trilkumu,
tad tos var parvaldit tikpat labi ka citus veselibas aizsardzibas un drosibas riskus darba vieta.
Uzpémumu ikdiena ienak jaunas tehnologijas, jauni digitalie riki, kuri jaapgist un aktivi
jaizmanto. Ikdienas veicamo darbu apjoms paliek arvien intenstvaks, lai samazinatu uznémuma
izdevumus un celtu produktivitati, biezi vien uznémumos tiek apvienotie vairaki amati un
vairumam darbinieku ir jasp€j orientéties daudz un dazadas darba sferas, jasp€j izpildit dazadus
uzdevumus un jaspgj sadalit prioritates..

Vidgji cilvéks uzmanibu spg&j noturét 15 lidz 45 minttes, p&c tam ir nepiecieSama atpiitas
pauze. Arl stradajot 8 stundas diena, 5 dienas ned€la ir nepiecieSama atputa. Bet bez darba
ikvienam ir privata dzive, kur nepiecieSams laiks gimenes aktivitatém, draugiem, hobijiem,
sportiskam aktivitatém un citiem ikdienas sadzives darbiem. Lai darbinieki biitu produktivi
ikdienas darba pienakumu izpildei, p&c darba biitu pilnvertigi jaatjaunojas, bet ne visiem tas
izdodas, tapéc butiski ir pievérst uzmanibu arpus darba aktivitatém, lai veicinatu maksimalu
darbinieku produktivitati. Rezultata darbinieks ir spiests 1sa laika posma parslégties no viena
uzdevuma uz otru, kas prasa Joti lielus prata resursus un paaugstina darba vides stresu, rezultata
tiek samazinatas darbinieka darbaspg&jas un produktivitate

Tatad misdienu darba vide darbiniekiem rada daudz izaicindgjumus. Lidz ar to
psihosocialie riski un stress darba ir viena no galvenajam darba droSibas un veselibas
aizsardzibas problemam Eiropa [5], lai organizacija sasniegtu augstus raditajus strauji
mainigaja darba tirgl. Minétie riski butiski ietekmé ne tikai darbinieku veselibu un droS§ibu
darba, bet arT uznémuma un valsts ekonomisko labklajibu.

Lai darbinieki butu veseli, motivéti un produktivi ilgtermina tiem ir jaspgj sabalansét
ikdienas darba ritms ar arpusdarba aktivitatém. Laiks, ko darbinieki pavada darba, ir viena tresa
dala no diennakts, tikpat daudz laika tiek pavadits arpus darba aktivitatem, atlikuSais laiks tiek
veltits miegam. Lidz ar to var secinat, ka atbildiba par darbinieka veselibu, labklajibu, darba

Attiecigi kadai no iesaistitajam pus€m neieverojot veseliga dzivesveida pamatprincipus,
darba un dzives, lidzsvaru zaudg€ visi. Darbinieki atrodas nepartraukta stresa, nogurst, nespgj
pietickami atjaunoties, pazeminas darbaspgjas, paradas veselibas problémas, pieaug darba
kav&jumi, darbinieku nakSana neveseliem uz darbu un "meginasana" stradat, izdegSanas

sindroms, depresija, utt. Uzn€émumam pieaug zaudéto darba dienu skaits slimibas del,



neapmierinatu un ignu kolégu dél, cie$ darba kolektivs, uznémuma klienti un téls, samazinas
apgrozijums un uzpémuma pelna.

Darba vides un kolektivi dazados uzp@mumos, pat viena uzpnémuma dazadas
struktiirvienibas ir loti dazadi, tap&c butiski ir iedzi]inaties un veikt atbilstosu darba vides risku
novertéSanu, ka ari darbinicka darba sp&u noveértésanu. Identific€jot iesp&jamus
problémjautajumus, javeic atbilstosi pasakumi planosanai, lai veicinatu darbinieku darbaspé&ju
paaugstinasanos. Papildus javeicina darbinieku izpratne par atjaunosanas biitiskumu arpus
darba laika, skaidrojot un izglitojot par veseliga dzivesveida pamatprincipiem un to butiskumu.

Magistra darba ietvaros tick pétita darba vide uznémuma, kas nodarbojas ar
elektroenergijas razoSanu, siltumenergijas razoSanu, parvadi, sadali un realizaciju. Uzpémuma
kopa strada 70 darbinieki, no tiem 30 ir biroja darbinieki un 40 ir razoSanas darbinieki.
Uzpémuma saimnieciska darbiba ietver katlu maju un kogeneracijas staciju vadibu, ko
nodroSina 2 mainas operatori pa 12 stundam maina, ieskaitot nakts mainu. Iekartu apkopi un
remontdarbus veic automatikas, mehanikas un elektroinzenieris ar tehnikiem. Parvades tiklu un
individualo siltumtiklu apkalpoSanu nodroSina siltumiekartu remontatslédznieki. Klientu
apkalposanu veic klientu apkalpoSanas specialisti.

P&tijums uznémumam ir aktuals, jo pe€d€jo gadu laika veselibas veicinasana, ir izvirzita
ka viena no prioritatém starp uznémuma augstakas vadibas stratégiskajiem mérkiem. Batiski ir
apzinat un analiz&t darba vid€ esoSos stresorus, lai planveidigi Tstenotu veselibas veicinasanas
pasakumus, ka art izglitot uzp@émuma darbiniekus par veseliga dzivesveida pamatprincipiem,
lai saglabatu un veicinatu darbaspgjas, razigumu ilgtermina.

Darbinieku anketéSana par psihosocialajiem darba vides riskiem papildus tiek veikta vl
viena nozares uznpémuma, dati attiecigi tiek savstarpéji salidzinati.

Magistra darba mérkis ir: pétit uznémuma darbinieku ikdienas ieradumus, stresa c€lonus
un ar to saistitas darbaspgjas, un izstradat vadlinijas par veseligu dzivesveidu un darbspé&ju
uzlaboSanu.

Lai sasniegtu magistra darbam izvirzito mérki, ir noteikti §adi veicamie uzdevumi:

1) apskatit un analizgt literatiira pieejamo informaciju par cilvéka darbasp&jam, to nozimi
uznémuma mérku sasniegSana, par to, kas ietekme darbinieku darbaspgjas, par veselibas
veicinaSanas aktivitaSu nozimi, par efektivakam veselibas veicinasanas aktivitatem
darbasp@ju paaugstinasana;

2) identificét darba vides stresorus, veicot darbinieku anketéSanu un analizgjot darbinieku
aptaujas datus;

3) veikt dzivesveida novertéjumu darbiniekiem, analiz&jot organisma reakciju uz ikdienas

stresoriem un ta sp&ju atjaunoties, izmantojot sirds ritma variabilitates monitoringu;



4) sagatavot vadlinijas veseliga dzivesveida veicinasanai uznémuma darbiniekiem.
Magistra darbam izvirzita hipotéze: Veseliga dzivesveida pamatprincipu ieveéroSana
darba vidé un ikdiena ir bitiska, lai saglabatu un uzlabotu darbinieka vispargjo veselibu,

darbaspgjas un darba izpildes efektivitati.



1. LITERATURAS APSKATS UN ANALIZE

1.1. Darba aizsardzibas misija un aktualitates Latvija, veselibas veicinasanai darba

vietas

Par darba tiesiskajam attiecibam un darba aizsardzibu Latvija atbildiga ir Labklajibas
ministrija, kuras noteiktas politikas mérkis ir kvalitativu darba vietu veidoSana un sekojosi
drosa un veselibai nekaitiga darba vide, kas veicinatu nodarbinato darba miza pagarinasanos,
valsts un uznémumu ekonomiska stavokla uzlabosanos un visas sabiedribas labklajibas limena
paaugstinasanos [6].

Lai 1stenotu noteikto politiku Labklajibas ministrija ir izstradajusi "Darba aizsardzibas
politikas pamatnostadnes 2016. - 2020. gadam", kur noteikti vairaki ricibas virzieni, to starpa
nodarbinato veselibas aizsardzibas veicinasana [7]. Noteikto virzienu TstenosSanai planots
pieverst uzmanibu aktualajiem riska faktoriem, kam Iidz §im nav tikusi pieversta pietickama
uzmaniba, to starpa psihoemocionalie darba vides riski. Vienlaikus nemot véra visparigos
principus un aktualitates - dzimumu aspektu, darbaspéka novecosanos, u.c. Noteikto ricibas
virzienu stenosanai ir noteikti uzdevumi, kas tostarp paredz pilnveidot nodarbinato zinasanas
un iemanas veselibas veicinasanas darba jautajumos organizgjot informativus pasakumus par
aktualiem veselibas veicinasanas jautajumiem darba vietas (piem&ram, darba vides pielagosana
vecaka gadagajuma nodarbinatajiem, 1pasi veselibas veicinaSanas pasakumi dazadam
nodarbinato grupam, u.c.). Ar to cerot panak, ka darba dev€ji un nodarbinatie biis informéti par
aktualiem veselibas veicinasanas jautajumiem darba vietas.

Parskatot pieejamo informaciju autors secina, ka Latvija ped€jos gados, regulari tiek
rikoti seminari par veselibas veicinasanu darba vietas ar mérki nodroSinat ar informaciju par
“veselibas veicinaSanas darba vietas” koncepciju, iepazistinot ar svarigakajam veselibas
problémam darba vietas, iesp&jamiem risinajumiem un labo praksi Latvijas uznémumos [8].

Raksturojot eso$o situaciju un identificétas problémas [9], tiek secinats, ka risinot darba
aizsardzibas jautajumus uzpémumos, tradicionali lielaka uzmaniba tiek pievérsta droSibas
aspektam, tomér ne mazak biitiska ir ar1 veselibas aizsardziba, tadejadi veicinot kvalitativu un
ilgstoSu darba mtizu. Atseviskam darbinieku kategorijam raksturigas slimibas, kuru vienigais
vai galvenais c€lonis ir darba vietas fizikalie, kimiskie, biologiskie, psihologiskie un citi faktori,
tiek sauktas par arodslimibam. Pirmreiz€ji diagnosticéto arodslimibu skaits, ka ari
arodslimnieku skaits, ir otrs raditajs, kas tradicionali raksturo darba aizsardzibas situaciju
uznémumos. Attieciba uz arodslimibam laika kops 2012.gada v€rojams pirmreizgji konstatéto

arodslimnieku skaita pieaugums. No pieejamiem datiem redzams, ka tiek konstatétas
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arodslimibas arT gados jauniem nodarbinatajiem vecuma lidz 44 gadiem. Kopuma tas norada
uz salidzinosi agrinu arodslimibu attistibu darba vides ietekmes rezultata.

Biezak konstatétas arodslimibas ir ciesi saistitas ar izplatitakajiem darba vides riskiem.
Latvija, tapat ka vid€ji Eiropas Savieniba stress minéts ka visbiezak sastopamais darba vides
risks (Latvija — 51%, vidg&ji Eiropas Savieniba — 53%), tam seko ergonomiskie riska faktori —
atkartotas kustibas vai sapes izraisoSas kermena pozicijas (Latvija — 34%, vid&ji Eiropas
Savieniba — 28%) [10]. Ari no Latvija veikto pétijumu rezultatiem var secinat, ka visbiezak
izplatitie darba vides riska faktori ir psihoemocionalie riska faktori (laika trakums, virsstundu
darbs, garas darba stundas u.c.), ergonomiskie (darbs ar datoru, smagumu parvieto$ana, darbs
piespiedu poza, vienveidigas kustibas), ka arT fizikalie riska faktori [11].

Veselibas ministrijas izstradatas "Sabiedribas veselibas pamatnostadnes 2014. - 2020.
gadam" paredz palielinat Latvijas iedzivotaju veseligi nodzivoto miiza gadu skaitu un noverst
priekslaicigu navi, saglabajot, uzlabojot un atjaunojot veselibu, ka viens no izvirzitajiem
uzdevumiem mingéts veicinat veseligu un droSu dzives un darba vidi [12].

Latvijas Nacionala attistibas plana 2014. - 2020. gadam, ka viena no prioritatém ir minéta
"Cilveka droSumspgja", ar ricibas virzienu "Vesels un darbspgjigs cilveks" un meérki veicinat
veseligu dzivesveidu. Tiek planota veseliga un aktiva dzivesveida paraduma nostiprinaSana
sabiedriba kopuma, nostiprinot veselibas veicinasanas sadarbibas tiklus: veseliga uztura, aktiva
dzivesveida un garigas veselibas veicinasana [13].

Daudzveidigi veselibas veicinaSanas pasakumi tiek planoti un organizeti visas Latvijas
pasvaldibas, ka pieméram apskatitas Rigas, Jelgavas un Tukuma paSvaldibas. Rigas pilsétas
pasSvaldibas Sabiedribas veselibas stratégijas mérkis ir uzlabot Rigas iedzivotaju veselibas
stavokli un mazinat priekSlaicigas naves gadijumu skaitu. Lai sasniegtu So mérki, ka apaks
mérki noteikti: uzlabot iedzivotaju zinasanas par veseligu dzivesveidu; veicinat veseligu un
droSu pilsétas, macibu un darba vidi [14]. Jelgavas paSvaldiba ir izstradata "Veselibas
veicinasanas programma Jelgavas pilsétai 2016. - 2022. gadam”, kur ka prioritates minétas:
ledzivotaju iesaiste regularas un pietiekamas fiziskas aktivitatés; Veseliga un pilnvertiga uztura
lietosanas veicinasana [15]. Tukuma pasvaldiba ir izstradata "Tukuma novada veselibas
veicinasanas strat€gija 2016. - 2023. gadam", kur ka viens no izaicinajumiem noteiks:
NepiecieSams uzsak aktivu darba dev€ju iesaistiSanu veselibas veicinasanas pasakumos un
aktivitateés. Ka arT noteikti $adi uzdevumi: lesaistit darba dev&jus veseliga uztura paradumu
veicinasana; [zglitot dazadu nozaru darba devéjus un darba némejus par veselibu veicinosu vidi
un traumu riska mazinasanu [16].

Analizgjot valsti noteikto politiku un tas TstenoSanai izstradatos planosanas dokumentus

gan valsts, gan pasvaldibu Itmeni, autors secina, ka veselibas veicinasanas aktivitatem tiek
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pieversta pastiprinata uzmaniba, veselibas veicinasana tiek noteikta ka viena no prioritateém ar
konkrétiem mérkiem un uzdevumiem, lai saglabatu iedzivotaju veselibu, kvalitativu un ilgu

darba muzu.

1.2. Aktualitates Pasaule veselibas veicinasanas joma

Latvija arvien popularaka paradas tendence darbam no majam, bet Pasaulé So tendenci
jau sak aizvietot tendence veicinat darbinieku stradasanu viena vieta, veicinot savstarpgjo
saskarsmi un kopa darbosanos. Vairakas lielas kompanijas (IBM, Google, Apple) Amerikas
Savienotajas Valstis ir partraukusas savas programmas darbam no majam, un popularizé darbu
specialie iekartotos birojos, kur iekartotas dazadas darba zonas, lai veicinatu ideju dazados,
komandas darbu, lai veicinatu komunikaciju starp dazadam uznémuma struktiirvienibam, ta
panakot pozitivu gaisotni darba vidé un kreativai domaSanai piemérotu vidi. Viens no
pétijumiem pierada, ka $adas savstarpjas sarunas starp darbiniekiem paaugstina darba
efektivitati par 20 % [17]. Cits p&tijums pierada to, ka 72 % no darbiniekiem, kuriem darba
vieta ir vismaz viens labakais draugs, ir daudz apmierinataki ar savu darbu [18]. No ta autors
secina, ka tie vaditaji, kuri veicinas personigu kontaktu starp darbiniekiem, nevis attalinatu
komunikaciju, iegiis daudz apmierinatakus un produktivakus darbiniekus.

Arvien vairak tiek pieskirta biitiska nozime darbinieku finansu stavoklim un garigas
veselibas uzlabosanai. Amerikas Savienotajas Valstis 78 % no darbiniekiem dzivo no algas lidz
algai [19], liclakajai dalai studentu ir studiju kredits, tas rada papildu spriedzi un stresu
uzpeémuma darbiniekiem, pieaug izdegSanas un depresijas gadijumu skaits, pasliktinas fiziska
passajuta, tas ietekmé& darbinieku produktivitati un apmierinatibu ar darbu. Darba devéji sak
atzit to par nopietnu problému, jo p€tijumi pierada, ka 84 % no darbiniekiem ir pieredzg&jusi
garigas veselibas pasliktinasanas izraisttos fiziskos, psihologiskos vai uztveres simptomus [20].
Darba vietas sak paradities atbalsts garigas veselibas problému jautajumu risinaSanai, veselibas
veicinasanai.

Izdevejs Forbes [21], ka vienu no tendencém min digitalo platformu izmantosanu, lai
veicinatu darbinieku iesaistiSanos veselibas veicinasanas aktivitates, digitalas platformas, kur,
iesp&jams, katram darbiniekam pielagot individualas aktivitates, jo katrs vélas kaut ko citu. Ka
ar1 garigas veselibas veicinasanas jautajumi tiek ieklauti veselibas veicinasanas aktivitaSu
programmas, ka pieméram uznémuma organiz&jot garigas veselibas dienu, piedavajot iespju
konsultéties nepiecieSamibas gadijuma, ka ari iedroSinot un veicinot katra darbinieka
paSmacibu par garigas veselibas uzlaboSanas jautajumiem. Ka viena no tendencém tiek uzsverta,
ka "mazak ir vairak", skaidrojot, ka parak sarezgitas veselibas veicinasanas aktivitates atbaida

darbiniekus no iesaistiS8anas. Darbinieki v€las vienkarSus uzdevumus un viegli saprotamus
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mérkus, jo ikdienas darba pienakumi jau ta prasa daudz energijas. Ka icteikums, tiek uzsveérts
koncentréties uz $adiem faktoriem - pieejamibu, komunikaciju, veselibas novértéSanu,
veselibas parbaudeém un izglitoSanu par saistitajiem jautajumiem. Arvien vairak darba devgji
atzist miega nozimigumu, kas veicina darbinieku produktivitati, darba vietas sak paradities
iespéja 1sai dienas snaudai, tiek turpinats praktizét darba laika pielagosanu darbinieka dienas
ritmam. Darba vietas atkal sak paradities stendi ar uzkodam, Soreiz gan ar veseligam uzkodam
- riekstiem, zavetiem augliem, veseligiem dz€rieniem.

Digitalas tehnologijas iepem arvien lielaku lomu cilvékresursu parvaldiba, tostarp ari
veselibas veicinasana. P&dgjo gadu tendences ir ieklaut dazadas tehnologijas, lai uzskaititu un
méritu cilvéku veselibas parametrus - noietos solus, pulsu, miega rezimu, u.c. Tendence
turpinas izmantot jaunas tehnologijas, tadas ka virtualo realitati, lai atjaunotos, mazinatu stresu
[22].

Apskatot aktualitates Pasaul€, veselibas veicinasanai darba vietas, autors secina, ka
veselibas veicinasana iegtist ar vien lielako nozimi un uznpémumu augstakas vadibas izpratni un
atbalstu. Loti svariga ir darba vide, kas veicina savstarp&ju sadarbibu un pozitivu atmosferu.
Augsta prioritate ir finansialas un garigas veselibas veicinaSana. Veselibas veicinaSanas

programmas tiek ieklautas digitalas tehnologijas, gan digitalas platformas, gan iekartas.

1.3. Darbinieku darba spéju nozime uznémuma ikdienas saimnieciskaja darbiba

Uznémuma vadibas viena no prioritatém ir kompetenti un produktivi darbinieki, lai vai
ka, darbinieki kada bridi médz saslimt, justies neapmierinati, vai neredz sava darita darba jeégu
val jltas nepietiekami novertéti. Ja darbinieks dara darbu, kas tam patik, tad darbs var uzlabot
gan cilvéka fizisko, gan garigo passajiitu, darbinieka paSapzinu un visparéjo apmierinatibu ar
dzivi, bet ja darbinieks dara darbu, kas tam nepatik, tad efekts var biit pilnigi pretgjs. Sekas var
biit loti negativas, darbinieku slimoSana, darbinieku nakSana uz darbu neveseliem un
"meginasana" stradat, u.c. Tapéc uzpémuma vadibas interes€s ir nodroSinat atbilstosas
veselibas veicinaSanas aktivitates darba vieta, tadejadi ilgtermina paaugstinot darbinieku un
uznémuma produktivitati, darbinieku noturibu stresa apstaklos, samazinat darbinieku slimibas
dienas, negadijumus darba vieta, ka arT veicinat pozitivu atmosféru darba vieta [23].

Britu p&tijums [24] uzsver, ka arvien vairak paradas pieradijumu par to, ka darbs, veseliba
un darbinieka labklajiba ir loti cieSi saistitas jomas, kas apskatamas kopskata. 2014. gada
Anglija tika aprekinats, ka vairak ka viens miljons cilvéku, kuri peédeja gada laika bijusi
nodarbinati, cieta no kadas slimibas, kas tika iegiita d&l nodarbinatibas. Pusei nodarbinato, ta
tika ieguta pedeja gada laika. Ta rezultata aptuveni 28 miljoni darba dienas tika zaudetas

slimibu vai negadijumu darba vieta d&l.

13



1.4. Faktori, kas pazemina darbinieku darba spéjas

Produktivitate ir ekonomikas jédziens, kas raksturo attiecibu starp sarazoto produktu vai
sniegto pakalpojumu un resursiem, kuri $im mérkim ir izmantoti [25]. Darba vidé cilvéka
produktivitati tiesi ietekme darbinieka darbaspgjas, tapéc darbinieka darba sp&jas var raksturot
arl ar terminu darbinieka produktivitate. Autors secina, ka darbinieka darbaspgjas tiek
pazeminatas, ja darbinieks nav sp@jigs atbilstosi stradat. Ja darbinieks ir slims un nespgj
ierasties darba, tas tiesi ietekmé darba izpildi, ka ar1 ja darbinieks nejutas labi, bet tomér ierodas
darba, tad darba pienakumus nav spgjigs izpildit atbilstosa kvalitate, ar1 tas ietekmé darba
produktivitati.

Organizacijas RAND Europe veiktaja pétijuma par veselibu, labklajibu un produktivitati
darba vietas [26] tiek secinats, ka darba produktivitati ietekm&joSos faktorus var dalit tris grupas:

1) darba un darba vides faktori - prasibas attiecigaja amata, ick$&jas kartibas noteikumi
darba vieta un ar vadibu saistiti jautajumi, drosiba par darba vietas esamibu nakotng,

2) personigie faktori - ar darba vietu nesaistiti jautajumi (atticksme pret darbu, finansiala
situacija un ar gimeni saistiti jautajumi), dzivesveids (€Sanas rezims, aptaukoSanas,
mazkustigums, miega reZims), gariga veseliba un stresa noturiba;

3) ar veselibu saistitie faktori - akfita un hroniska saslimsana, fiziskie ierobezojumi,
traumas.

sadi:
Darba un darba vides faktori:

e darbinieki, kuri ir apmierinati ar savu darbu, ir arT produktivaki;

e saspilétas attiecibas kolégu vidai un parak saspringti darba aizpildes termini veicina
produktivitates kritumu;

e zemaka produktivitate tiek identific€t uznp€mumos, kur netiek apspriesti veselibas
veicinasanas jautajumi, netiek atzits to butiskums.

Personigie faktori:

e darbinieks saskarSanas ar finansiala rakstura problémam samazina produktivitati;

e nepietickams miegs ir ciesi saistits ar darba produktivitati;

e nepiectickams kermena svars identificéts ka personigais faktors produktivitates
kritumam;

e nepietickamas fiziskas aktivitates (mazak neka 150 miniites ned€la) pazemina darba
produktivitati;

e atbilstoSa uztura uznemsana paaugstina darbinieka produktivitati,
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e ne smékesana, ne alkohola lietoSana nav identificéta ka tieSs faktors produktivitates
kritumam, tomér tiek uzsvérts, ka ilgtermina tas pasliktina veselibu, kas ietekmé
darbaspgjas;

e Kka visbatiskakais faktors produktivitates kritumam pétijuma identificéts garigas
veselibas problémas darbiniekiem (atbilstosi Kessler skalai [27]), pieaug darba

kav&jumu skaits.

Ar veselibu saistitie faktori:
e picaugot muskoskeletalam un citam veselibas problémam samazinas ari darbinieka
produktivitate;
e picaugot problémam ar paaugstinatu asinsspiedienu, samazinas darbinicka

produktivitate, piecaug darba nespgjas dienu skaits.

Darba vides stresa ietekme uz darbinieka darbaspéjam

Stress ir fiziologiska kermena reakcija - cilvékam esot stresa situacija, nostrada ta
saucamais "cinies vai b&dz" mehanisms un taja mirkli organisma notiek sarezgitas kimiskas
rekcijas un izdalas hormoni adrenalins, kortizols un citi, kas sagatavo kermeni sekojosai
darbibai - lai b&gtu vai cinitos. Tiek paaugstinata asins piegade nepiecieSamajiem muskuliem,
tick partrauktas nevajadzigas kermena funkcijas, ka gremoSana un citas funkcijas. Sis
fiziologiskais mehanisms cilvécei ir palidzgjis izdzivot jau no seniem laikiem, tom&r musdienas
problémas rodas, ja tas tiek iedarbinats neatbilstosas situacijas un vél jo kaitigak, ja S§is
mehanisms tiek nepartraukti darbinats, bet cilvékam nav ne jabég, ne jacinas. Lidz ar to paradas
veselibas problémas, disbalans kermena fiziologiskajos procesos, paaugstinas cukura limenis,
asinsspiediens un citas veselibas problémas, lidz ar to cilvéks zaudé savas darbaspgjas.
Organizacija "Stresa parvaldibas sabiedriba" lai skaidrotu stresa ietekmi uz cilvéku izmanto
lidzibu ar tiltu [28], katram tiltam ir sava nestsp€ja, tapat ari ikvienam cilvékam un darbinickam
ir savs stresa noturibas Iimenis. Ja parlieku noslogojam tiltu, ka arT uzdodam parlieku daudz
darbus darbiniekiem iesaistot tos arvien jaunos un jaunos projektus, kada mirklt gan tilts, gan
cilvéks var saliizt, iepriek§ par to bridinot ar plaisam un krakskiem tilta gadijuma un ar
dazadiem simptomiem cilvéka gadijuma, protams vienmér pastav risks pekSnpam negativam
negaiditam parsteigumam. Cilvéka gadijuma tas var izpausties ka garigs vai emocionals
izsikums vai pat nopietnas veselibas problémas.

Ikviens cilveks ir individuals, Iidz ar to katram ir savadaka stresa noturiba, ka ar1 dazadi
1zpauzas stresa raditie simptomi un sekas. No stresa nav iesp&jams izvairities, bet to ir iespejams

parvaldit, ka butiskaka riciba tiek minéta stresa radito simptomu un seku laiciga atpaziSana, lai
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to var noverst pasa sakuma. Stresa raditas sekas parasti izpauzas kermena vajakaja vieta ka
kognitivi, emocionali, fiziski vai uzvedibas trauc&jumi [28]:

Kognitivi traucéjumi:

e atminas traucgjumi;

e Vaja spriestspéja,

e nespéja koncentréties;

e neskaidrs prats;

e nenoteiktiba;

e vairaku uzdevumu paral€la uzsaksana, bet to nepabeigsana;
e Saubas.

Emocionalie traucéjumi:

e depresija;

e slikts noskanojums;
e aizkaitinamiba;

e negativa domasana;
e panikas Iekmes;

e cinisms;

e trauksme;

e Saasinata uztvere;

e VvilSanas.

Fiziskie traucéjumi:

e sapes krits;

e paatrinata sirdsdarbiba;

e dazadas sapes;

e bieza saaukstéSanas;

e adas problémas;

e (gremoSanas problémas;

e paaugstinats asinsspiediens.

Uzvedibas trauc€jumi:

e alkohola, cigaresu un kofeina pastiprinata lietoSana, lai atslabinatos;
e noslégsanas no darba kolégiem, draugiem vai gimenes locekliem;

e neatbilstoSs miega reZims - guléSana par maz vai par daudz;

e motivacijas kritums;

e humora sajitas zudums.
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Darba vides stress vai psihoemocionalie darba vides riski ir vieni no visizplatitakajiem
darba vides riska faktoriem vairuma darba vietu. Atbilstosi Eirobarometra p&tijumam [29] par
psihosocialajiem riskiem darba vietas, 25% darbinieku izjit stresu lielako dienas dalu, 25%
atbild, ka darbs negativi ietekmé vinu veselibu, 53% nodarbinato atzist, ka ir paklauti
psihoemocionalajam riska faktoram. Pamatojoties uz Eiropas Darba drosibas un veselibas
aizsardzibas agentiiras datiem, visbiezak minétie iemesli ar darbu saistitam stresam ir nedros§iba
par darba vietas saglabasanu (72%), garas darba stundas vai parmériga darba slodze (66%), ka
ar1 iebiedéSana vai uzmaksanas darba (59%).

Farmacijas uznémuma un pétijumu agentiras "Rinkos tyrimy centras" veikta aptauja [30]
liecina, ka biezakais stresa avots visas Baltijas valstis ir parslodze darba un attiecibas ar
kolégiem (Latvija - 57%). Lielu dalu stresa nereti izraisa finansiala situacija (Latvija - 40%) un
attiecibas ar gimeni un bérniem. 80% aptaujato Latvijas iedzivotaju atzist, ka stress negativi
tetekme vinu dzives kvalitati, bet katrs ceturtais nedara neko ta mazinasanai.

Atbilstosi darba portala ,,CV Market Latvia” 2017. gada nogal€ veiktas aptaujas
rezultatiem [31] autors secina, ka stradajoSie visbiezak min, ka stresu darbavieta izraisa
problémas uzpe€muma iek$¢ja komunikacija (35%), otrs popularakais stresa iemesls -
pienakumu apjoms un to izpildes termini (18%), kam seko neapmierinosi darba apstakli (15%).
Sievietes biezak neka viriesi ka stresa iemeslu darba mingjusas pienakumu apjomu un terminus,
problémas uzp@muma iek$§ja komunikacija un gritibas ieklauties kolektiva. Viriesi -
neapmierinoSus darba apstak]us un kontroli no vadibas puses.

2013. gada Eiropas sabiedriskas domas aptaujas par darba drosibu un veselibu rezultati
[5] liecina, ka ar darbu saistita stresa biezakie iemesli Latvija ir darba reorganizacija vai
nedrosiba darba (70%), nostradatas stundas vai darba slodze (62%), atbalsta trukums
pienakumu pildisana no kolégu vai vaditaju puses (54%), skaidribas triikums par pienakumiem
un atbildibu (47%) un paklauSana nepienemamai uzvedibai, pieméram, iebiedeéSana vai
uzmaksanas (44%). Aptaujas dalibnieki uzskata, ka ar darbu saistita stresa gadijumi notiek loti
biezi 14% gadijumu vai diezgan biezi - 29% gadijumi. Savukart, ka darba izraisita stresa

kontroli veic ne parak labi uzskata tikai 21 % un ka nebit ne labi - 32%.

Ikdienas paradumu ietekme uz darbinieka darbaspéjam

Darba un dzives lidzsvars ir bitisks priekSnosacijums, lai uznp€émuma stradatu produktivi
un apmierinati darbinieki, tomér dala sabiedribas pastav priekSstats, ka darba vieta pavadot
vairak laika, kads to ievéros un darbinieks tiks novertéts ka stradigs un neaizvietojams. Gallup
aptaujas rezultati [32] pierada, ka vairak neka 50 % amerikanu darba pavada vairak neka

noteiktas 40 darba stundu, taja pasa laika ir pieradits, ka dala darba laika tiek izniekota. Preté&ji

17



ekspertu ieteikumiem par darba un dzives lidzsvara butiskumu, darba tiek pavaditas virsstundas,
kas atstaj butisku ietekmi uz darbinieka veselibu. Atbilstosi organizacijas Investment Zen
petijumam [33] darbiniekiem, kuri ir parstradajusies ir par 33 % augstaks risks sirdstriekai,
divreiz lielaka iesp&ja sastapties ar depresiju, aizkaitinamibu, par 112 % paaugstinas risks
saslimt ar otra tipa cukura diab&tu un par 13 % paaugstinats risks saslimt ar kadu no sirds
slimtbam.

Pieaudzis cilvéks uzmanibu spgj noturét videji 15 Iidz 45 mindtes, tapec lai uzturétu
augstu produktivitates Itmeni darbiniekiem ir nepiecieSamas pauzes darba. Ja Sadas pauzes
netiek organizétas, tad cilvekam sak izstradaties nevélami ieradumi, ka pieméru var minét

nepartrauktu elektroniskas pasta kastes parbaudiSana, vidgji darbs ar elektronisko pasta kasti

aiznem 23 % no darbinieka ikdienas un vidgji tas tiek parbaudits 36 reizes stunda, jo dala
darbinieku ieglist sajiitu, ka ir kartigi pastradajusi, ja elektroniska pasta kaste ir parbaudita un
iztirita. Turklat péc elektroniska pasta parbaudiSanas un atbildéSanas uz véstulém, darbiniekam
vidgji 16 minttes javelta, lai atkartoti nokoncentrétos uz pamatdarba izpildi. Lai mazinatu stresu,
uzlabotu koncentréSanas spgjas un veicinatu darbinieku produktivitati arvien popularak sak
paradities elektronisko pasta kastiSu lietoSanas ierobezosana [34]:

1) elektroniska pasta lietoSanas aizliegSana ieks§€jai komunikacijai;

2) dienas laika paredzet noteiktus laikus darbam ar elektronisko pastu.

Darba vietas biezi vien tiek organizétas regularas sapulces, sapulces tiek organiz&tas

dazadas struktirvienibas, par dazadam témam un bieZi vaditaji sapulc€s pavada savu lielako
dienas dalu. P&tfjumi liecina [35] par to, ka vid&ji meénesi sapulceém tiek izteréta 31 darba stunda,
savukart puse no sapulces pavadita laika tiek uzskatita par nelietderigi izmantotu - stridéSanas
(45 %), sudzesanas (47 %), citu darbu dariSana (73 %), guléSana sapulces laika (39 %),
sapnosana ar acim vala (91 %), u.c.

Miisdienas vairumam biroja darbiniekiem dienas laika ir japaveic neskaitami darbi,
turklat vairums no tiem javeic paraléli, ko dévé par "multitaskingu". Multitaskings tiek minéts,
ka viens no lielakajiem produktivitates samazinatajiem, jo veicot vairakus darbus paral€li
lielaka dala energijas tiek patéréta parslédzoties no viena darba uz otru darbu un tad atkal
atpakal, tas samazina produktivitati pat par 40 % [36]. Turklat parslédzoties no viena darba uz
otru, cilvékam tas prasa Iidz pat 25 minatém laika [37]. Darbinieks dienas beigas jitas ka biitu
loti stradajis un ir loti noguris, bet vértejot paveikto darbu biezi vien produktivitate ir visai zema.
Turklat pétijumi pierada, ka cilvéka smadzenes nespgj veikt divus darbus paral€li, ja més to
daram, turklat piespiedu karta, tad bojajam savas smadzenes [38]. Ka arT nepartraukta

parslégSanas rada paaugstinatu stresa limeni. Ieteikumi, produktivitates paaugstinaSanai:
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1) iesakot jaunu darbu, tas janoved lidz galam, pirms uzsak kaut ko citu, sakotngji tas
liksies ]oti griiti, bet ir jabiit disciplinétam;

2) ja ir sajuta, ka ir nepiecieSams veikt paris darbus paraléli, tad Sie darbi ir jaapvieno pa
grupam, lai samazinatu neapzinatu citu darbu veikSanu, grupa var apvienot 2 - 3 lidzigus
darbus, ko var veikt paraléli;

3) jaizvairas no lietam, kas var veicinat atrauSanos no konkréta darba izpildiSanas,
jaatsledz dazadi automatiskie pazinojumi, telefona signali, jalidz kolégiem netraucét

sevi.

1.5. Darbaspéju novértesana

Lai noveértétu darbinieku darba sp&jas un produktivitati, RAND Europe pétijuma tiek
ieteikts vertet darbinieku "absentisma” (neierasanas darba, darba kavéjums) un "prezenteisma”
(kad nevesels darbinieks nak uz darbu un "mégina" stradat) raditajus. Darba kav&juma raditajus
noteikt ir salidzinosi viegli un iegiitie rezultati ir precizi, bet noteikt raditajus gadijumiem, kad
nevesels darbinieks nak uz darbu un mégina stradat, nav viegli, turklat iegfitie rezultati var bt
pat loti neprecizi. Jo miisdienas arvien vairak ir darba veidi, kur ir griiti merit radito produktu
vai sniegto pakalpojumu [39]. Metodes, kas tick izmantotas produktivitates un darbasp&ju
novertésanai, galvenokart ir dazadas aptaujas anketas.

Darba produktivitates darbibas trauc€jumu aptaujas anketa [40] izstradata, lai noteiktu
produktivitates samazinasanos slimibas vai citu trauc€joSu apstaklu dé]. Anketa satur seSus
jautajumus, kas saistiti ar darba kavéjumiem un darbinieku nakSanu uz darbu neveseliem un
méginasanu stradat, ka arf citiem veselibu ietekm&josiem faktoriem.

Darbu izpildes ierobezojumu aptaujas anketa viena no pétijumiem [41] ir atzita par
uzticamu un derigu. Anketa satur 25 jautajumus, kas sadaliti etros blokos - ierobezojumi, kas
saistiti ar laiku, ar fiziskajam sp&jam, garigajam sp&jam un darba apjomu.

Veselibas un darba produktivitates aptaujas anketa [42], kur ieklauti 7 jautajumi par
darbinieku nakSanu uz darbu neveseliem un méginasanu stradat un 4 jautajumi par darba
kav&jumiem.

Darba produktivitates 1sa aptaujas anketa [43], kas izmantojama, lai noteikti galvenos
produktivitates ietekmé&joSos faktorus, kas saistiti ar dazadam veselibas problémam.

P&c autora domam, lai precizi noveértetu darbinieku darbaspgjas ir jabut loti atklatam
atbildém no darbinieku puses. P&c autora domam vairuma uznémumu darbinieki nav tik atklati
attieciba uz $ada tipa anketam un atbildes sniedz piesardzigi, darbinieki baidas no ta, ka

uznémuma vadiba varétu pienemt darbiniekam negativus lémumus, balstoties uz aptaujas
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anketas ievakto informaciju, tapéc S$adu anketu rezultati ir diezgan neobjektivi un griiti

interpret€jami un izmantojami veselibas veicinasanas aktivitasu planosanai un TstenoSanai.

1.6. Veselibas veicinasanas nozime un aktivitates darba spéju saglabasana un
uzlaboSana

Lai uznémums biitu veiksmigs, tam nepiecieSami darbasp@jigi un produktivi darbinieki,
lai darbinieki butu produktivi, tiem nepiecieSama laba veseliba. Atbilstosi Pasaules Veselibas
organizacijas definicijai veseliba nav tikai slimibu neesamiba, bet gan personas fiziska, sociala
un gariga labklajiba [44]. Darbinieka fizisko, socialo un garigo labklajibu nevar skatit atseviski
darba vieta vai arpus darba. Pirmkart, katrs cilvéks individuali ir atbildigs par savu fizisko,
socialo un garigo labklajibu, par to, lai personiga passajiitu un darbaspgjas buitu augsta l[iment.
Tomér darba devegjs ir Iidzatbildigs, jo dalu ikdienas darbinieks pavada darba vieta, veicot
konkrétus darba uzdevumus, sadarbojoties ar kolégiem. Darba devgjs ir ieintereséts, lai
darbinieka darba sp&jas saglabatos atbilstosa Itment, lai darbinieki neslimotu, lai darbinieki
biezi nemainitos, lai darbinieki blitu apmierinati, ieinteres€ti un p&c iespejas produktivaki, kas

attiecigi uzlabos uznémuma kop€jo sniegumu.

Riipes par veselibu

Latvijas Republikas Satversme nosaka, ka valsts aizsarga cilvéku veselibu un garanté
ikvienam mediciniskas palidzibas minimumu [45]. Savukart katra cilvéka individuala atbildiba
ir visu valsts nodro§inato iesp&ju izmantoSana savas veselibas saglabasana. Veseliba ka viena
no pamatvértibam ir cilvéka dzives kvalitates, vipa gimenes un ari sabiedribas labklajibas
pamats. Veseliga sabiedriba ir produktivas un raZigas ekonomikas un valsts attistibas pamats —
tatad sabiedribas veseliba ir nozimiga sabiedribas ilgtsp&jigas attistibas pamat nozar€ un viens
no sabiedribas organizétas darbibas veidiem, lai aizsargatu, veicinatu un atjaunotu cilvéku
veselibu [12].

Arl darba devéjam ir nepiecieSams vesels un produktivs darbinieks. Darba vide un
veicamie pienakumi vairuma gadijumu atstdj negativu ietekmi uz cilvéka veselibu, tapéc
atbilstosi likumdosanai darba devéjam par pienakumu ir uzlikts veikt regularu darba vides risku
novertgjumu un obligatas veselibas parbaudes tiem nodarbinatajiem, kuru veselibas stavokli
ietekmg, vai var ietekmet veselibai kaitigie darba vides faktori, un tiem nodarbinatajiem, kuriem
darba ir 1pasi apstakli [46]. Ja darba dev&jam ar likumu ir uzlikts riip&ties par darbinieku, veikt
darba vides risku noveért§jumu un organizét obligatas veselibas parbaudes, tad cilvékam
individuali ir jabtt disciplin€tam un apzinigam un personigi ir jaseko savam veselibas stavoklim

un regulari jaapmekle gimenes arsts un javeic profilaktiskas parbaudes.
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Atbilstosi 2016. gada "Slimibu profilakses un kontroles centra" p&tijumam par Latvijas
iedzivotaju veselibu ietekmgjosajiem paradumiem [47], tiek secinats, ka galvenie ietekm&jamie
veselibas riska faktori, kas arT Latvija rada ievérojamas veselibas apriipes un socialas izmaksas,
ir smekeSana, parmeriga alkohola lietoSana, nepietickama fiziska aktivitate, liecka kermena masa
un nepilnvertigs uzturs. Tap&c valsts, pasvaldibu un uznémumu Iimeni nepiecieSams istenot
mérktiecigus un efektivus veselibas veicinasanas un riskus ierobezojosus pasakumus. Atbilstosi
pétijuma datiem 65% no respondentiem nekad nav bijusi pie sava gimenes arsta uz bezmaksas
profilaktisko veselibas parbaudi. 25% no respondentiem pédgja gada laika slimibas del ir
kav&jusi darbu 1 - 10 dienas, 10% - 11 lidz 20 dienas. Respondentu biezak atzimétas slimibas,
kas ir arstétas vai diagnostic€tas pe&deja gada laika, ir paaugstinats asinsspiediens (20%),
mugurkaula slimibas (17%), kunga, zarnu trakta ¢tlu vai citas gremosSanas sistémas hroniskas
slimibas (6%), augsts holesterina limenis (6%). Galvenie simptomi un stidzibas péd&ja ménesa
laika respondentu atbildés tiek minétas - galvassapes (44%), muguras sapes kriiSu-jostas dala
(31%), muguras sapes kakla-plecu dala (27%) un locitavu sapes (26%). Attiecigi novérojams
medicinisko preparatu paterins pedgjas nedelas laika - 28% lietojusi medikamentus pret
galvassapeém, 20% - pret augstu asinsspiedienu. 40% respondentu savu pasreiz€jo veselibas
stavokli vérte ka vid&ju vai diezgan sliktu, 57% ka diezgan labu vai labu. Peédéja gada laika 70%
respondentu ir merits asinsspiediens, 43% ir noteikts holesterina Iimenis asinis, 44% ir noteikts
cukura Itmenis asinis, 15% respondentu to nekad nav darijusi vai ari nezina vai neatceras.

SmekeSana ir galvenais priekslaicigas naves c€lonis Eiropas Savieniba (ES). Sabiedriba
arvien skaidrak apzinas smékeSanas kaitigas sekas [48]. Miusdienas smékéSanas raditais
apdraudéjums un izplatiba pasaulé neaprobezojas vienigi ar tabakas cigareSu vai cigaru
lietosanu. Sodien smékesanas atkaribas jedziens ir daudz plasaks, ka pamata ir picaugosais
nikotinu saturo$o izstradajumu piedavajumu klasts un sabiedribas interese par tiem. Lai gan
tabakas izstradajumi ir izplatitakie produkti nikotinu saturoSo patérina precu vidd, elektronisko
cigareSu ienakSana pasaules tirgii un iedzivotaju ikdiena radijusi jaunu tirgus nisu, kuras vertiba
jau 2013. gada bija 3 miljardi ASV dolaru. Tika prognozéts, ka lidz 2017. gadam e-cigaresu
tirgus vertiba triskarSosies un sasniegs 10 miljardus ASV dolarus. Visu veidu tabakas produkti
ka cigaretes, cigari, koSlajama, Snaucama tabaka satur nikotinu, kas ir atkaribu izraisosa viela.
Nikotins ir arT galvena sastavdala elektroniskajas cigaret€s, kur tas ir pievienots cigaresu
kapsulas (kartridza) Skidrumam. Nikotins lietotaja organisma rada patikama satraukuma sajiitu,
ko izraisa kimiskas vielas, kuras stimul€ centralo nervu sistému. Patitkamajai sajiitai izztdot,
iestajas depresijas stavoklis un nogurums, liekot lietotajam atkartoti uznemt nikotinu. P&c
starptautiska zurnala Lancet publicétajiem datiem lielaku psihologisko atkaribu neka nikotins

izraisa vienigi heroins un kokains. Lai gan nikotins rada atkaribu no smékeSanas, cilveku
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priekslaicigas naves izraisitajs ir kimisko vielu kokteilis jeb tabakas degSanas blakusproduktu
ieelposana. Tabakas dimi satur vairak neka 4000 kimisko vielu, kadgl tabakas izstradajumu
smék@Sana ir pielidzinama kimikaliju razotnei. Sméké&Sanas raditai ietekmei uz veselibu ir
akumulativa ietekme uz smékétaja organismu, kas nozimé, jo ilgstoSaka laika perioda un
daudzuma tiek smekets, jo lielaks ir organismam raditais kaitigums.

Atbilstosi 2016. gada "Slimibu profilakses un kontroles centra" p&tijumam par Latvijas
iedzivotaju veselibu ietekmé&josajiem paradumiem [47], 33% no aptaujatajiem iedzivotajiem
smeke katru dienu, salidzinoS$i neliela dala ir tadu, kas smeké palaikam (1,1%) vai atmetusi
pedgja gada laika (1,3%). Viena tre$a dala no ikdienas smékétajiem sméeke katru dienu jau
vairak ka 26 gadus. Puse no ikdienas smékétajiem diena izsméke Iidz 1 - 14 cigaretes, 43% -
15 11dz 24 cigaretes, 5 procenti pat vairak ka 25 cigaretes. Lielaka dala no ikdienas smék&tajiem
neizprot smékeSanas kaitigo ietekmi, 70% no tiem nav parak vai nav nemaz norlip&jusies par
to, tikai 37% vélas atmest smekéSanu, 44% nekad nav méginajusi atmest smekésanu. Ka
galvenos iemeslus smékesanas atmeSanai min - ekonomisko ieguvumu (24%), lai izvairitos no
slimibas (21%) un slimibas arstéSanai (17%). Aptaujato respondentu vidii nav populari
alternativie smékeSanas varianti - pedeja gada laika vienu vai vairakas reizes 13% gadijumu ir
sméketa tdenspipe, 12% gadijumu lietota elektroniska cigarete, 4% gadijumu lietota zelg¢jama
vai $paucama tabaka, 3% gadijumu kadreiz ir lietoti apreibinosi smék&jamie maistjumi.

Ir veikti daudz un dazadi zinatniski p&tijumi par kafijas un kofeina ietekmi uz organismu,
un pédejo gadu laika zinatnieki atklajusi, ka labas 1paSibas kafija ir ievérojami vairak. Ziemelu
valstis geografiska novietojuma d€] diemz€l ir ierobezots laika spridis vegetativajam periodam,
tapec svaigus vietgjos auglus un darzenus ir iesp&jams uznemt tikai dazus meénesus gada. Dazi
norvégu un somu mediciniskie pétijumi norada uz to, ka kafija ir lielakais antioksidantu avots
ziemelnieku (arT latvieSu) diéta. Cilveki uznem ap 64% antioksidantu no kafijas vien, kas kopa
ar vinu un augliem stipri paaugstina labo ietekmi uz asinsriti un holesterinu [49]. P&dgjo
gadu laika ir bijusas nozimigas diskusijas par kofeinu. 2016. gada EFSA (European Food Safety
Agency) ir publicgjusi savu slédzienu [50], ka mérenas devas, apméram 3 lidz 4 kriizes kafijas
(200 ml) visas dienas garuma, uznemtajam kofeinam nav ievérojamas negativas ietekmes. TieSi
otradi, tas sp&j uzlabot prata asumu un sportoSanas sasniegumus. Analizgjot Latvijas iedzivotaju
paradumus, autors secina, ka tikai 9% aptaujato respondentu izdzer vairak par noteikto normu
4 kafijas kruz€m diena, Iidzigi dati ir ar7 par t€jas lietoSanu, tikai 3% izder vairak 5 un vairak
tejas kruzes diena [47].

Analizgjot Veselibas ministrijas ieteikumus alkohola profilakses joma [51], autors secina,
ka alkohola parmériga lietoSana ir viens no galvenajiem riska faktoriem pasaulé, kas negativi

ietekmé iedzivotaju veselibu. Alkohols ir apreibinoSa viela, kas var izraisit atkaribu. Tas
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vainojams vismaz 60 dazadu slimibu un veselibas stavok]u, tostarp garigas veselibas uzvedibas
trauc€jumu, kunga un zarnu trakta slimibu, v&za, sirds un asinsvadu slimibu, iminsist€émas
trauc&jumu, plausu slimibu, kaulu un muskulu slimibu, reproduktivas sisteémas traucg&umu
attistiba. Alkohola lietoSanas negativas sekas ir saistitas ar devu — jo lielaks alkohola patérins,
jo lielaks ir risks. Ir pieradijumi tam, ka pastav saistiba starp alkohola lietoSanu un mutes
dobuma, rikles, balsenes véziem, ka ari baribas vada, aknu, zarnu véziem un kriits vézi, kur,
palielinoties izdzertajam alkohola daudzumam, pieaug véza risks. Alkohola lietoSana vairakkart
palielina mirstibas risku arT no ar€jas iedarbibas sekam, pieméram, transporta negadijumiem,
tiSa pasSkait€juma vai vardarbibas, noslikSanas, nosalSanas, ugunsgrékiem vai saind&joties ar
alkoholu. Atsakoties no alkohola lietosanas paaugstinas darbasp&jas un samazinas risks
dazadam veselibas problémam (paaugstinata asinsspiediena risks, kunpga-zarnu trakta
trauc€jumi.), cilvéka organisms veiksmigak spé&s cinities ar infekcijas slimibam, biis veseligaks
miegs.

Vertgjot alkohola patérinu, autors secina, ka pedgja gada laika 77% aptaujato respondentu
ir lietojusi alkoholu. Alkohola paterins pedgjas nedelas laika - 34% ir lietojusi vienu vai vairak
pudeles alus, 22% vienu vai vairakas glazes stipra alkoholiska dz€riena, 17% - vienu vai
vairakas glazes vina, 9% vienu vai vairakas pudeles mazalkoholisko kokteilu. SeSas alkohola
devas uzreiz tiek lietotas retak neka reizi ménesi 26% gadijumu, vienu reizi ménesi 8%
gadijumu.

Vertgjot Latvijas iedzivotaju veselibu ietekm&oSos paradumus un to, vai kads ir
veicindjis veselibas uzlaboSanu, iesakot pieveérsties veseligakam dzivesveidam, jasecina, ka
galvenokart gimenes locekli ir tie, kas kaut ko iesaka darit veselibas veicinasanas laba - atmest
smékeSanu, samazinat alkohola patérinu, samazinat svaru un palielinat fizisko aktivitati.
Gimenes arsts tiek noradits ka nakamais, kas iesaka mainit veselibu ietekm&josos paradumus.
Loti liela dala iedzivotaju nesanem nekadus ieteikumus veselibas veicinasanai, lai gan aptaujas

rezultati rada, ka ir nepiecieSams mainit ikdienas paradumus (skat. 1.1. tabulu).

1.1. tabula
Veselibu ietekméjoso paradumu galvenas ietekmes grupas
leteikums leteikums IetelkL.Jm_s . leteikums
PR samazinat leteikums -
letekmes grupa atmest mainit eSanas . - palielinat
. alkohola samazinat svaru | . . RS
smekeésanu paradumus . fizisko aktivitati
patérinu
Gimenes locekli 42% 12% 10% 19% 11%
Gimenes arsts 23% 13% 3% 18% 9%
Arsts-specialists Neapskata 6% Neapskata 13% 6%
Citi cilveki 23% Neapskata 5% Neapskata Neapskata
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1.1. tabulas turpinajums

. . leteikums . leteikums
leteikums leteikums . leteikums L
letekmes o o oy samazinat . palielinat
atmest mainit éSanas samazinat -
grupa o alkohola fizisko
smékeésanu paradumus . svaru o ei—ys
paterinu aktivitati
Neviens nav 41% 73% 87% 65% 79%
leteicis
Fakts: 33% sméke 60% nelieto 7% lieto vismaz | 55% ir liekais 73% neveic
katru dienu darzenus, seSas alkohola svars vai vismaz 30
auglus vai ogas | devas uzreiz 1 aptaukoSands minisu ilgus
katru dienu reizi nedela vai fiziskos
bieZak vingrojumus lidz
vieglam elpas
tritkumam vai
sviSanai 2 reizes
nedela vai
biezak

Analizgjot pétijuma faktus par veselibu ietekméjosajiem paradumiem un ieteikumu
biezumu attieciba uz paradumu mainu, autors secina, ka iedzivotaji nav pietickami apzinigi un
disciplinéti attieciba uz regularam profilaktiskam veselibas parbaudém un gimenes arsta
apmekl&jumu, kas lautu laicigi konstatet, izmekl&t un noverst iesp&jamas veselibas problémas.
P&tijums pierada, ka gimenes arsti ir otra butiskaka ietekmes grupa aiz gimenes locekliem, kas
iesaka mainit veselibu ietekm&joSos paradumus. Autors secina, ka darba vieta varétu bt vl
viena biitiska ietekmes grupa aiz gimenes locekliem. Ka prioritara joma jaizvirza fizisko
aktivitaSu palielinaSana ikdiena un izglitoSana par veseligiem &Sanas paradumiem, ka art svara
samazinasana, kas attiecigi tiek veicinats, paaugstinot fiziskas aktivitates un ievérojot veseligus
€Sanas paradumus. Analiz§jot sme&kéSanas un alkohola lietoSanas paradumus un sanemtos

ieteikumus, autors secina, ka tas tiek pietickami darits un nav izvirzama ka prioritate.

Miegs un atjaunosanas

Pietiekams un kvalitativs miegs ir viens no bitiskakajiem veselibas veicinasanas
parametriem, kam dazkart netiek pieversta pietickami liela uzmaniba. AtbilstoSi organizacijas
RAND Europe pétijumam [52], nepietickams miegs paaugstina mirstibas risku un samazina
produktivitati darbinieku vidd, ka rezultata cie§ uzn€muma un valsts ekonomika. P&tijumi
pierada [53], ka tiem, kuri miegam velta mazak par 5 stundam, ir par 15% (no 5 - 6 stundam,
par 13 % ; no 6 - 7 stundam, par 7 %) augstaks mirstibas risks, neka tiem, kuri veseligam
miegam velta 7 - 9 stundas. Nepietiekams miegs piecas reizes paaugstina darbinieku risku
saaukstéties [54]. Nepietiekams miegs veicina darba kav&jumu skaita picaugumu un naksanu
uz darbu neveselam un méginasanu stradat, Iidz ar to nesp&ju pilnigi koncentréties darba

uzdevumu izpildei. Nepietickams miegs rada miegainibu un nogurumu, kas savukart apgratina
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léemumu piepemSanu, samazina reakcijas sp&jas, kas var novest ne tikai pie darba

produktivitates krituma, bet arT pie negadijumiem [55]. Ka arT citas veselibas problémas, ka

aptaukosanas, diab&tu, paaugstinatu asinsspiedienu, sirdsslimibas un sirdstrieku un depresiju

[56].

P&tijums par nepietickama miega raditajiem zaud&jumiem [57] apliecina to, ka

nepietickams miegs rada biitisku ietekmi ne tikai uz darbinieku darba spg&am, bet uz ari

uznémuma un valsts ekonomiku. Amerikas Savienotajam Valstim, tas gada rada Iidz pat 400

miljardiem dolaru zaud&jumu vai vairak ka miljons zaudétu darba dienu gada. Ka galvenie

ieteikumi tiek minéti:

1)

2)

nodro

darbiniekiem: lai uzlabotu miega kvalitati, modinataja zvans vienmér jaiestada vienada
laika, ka arT jaizvairas no elektroiericu izmantoSanas pirms miega un jaierobezo fiziskas
aktivitates pirms miega;

darba devéjiem: javeicina darba dev&ju izpratne par miega buitiskumu un jaskaidro darba

devgja loma veseligu pamatprincipu popularizé$ana, jaiekarto gaiSas darba vietas,
jasamazina darba vieta esosie psihoemocionalie stresori, péc iesp&jas jasamazina darbs
ar elektroiericeém.

Pietickams miegs ir vitali svarigs gan fiziskajai, gan garigajai veselibai, pietickams miegs

Sina atbilstoSu produktivitati un visparéjo dzives kvalitati. Ka galvenos ieteikumus

atbilstosai miega higiénai Starptautiskais miega nodibinajums izvirza $adus [58]:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

vecumam atbilsto§s miega ilgums, darba spgjigd vecuma ieteikums kvalitativam
miegam veltit 7 - 9 stundas;

1sa 20 - 30 mintSu diendusa neaizstaj nepietiekamu nakts miegu, tomér var uzlabot
darbinieka garastavokli, uzmanibas noturibu un darba produktivitati;

pirms miega izvairities no stimulantu (kofeins, alkohols, sm&kéSana) lietoSanas.
Attieciba uz alkoholu tas var palidzet iemigt, tomer tas biitiski pasliktina miega kvalitati;
pirms miega ieteicamas vieglas fiziskas aktivitates (piem. 10 min@iSu pastaiga, vai viegls
brauciens ar velosipédu), jaizvairas no augstas intensitates fiziskajam aktivitateém;
pirms miega jaizvairas no gruti sagremojamas partikas, taukainiem, ceptiem €dieniem,
stipram garSvielam, citrusaugliem un gazetiem dz€rieniem,

jaieveicina uzturéSanas dienas gaisma (vismaz 30 mindtes), Tpasi svarigi nakts mainu
darbiniekiem un darbiniekiem, kas lielako dienas dalu pavada telpas, bez dienas gaismas;
pirms gulét ieSanas javeido ierasta rutina, kas kermenim rada gulét ieSanas impulsus,
pieméram, silta dusa vai vanna, gramatas lasiSana, viegla izstaipiSanas;

jaiekarto atbilstosa vide kvalitativam miegam - &rts matracis un spilveni, atbilstosa gaisa
temperatiira (16 - 19 °C), jaizvairas no spilgtam lampam, televizora un telefonu

ekraniem, ja nepiecieSams jauzstada gaismu necaurlaidigi tums$i aizkari. Ja
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nepiecieSams, jalieto erti acu aizsegi un ausu aizbazni, balta troksna ierices, mitrinataji,

u.c. iekartas, kas paaugstina komfortu gulamistaba.

Veseliga é§ana

Veseligas €Sanas pamatprincipu ieveérosana nav saistita tikai ar lieko svaru, sabalanséta
uztura uzpemsana veicina darbinieka vispargjo veselibu, darbinieka produktivitati, samazina
stresu un ilgtermina lauj ietaupit finansialos lidzeklus [59], kas jatéré arstniecibas iestazu
apmeklgjumiem un zalu iegadei.

Atbilstosi zurnala "Population Health Management" aprakstitajam pé&tijumam [60], kas
ildzis divus gadus kada no darba vietam, secinats, ka neveseliga di€ta ir saistita ar 66 % kritumu
darba produktivitate, kas ir biitisks kritums salidzinot ar smeék&Sanas ietekmi, kas ir 28 %.

P&tijums par uzturvielu izmantoSanu cilvéka organisma [61] liecina par to, ka sabalanséts
uzturs - atbilstoss glikozes, aminoskabju un taukskabju lidzsvars veicina energijas piepladumu
cilvéka organismam, 11dz ar to paaugstinas darbinieka efektivitate un mérki tiek sasniegti atrak.

Digta, kas bagata ar augliem, darzepiem un omega 3 taukskab&ém var paaugstinat
darbinieka koncentrésanas un reakcijas spgjas [62].

Pétijumi liecina [63], ka atbilstoSa diéta palidz samazinat stresa limeni organisma.
Piem@ram, uzturs, kas bagats ar C vitaminu, omega 3 taukskab&m, magniju un olbaltumvielam
veicina atbilstosu stresa hormona - kortizola Iimena noturé$anu. Autors secina, ka sabalanséts
uzturs palidz darbiniekam justies laimigakam.

Zinatnieki ir izpétijusi [64], ka arT miega ilgums un kvalitate ir saistita ar cilvéka diétu.
Izveloties atbilstoSus partikas produktus (kompleksos oglhidratus - kvieSus, miezus, grikus) ir
iespgjams veicinat ilgaku miegu un ta déveta miega hormona - melatonina izdaliSanos
organisma.

Par to, kas ir pareiza un piemérota di€ta ir daudz un dazadu viedoklu un argumentu, ka
ar1 katram cilvékam var biit nepiecieSama pielagota dieta. Neviena no ierobezojosam di€tam
nevar tikt saukt par veseligu, vairums $adu popularo di€tu ir veidotas uz mikroelementu
disbalansu, kas var veicinat atsevisku vitaminu, makroelementu un mikroelementu trikumu
cilvéka organisma. Rezultata cilvéks var iedzivoties ar kungi saistitas veselibas problémas,
izjust hronisku nogurumu, var paradities imunitates problémas, u.c. veselibas problémas.
Veseligai di€tai ir jasatur visas nepiecieSamas uzturvielas - Skiedrvielas, olbaltumvielas, tauki
un oglhidrati. Ir loti daudz pétijumu, kas pierada vienas vai otras di€tas efektivitati, bet
ilgtermina neviena no tam nav veselibu veicinosa.

Veseligs uzturs ir loti butisks, taja pasa laika prasa lielu apnemsanos, lai to ievérotu,

turklat dazados vecuma posmos un pie dazada veida dzivesveida uztura principi var atskirties,
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tapec vienmér ieteicams konsultéties ar uztura specialistu, lai izstradatu individualu un
sabalansé€tu uztura planu. Apskatot Veselibas ministrijas izstradatos veseliga uztura ieteikumus
picaugusajiem [65] autors secina, ka ieteikumi ir $adi:
1) katru dienu uzturs ir jadazado;
2) energijai, kas tiek uznemta ar uzturu jabut atbilstosai aktivitates Iimenim;
3) katru dienu ir jauznem 1,5 - 2 litri Skidruma, taja skaita art tidens;
4) vairakas reizes diena ieteicams &st graudaugu produktus (ipaSi pilngraudu), ari
kartupelus;
5) vairakas reizes diena ieteicams &st darzenus, auglus un ogas, ipasi vietéjos, vismaz pusi
no tiem - svaiga veida;
6) uztura lietot pienu un piena produktus ar pazeminatu tauku saturu;
7) ieteicams &st pakSaugus, zivis (vismaz divas reizes nedéla) vai liesu galu;
8) samazinat margarina, treknas galas un sviesta patérinu;
9) ierobezot sals un cukura patérinu un to saturosus produktus.
Janpem véra, ka dazados vecuma posmos, pie dazada dzivesveida, darba ikdienas un
fizisko aktivitasu daudzuma organismam nepiecieS$amas energijas daudzums, ko uzpem ar

partiku ir dazads [66], tapat arT tas atSkiras sieviet€ém un virieSiem.

Fiziskas aktivitates

Regularas fiziskas aktivitates un sports nav tikai briva laika aktivitate un izklaide,
fiziskajam aktivitateém ir butiska loma katra cilvéka fiziskas un garigas veselibas veicinasana
[67]. Regularam fiziskajam aktivitatém ir loti daudz pozitivas ietekmes uz cilvéka veselibu,
regularas fiziskas aktivitates stiprina kaulus, samazina slikto holesterina limeni, samazina
sirdstriekas risku, paaugstinatu asinsspiedienu, risku saslimt ar diab&tu. Ka arT fizisko aktivitasu
laika smadzengs notiek daudz kimisko reakciju, kuru rezultata izdalas ta sauktais laimes
hormons - endorfins. Fiziskas aktivitates uzlabo koncentrésanas sp&jas, atminu un garastavokli.
Bitiski ir atrast sev piemérotu fizisko aktivitati, tad pozitivie ieguvumi ir daudzkart lielaki.

Cilvekiem vecuma no 18 - 64 gadiem, lai uzlabotu veselibu, Pasaules Veselibas
organizacija [68] rekomendg ievérot sekojoso:

1) nedglas ietvaros javeic vismaz 150 mindtes - vid€jas intensitates fiziskas aktivitates vai
vismaz 75 miniites paaugstinatas intensitates fiziskas aktivitates (katra no reizém javeic
vismaz 10 mini$u ilgas aktivitates);

2) spéka trenini javeic vismaz 2 reizes nedéla aptverot galvenas muskulu grupas.

Lai veicinatu veselibu obligati nav nepiecieSams iegadaties dargu abonementu trenazieru

zale, ari regulara pastaiga atra soli palidz uztrenét izturibu, sadedzinat liekas kalorijas un
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uzlabot kopgjo veselibas stavokli. Amerikas Savienoto Valstu sirds asociacijas p&tijums [69]
pierada to, ka katru dienu staigajot vismaz 30 miniites ar atrumu, kur pulss paaugstinas lidz 100
sitieniem miniite tiek trenéta sirds. Sirdstriekas asociacijas pétnieki apgalvo [70], ka 30 mintisu
staigaSana atra soli katru dienu var samazinat sirdstriekas risku par 27 %, ka ar1 palidz kontrol&t
asinsspiedienu, samazinat stresu un spriedzi. Vairaki p&tijumi pierada to, ka regularas fiziskas
aktivitates palidz samazinat risku vairakam izplatitam dzivesveida saslim$anam - cilvéki ar
diab&tu staigasanai veltot 3 - 4 stundas ned€]a var samazinat mirstibas risku par 54 % [71];
staigasana palidz samazinat risku saslimsanai ar artritu, jo tiek nodarbinatas galvenas muskulu
grupas, nostiprinot kaulus un locitavas paaugstinot organisma apgadi ar asinim [ 72]; staigasana
veicina lieka Skidruma izvadiSanu no kajam, kas samazina risku varikozam v&nam un
osteoporozei [73].

Ka butisks ieguvums no regularam atram pastaigam tiek mingta pozitiva ietekme uz
smadzenu darbibu. Harvardas medicinas skolas zinatnieki iesaka [74] ik p&€c 20 minitém
panemt pauzi darba un to veltit Tsai pastaigai. Ka ar1, parvietoties kajam no darba uz majam,
kas palidz parslégt domas no darba uz gimenes dzivi. Amerikas sporta medicinas koledzas
pétijuma [75] secinats, ka regulara staigasana uzlabo koncentréSanas spgjas un samazina risku
dazada veida atminas pasliktinaSanas problému gadijuma. Tas notiek tapéc, ka paaugstinata
fiziska aktivitate palielina smadzenu apgadi ar asinim un tajas esoSo skabekli. Stenfordas
zinatnieku pétijums [76] pierada, ka regulara staigaSana uzlabo atminu un veicina kreattvu
domasanu, jo dodoties pastaiga gan acis, gan ausis, gan ada sanem daudzus signalus no
apkartgjas vides, [idz ar to smadzenes uztver jaunu informaciju, kas veicina kreativu domasanu.
Ja nepiecieSams atrast risinajumu kadai problémai, zinatnieki iesaka dodiet pastaiga.

Regularam fiziskajam aktivitatém ir bitiska loma darbinieka produktivitates uzlaboSana,
Kanadas bezpelnas organizacija "ParticipACTION" pat uzskata [77], ka regularas, 1sas fiziskas
aktivitates ir dala no ikdienas darba pienakumiem - uz darbu doties kajam, pusdienas doties
kajam, ierasto sapulci vai tikSanos ar kol€gi organizét ka pastaigu, telefonsarunas laika
piecelties un izkustgties, lifta vieta izmantot kapnes, u.c. PEtijumi pierada, ka regularas fiziskas
aktivitates uzlabo koncentréSanas sp&ju, atminu, uztveres spé€jas, kreativu domaSanu un
samazina stresu. Stress rada 1pasi lielu ietekmi uz darbinieka darba sp&ju un produktivitates
samazinasanos. Fiziskas aktivitates samazina stresa hormonu adrenalina un kortizona
izdaliSanos, taja pat laika paaugstina endorfinu izdaliSanos, kas samazina sapes un uzlabo
garastavokli. Nodarbojoties ar regularam fiziskam aktivitattm uzlabojas cilvéka sp€ka un
izturibas raditaji, ka rezultata ari cilvéka pa$vértejums un pasparlieciba pieaug. Sis Ipasibas ir
kritiski svarigas, lai uzraditu augstus personigos produktivitates raditajus. Petijumi pierada, ka

salidzinot darbinieku passajiitu gadijuma, ja tiek veltits laiks fiziskam aktivitatém vai ja tas
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netiek darits, tad gadijuma, kad tika veltits laiks fiziskam aktivitatém, darbinieki izjuta sp&ju
vieglak saplanot daramos darbus, produktivitates pieaugumu, patikamas attiecibas ar kolgégiem
un kopg&jo apmierinatibu ar darbu. Cits p&tijums Zviedrija pierada, ka nedéla veltot 2,5 stundas
fiziskam aktivitatém uzlabojas darba produktivitate, darba sp&jas un samazinajas slimibas dienu
skaits.

Iepazistoties ar Tirgus un socialo pétjjumu centra «Latvijas Fakti» 2016. gada petijumu
[78] par Latvijas iedzivotaju sportoSanas un fizisko aktivitasu veikSanas paradumiem autors
secina, ka ar fiziskajam aktivitatém/sportu Latvija nodarbojas 62 % iedzivotaju vecuma no 15
- 64 gadiem, savukart no tiem 45 % tam velta 1 - 2 reizes nedéla; 38 % - 3 reizes nedéla. Katrs
otrais no fiziski aktivajiem iedzivotajiem vienai sportoSanas reizei velta vairak ka stundu, 30 %
parasti sporto 31 Iidz 60 miniites, savukart 15 % iedzivotaju - Iidz 30 minttém. Ka popularakais
fizisko aktivitasu veids tiek minéts garaku gabalu ieSana ar kajam (37 %), Seit autors secina, ka
ieSana kajam nav Tsti salidzinama ar ieSanu atra soli, kas veicina pulsa paaugstinaSanos, lidz ar
to iepriek§ mingtie aptaujas rezultati biitu vert€jami kritiskak. Ka galveno motivaciju fiziskam
aktivitatém iedzivotaji min passajitas uzlaboSanu (54 %) un v&€lmi nostiprinat veselibu un
palielinat darba sp€jas (35 %), ko autors veérte par loti labu rezultati, jo aptaujatie izprot fizisko
aktivitasu nozimigumu, to apliecina arf tas, ka 93 % aptaujato iedzivotaju, kuri paredz finanses
fiziskajam aktivitatém, uzskata, ka iegulditie Iidzekli ir lidzvertigi ieguvumam - labi pavadits
laiks, prieks, paSsajiitas uzlabosanas. Apskatot nozimigakos iemeslus, kap&c dala sabiedribas
nenodarbojas ar fiziskam aktivitatém/sportu, ka galvenais tiek minéts laika trikums (49 %) un
nepatika/nevéléSanas nodarboties ar sportu (17 %), no ta autors secina, ka gan pasvaldibam,
gan darba devgjiem javeicina iedzivotaju informéSana par fizisko aktivitasu biitiskumu un
leguvumiem veselibas un darbasp&ju uzlaboSanai. Vertgjot daba deveju iesaisti veselibas
veicinaSana, 48 % respondentu atbild, ka darba vieta netieck domats par fiziski aktiva
dzivesveida veicinaSanu, tikai 18 % darba vietas darbinieki tiek informéti par veseliga
dzivesveida nozimi. No ta autors secina, ka darba deveji var nest biitisku pienesumu sabiedribas
informé&Sanai un motivésanai nodarboties ar regularam fiziskam aktivitatem.

Slimibu un profilakses centra veiktaja pétijjuma secinats, ka tikai viena tresa dala [47]
aptaujato iedzivotaju veic vismaz 30 mintsu ilgus fiziskos vingrojumus Iidz vieglam elpas
trikumam vai sviSanai divas vai vairak reizes nedéla. Turpreti savu fizisko formu ka vid&ju vai
diezgan sliktu un pat sliktu veérté vairak neka puse (54%) no aptaujatajiem iedzivotajiem.
Apskatot datus par to vai kads ir ieteicis palielinat fizisko aktivitati, autors secina, ka gandriz
80% aptaujato neviens nav ieteicis to darit. 55% aptaujato iedzivotaju ir atbilstosi kermena
masas indeksam p€c méritajiem antropometriskajiem datiem ir liekais svars vai pat

aptaukosanas [47]. Galvenokart, liekais svars paradas virieSiem vecuma no 45 - 54 gadiem,
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sievietem no 55 - 64 gadiem, aptaukoSanas - gan virieSiem, gan sievietém vecuma no 65 Iidz
74. Turpreti, tikai 33% aptaujato iedzivotaju uzskata ka viniem ir liekais svars.

Apkopojot apskatito informaciju, autors secina, ka regularam fiziskajam aktivitatém ir
butiska ietekme uz darbinieku veselibas veicinasanu, regularas fiziskas aktivitates samazina
risku saslimt ar vairumu slimibam, uzlabo darbinieku passajtitu, kas savukart veicina darbinieka
produktivitates un darba sp&ju pieaugumu un pozitivu atmosferu darba kolektiva. Ka petijumi
pierada, tad ne visiem patik sportot un ne visiem pietiek laika, bet skaidrojot ta butiskumu un
citiem kolégiem darba vietas radot priek§zimi arvien vairak kolégu iesaistisies regularas

fiziskas aktivitates.

Stresa parvaldiba

Misdienas arvien vairak cilvéku cieS no dazada veida stresa, straujais dzivesveids,
nepartraukta tehnologiju pieejamiba un informacijas parbagatiba cilvéka pratu uztur
nepartraukta modriba. Bet cilvéka smadzeném ir nepiecieSams atsl€gties un atpusties, mums ir
jamak parvaldit stresu, lai saglabatu savas darbaspgjas, produktivitati un atbilstosu passajiitu.

Stresa profilakses un veselibas uzlaboSanas atbalsta fonds stresa parvaréSanai iesaka
pielietot tris pamatprincipus [79] mainit savu domasanu - parveidot domas, praktiz&t pozitivu
domasanu;

1) mainit savu uzvedibu - bit neatlaidigam, organizétam, planot savu laiku, diskutét
izsakot un uzklausot viedokli, neaizmirst par veseligu humora devu ikdienas darba
ritma, ka art par uzmanibas parslégsanu un nelielu izklaides devu;

2) mainit savu dzivesveidu - iev@rot veseliga uztura pamatprincipus, nodarboties ar
regularam fiziskam aktivitatém un meditaciju, praktizét dzilo / védera / diafragmalo
elpoSanu, doties regularas pastaigas daba, izmanot tdens terapiju (vanna, pirts),
nodarboties ar miiziku, ieverot regularu miega un atpiitas rezZimu, piedomat pie regulara
dzives ritma.

Amerikas Psihologu asociacija iesaka piecas zinatniski parbauditas metodes, kas palidz
tikt gala ar stresu gan Tstermina, gan ilgaka perioda [80]:

1) pirmkart, jaidentific€ stresa iemesls un p&c iesp&jas jaizvairas no ta. Sakotngji tas var

likties griiti vai pat neiesp€jami, bet jaiemacas atslégties kaut uz bridi;

2) regulari janodarbojas ar fiziskam aktivitatém, tas sniedz labumu gan kermenim, gan
pratam. P&tijumi neapSaubami pierada regularu fizisko aktivitaSu nozimi, bet pat 20
mindiSu pastaiga, peldéjums, dejoSana var dot tulit€§ju pozitivu ietekmi, kas var

saglabaties uz vairakam stundam;
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3)

4)

5)

smaidiSana un smieSanas palidz tikt gala ar stresu. Cilvéka smadzenes ir saistitas ar

emocijam un sejas vaibstiem. Cilvékam izjutot stresu, tas atspogulojas seja, tapéc
smaids un smiekli sp&j samazinat spriedzi un uzlabot passajitu;
cilveks ir sociala bitne, tam ir nepiecieSama sabiedriba, ja tiek izjusts stress, ir

japiezvana uzticamam draugam, jasanem atbalsts;

meditacija un apzinatiba palidz atslabinat kermeni un pratu, palidz koncentréties, tas

layj ieraudzit jaunas perspektivas, risinagjumus, tas palidz tikt vala no negativajam

emocijam.

Organizacija "Be Brain Fit" ir apkopojusi labakas stresa parvaldibas tehnikas [81], kas

lauj samazinat stresu nekavéejoties, ka art tas praktizgjot ilgtermina lauj samazinat stresa radito

ietekmi patstavigi:

1)

2)

3)

4)

5)

diafragmala vai védera elposana labi palidz, esot akiita stresa situacija, jo $aja gadijuma
kermenis gatavojas cinai vai bégSanai un elpoSana notiek kriiSu rajona, to mainot
samazinas trauksmes ITmenis. ST tiek minéta ka viena no visvienkarsakajam tehnikam,
bet vissvarigakajam. Lai samazinatu stresa limeni un aizkaitinamibu, ieteikums
praktizet diafragmalo elposanu Katru dienu, 20 - 30 minttes;

meditacija tiek min&ta ka viena no vislabakajam zinamajam stresa parvaldibas tehnikam,
to praktizgjot, tiek tren&ta sp&ja kontrol&t bailes, aizkaitinamibu un citas stresa reakcijas,
cilvéks iemacas piezeméti reagét uz stresainam situacijam. Meditacija lauj nomierinat
pratu un kontrolét negativas domas, kas bieZzi vien ir stresa iemesls. Sakuma ieteikums
ir izmantot audio vai video meditaciju. Ir vairaki meditacijas veidi, ka viena no

pazistamakajam stresa samazinaSanas meditacijam ir apzinatibas meditacija. Ta veicina

dazadu smadzenu dalu savstarp&u sadarbibu, palielina smadzenu pelekas vielas
daudzumu. S1meditacija ir viegli praktizéjama darba vieta;

jebkadas fiziskas aktivitates samazina stresu, bet joga tieck minéta ka viena no
efektivakajam fiziskajam nodarbém. Joga samazina elpoSanas un sirdsdarbibas
frekvenci un asinsspiedienu, paaugstina sirds ritma variabilitati. Ir vairaki jogas veidi,
un katrs var atrast sev piemérotu,

vizualizacijas tehnikas izmantoSana tiek min&ta ka efektiva metode mérku sasniegSanai

un izpildijuma uzlabo$anai. Ka ar biezi tiek izmantota stresa samazinasanai, uzvedibas
korigésanai, koncentrésanas uzlabosanai un daudzu citu veselibas problému risinasanai.
Ir pieejami sagatavoti skanas un videofaili, kas atvieglo vizualizacijas praktizéSanu;

paShipnoze tiek minéta ka metode, kas palidz trauksmes vai citu stresa izraisitu
problému gadijuma. Hipnoze ir transa stavoklis, kas raksturojas ar lielu relaksaciju,

paaugstinatu izteli, kas tiek panakts sekojot konkrétam noradém par elpoSanu,
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6)

7)

8)

9

izt€loSanos, atslabinasanos. Lai saktu, ieteicams atrast profesionalu sagatavotus

audioierakstus. Autogénais trenin$ ir maz dzird&ts, bet loti efektivs pashipnozes trenins,

kas maca kontrolét sirdsdarbibu, elpoSanu un asinsspiedienu. Tas palidz kontrol&t
saasinato reakciju uz stresu;

"Biofeedback™ metode tiek minéta ka efektiva metode, lai iepazitu sava kermena stresa

reakcijas, elpo$anu, sirdsdarbibu un asinsspiedienu. ST metode papildus ieprieks
uzskaititajam lauj noverot izmainas smadzenu darbiba, adas temperatiira un muskulu
saspringuma. ST metode ir darga, bet arvien vairak sak paradities vienkar$aki
tehnologiskie risinajumi un ierices, kas padara metodi arvien piecejamaku ikvienam;

muskulu progresiva relaksacijas metode ir vienkarSa un jebkuram izmantojama, ta

paredz specifisku muskulu sasprindzinaSanu un atslabinasanu, tada veida lauzot stresa
un muskulu saspringuma ciklu, kas rodas pie stresa situacijam. VisbieZzak noveroti
sasprindzinati muguras, kakla vai plecu muskuli;

emocionalas brivibas tehnika ir akupresiiras paveids, kas paredz pieskarienus, stimulgjot

energgtiskos kanalus - meridiana punktus ar pirkstu galiem. Tehnikas teorija balstas uz
to, ka negativas emocijas tiek izraisitas d¢] novirzém kermena energétiskaja sistéma un,
pieskaroties ar pirkstu galiem, var veicinat balansa atjaunosanos;

aromaterapija ir dziedéSanas un relaksacijas tehnika, kur tiek izmantotas &teriskas el]as,
ka vispetitaka un izmantotaka tiek mineta lavanda. Pietiek ar paris pilieniem uz
plaukstas locitavam vai zem deguna vai izsmidzinat telpa, lai iegtitu tulit€ju atslabumu

un stresa mazinasanu;

10) aizrauSanas ar kadu no hobijiem arT tick min&ta ka stresu samazinoS$a nodarbe,

visvieglak to atpazit ir, secinot, ka laiks ir aizskr€jis nemanot. Katram tas ir individuali,
ka biezakie tiek minéti - dazadi rokdarbi, darboSanas darza vai garaza, mizikas
klausisanas, gleznosana u.c. P&dgja laika popularitati ir iekarojuSas anti-stresa

izkrasoSanas gramatas;

11) atraSanas daba samazina stresa limeni, dusmas un bailes un uzlabo garastavokli.

Pétijumi pierada, ka ieSana daba samazina kortizola ITmeni, asinsspiedienu, pulsu un
paaugstina sirds ritma variabilitati. Tai nav jabut garai pastaigai, arl pavadot paris

minites, pusdienas laika parka var palidz&t mazinat stresa [imeni;

12) pateicibas izteikSana rada biokimiskos procesus, kas liek cilvékam justies laimigakam

un atslabinatam. Pateicibas izteikSana var notikt rakstiski, rakstot savas domas un

pateicibas dienasgramata vai vél labak, izsakot tas personigi;

13) zalas t&jas dzerSana kafijas vieta ir Joti ieteicama. Kafija var but veseliga dzivesveida

sastavdala tomeér ta satur kofeinu, kas veicina stresa hormonu paaugstinasanos un
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samazina asins pluismu uz smadzeném. Esot satrauktam kafija noteikti nebiis Tstais
dzeriens ko izvEleties, ta vieta zala t&ja biis labs risinajums, kas satur nelielu daudzumu

kofeinu. Zala t&ja nodro§inas nepiecieSamo koncentréSanos un energiju.

Esot strauja ikdienas darba ritma ikvienam ir japasp€j daudz, turklat més nesp&jam
ietekm@&t apkart notieckogo un tiesi tas rada akiitu stresu darba vietas. Zurnals Forbes ir apkopojis
biznesa psihologes Saronas Melnikas ieteikumus akita stresa mazinasanai [82]:

1) rikoties nevis reagét ir padoms, kas var noderét, ja tiek piedzivota situacija, kur jatam,

ka ir kluvusi nekontrol&jama. Visu nav iesp&jams kontrolét, bet to dalu, Ko ir iesp&jams
ta attiecigi jakontrol€ un par pargjo jaaizmirst;

2) dzila elposana tick miné&ta ka labs veids, ka atjaunot mieru p&c stresa pilnas situacijas.
5 sekundes veic ieelpu, nedaudz aiztur, tad 5 sekundes veic izelpu, un péc 3 minttém
passajiita biis uzlabojusies;

3) lai veiksmigi spétu koncentréties daramajam darbam, p&c iesp&jas ir jaizvairas no
traucekliem. E-pasti, telefona zvani, uzlecosas zinas, neatlickami termini nepartraukti
traucé veikt ieplanotos darbus, tas savukart paaugstina stresa limeni. Japieturas pie
vienkar$as strate€gijas - jaapstiprina, janoraida vai janoveérté traucékla butiskums un
janosaka precizs ricibas plans. Ka ari var planot konkrétus laikus e-pastu, telefona zvanu
veikSanai;

4) planot darba dienu ar partraukumiem, ta, lai uzturétu augstu energijas un koncentrésanas

Iimeni ir vértigs padoms, lai péc darba dienas paliktu energija ari gimenei. Vairums
cilvéku, esot darba, strada bez apstajas lidz ar to energijas limenis izsikst un stresa
limenis pieaug. Ka viens no variantiem ir 90 mintiSu koncentréSanas darbam, kam seko
atpiitas pauze, kas veiksmigi palidz samazinat sakrajuSos stresu un pilnvertigi
atjaunoties;

5) ir jaéd pareizi un jaievéro miega rezims, lai sp&tu kontrol&t negativo stresu. Nepareiza

€Sana veicina stresu. JapieverS uzmaniba dienkartei, lai samazinatu cukura daudzumu
taja. Organismam ir janodroS$ina pilnveértigs miegs un atjaunoSanas rezims;

6) butiski ir veikt prioritasu prioretiz€Sanu, ir svarigi saprast, kas ir biitiskakais un kapéc,

nepiecieSama pilniga skaidriba par to kada ir katra loma organizacija, kadas ir
uznémuma prioritates, kadi ir katra darbinieka individualie mérki un stipras puses. Ka
arT koncentréties uz veicamo darbu sarakstu, tur par prioritati izvirzot darbus ar lielako
ietekmi un noteiktajiem mérkiem;

Stresu iesp€jams parvaldit, ja tiek izveleti pareizi riki un metodes ta parvaldibai. Pats

butiskakais ir saprast, kas rada stresu, identific€t ta iemeslus, vai tas ir Istermina stresors vai
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ilgtermina stresors. Jasak ar bitiskako stresu izraisoSo c€loni. Mindtools paredz tris stresa

parvaldibas pieejas [83]:

1) uzricibu vérsta pieeja paredz rikoties, lai noverstu stresu izraisosas situacijas. Ka viena
no tam tiek ming&ta laika planosana, planojot ikdienas darbus, prioritates, darba metodes.
Ka otra tiek min€ta sadarbiba ar citiem cilvékiem, kas biezi vien ir viens no galvenajiem
stresu radoSajiem faktoriem. Japieveérs uzmaniba konfliktu risinaSanas metodeém, darba
planosanai un darbu Iidzvertigai sadalei. Ka tresa apskatama darba vide, kas atseviskos
gadijumos var biit nepiemérota, pat kaitinoSa, ar nepiemérotu apgaismojumu, troksni,
nepiemérotu gaisa kvalitati, parak pieblivéta ar darba vietam, netira, v€sa vai parak
karsta;

2) Uz emocijam vérsta pieeja ir efektiva gadijumos, kad stress rodas no ta ka tiek uztverta

situacija, parsvara tas ir gadijumos darbiniekiem ar izteiktaku negativu uztveres
domasanas veidu. Ka ieteikumi tiek minéti praktizét pozitivo domasanu, racionalo
domasanu, izprotot savas vélmes un gaidas, tik vala no perfekcionisma, pesimistiskas
domasanas;

3) uz pienemsanu vérsta pieeja paredz pienemt situaciju, kada ta ir, un darit visu, lai spétu

tikt gala ar paaugstinato stresa Iimeni, tam tiek izmantotas tadas tehnikas ka meditacija,
relaksacijas metodes, psihologiska palidziba no gimenes, draugiem vai specialistiem,
fiziskas aktivitates, pietickams miegs.

Apskatot dazadas stresa parvaldiSanas tehnikas un metodes, autors secina, ka pats
bitiskakais ir biit lidzsvara un izprast paSam sevi un savas vélmes, savus mérkus. Ka
pamatlietas tiek minétas darba un dzives lidzsvars, pietickama atpiita, regularas fiziskas
aktivitates, atbilstoSs €Sanas rezims, buiSana daba un laiks hobijiem. Pozitiva dzives uztvere un
domasana ir nozimiga, kas nosaka cilvéka individualo attieksmi un uznémibu pret dazadiem
stresoriem. Ir pieejamas daudz un daZzadas stresa parvaldibas metodes, kas praktiz€jamas, lai
samazinatu ikdienas akiita stresa Itmeni un nodroSinatu regularu atjauno$anos péc

intensivakiem darba periodiem.

Sevis pasparvaldiba

Misdienu darba ikdienas ritms ir tiks straujs, ka pirms darba dienas uzsakSanas jau esam
spiesti domat par daudz un dazadam lietam, kas ir japaveic darba dienas laika, turklat dienas
laika darbu sarakstu papildina arvien jauni un jauni maza apjoma, bet dazada rakstura darbi,
kas novers cilvéka uzmanibu no prioritateém. Arvien lielaku popularitati mtisdienas iegtis dazadi
sevis pasparvaldibas kursi un apmacibas, kas lauj individuali izprast sevi, savas vélmes un

iespé€jas, izprast un defin€t savus mérkus un prioritates, planot konkrétas ricibas.

34



Katram darbiniekam individuali ir jasp€j saprast, ko vins$ v€las sasniegt, ka vin$ vélas
justies, katra paSa rokas ir sava paSsajiita. Darba devéjs var piedavat dazadus apmacibu
seminarus, izaugsmes treninus, bet tikai darbinieks to spg piepemt un izmantot vai tikai
apmekl&t un neko praktisku no ta neiegiit. Ipasi svarigi tas ir gados jauniem darbiniekiem, kas
tiecas uz izaugsmi profesionalaja joma. Sevis pasparvaldiba ir loti biitiska, ja darbinieks vélas
biit produktivs un sasniegt augstus mérkus. Sevis pasparvaldiba ietver efektivu komunikaciju
ar kolégiem, vadibu un klientiem, pareizu lémumu pienemsanu, precizu darba laika planoSanu
un savu fizisko un garigo sp&ju uzturésanu augsta I[imeni [84]. Ka galvenas sevis paSparvaldibas
prasmes, kas ikvienam produktivam darbiniekam attistamas tiek minétas sadas:

1) stresa noturiba tick min&ta ka butiskaka prasme, jo darbinieks ar augstu stresa noturibu
pielaus mazak kltudas, neka tie darbinieki, kuriem ir zemaka stresa noturiba, lidz ar to
tieck pielautas kludas darba izpildes procesa, stresa apstaklu dél, samazinatas
produktivitates dgl;

2) problému risinasana tiek minéta ka otra bitiskaka sevis paSparvaldibas prasme, jo ik

dienas mes saskaramies ar dazadiem uzdevumiem un situacijam, kur nepiecieSams
risindjums. Problému risinaSana pieprasa stradat ar faktiem, pienemt l@mumus, analizet
situaciju, izskatit problému un atrast efektivako risinajumu;

3) komunikacija ir buitiska darba ikdienas sastavdala, kas nosaka darbinieku veiksmi darba
pienakumu izpilde. Ta tieck min&ta ka viena no biitiskakajam prasmém sevis attistibai,
ka ar karjeras izaugsmei. Augsta komunikacijas prasme nozimé, ka darbinieks spgj
nodot nepiecieSamo informaciju isakaja laika ar mazakajiem ieguldijumiem un
trauc€jumiem;

4) laika planosana ir biitiska prasme, kas lai nodro§inatu augstu produktivitati, jo precizak

un 1saka laika tiek paveikts darbs jo lielaks tieSais ieguvums;
5) laba atmina atvieglo ikdienas darba pienakumu veikSanu un veicina veiksmigu
komunikaciju;

6) fiziskas aktivitates ir kritiski svariga paSparvaldibas prasme. Esot veselam un, jitoties

labi, cilveks spg€j paveikt daudz vairak, gatavs jauniem izaicinajumiem, spgj bt
daudzkart produktivaks.

Profesionalaja konteksta arvien popularaks paliek jédziens apzinatiba - biit Seit un tagad.
Apzinatibas tehnikas un metodes ir izmantojamas jebkura uzn€muma vai organizacijas ikdiena,
darbinieku stresa samazinasanai un dzives kvalitates paaugstinaSanai. Apzinatiba ir definéta ka
elastigs prata stavoklis, kas spgj uztvert vienmer mainigo un dazado kontekstu ap mums, ar1
misdienu biznesa vidé viss nepartraukti mainas. Apzinatiba ir atvértiba visam jaunajam,

izpratne, ka nekas nav statisks, nekas nav lidz galam izzinams, ka viss ir mainigs un ne lidz
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galam paredzams, atrodamies “Seit un tagad” zona, kas lauj mums ieraudzit izmainas ap mums
(vai musos) un adekvati rikoties [85]. Apzinatiba nenozimé norobezoties no visa un pilnigi
atslegties, bet gan veltit laiku mérktiecigi pievérSot uzmanibu apkartgjai videi, savam emocijam,
domam un kermena sajiitam [86]. Pieméram, var praktizét klusumu un vérot savas emocijas,
var koncentréties uz konkrétu skanu apkartéja vide, pusdienojot izjust €diena garSu un smarzu.
Praktizgjot apzinatibu cilvéka prats ir spiests pieverst uzmanibu tikai vienai konkretai lietai.
Apzinatiba tren€ kontrol€t pratu nevis laut lai prats kontrolé mds.

Apzinatibas un meditacijas trenini paaugstina koncentrésanas sp&jas, lauj kontrolét savu
emocionalo stavokli, uzlabo Iidera prasmes un sadarbibu kolégu vida. Saskanpa ar Zurnala
Forbes veiktu apkopojumu [87] apzinatibas prakse samazina nemieru un raizpilnus stavok]us,
samazina aizspriedumu veidoSanos [88], arsté depresiju - lauj vieglak atpazit, kas notiek pasa
prata, un reagét uz to ar nosvertibu un labsirdibu, pétijumi pierada ka apzinatibas prakse
depresijas arsté$ana un nepielausana ir vienlidz efektiva ka medikamenti pret depresiju [89].

Apzinatibas prakse lauj mums justies labak sava kermeni, pé€tijjumi uzrada, ka
neapmierinatiba ar savu kermeni sagada cieSanas galvenokart sievietém dazados vecumos. Ir
izpétits, ka sievietes, kas tikai tris nedélas praktiz&juSas uz sevi vérstu labestibas meditaciju,
piedzivo ieverojami mazak ar kermeni saistitu neapmierinatibu, kaunu un zemu pasapzinu,
salidzinajuma ar kontrolgrupu [90]. Apzinatibas prakse paaugstina miisu prata sp&jas un mazina
nogurumu 2010. gada veikts p&ttjums uzrada, ka pat loti Tsa (¢etru dienu ilga) apzinatibas prakse
palielina misu sp&ju koncentréties, samazina nogurumu un nemieru, uzlabo darba atminu.
Harvarda veikts petijums uzrada, ka astonu nedélu ilga apzinatibas prakse lauj miisu uzmanibai
parslégties atrak un padara to stabilaku, palidz cilvéka smadzeném mazinat izkliedétibu [91].

Ka galvenas apzinatibas treninu metodes literatiiras avotos tieck minétas $adas - 1)
kermena apzinasSanas gulot uz zemes; 2) apzinata pastaiga, pieverSot uzmanibu apkart&jai videi;
3) meditacija nekustigi s€Zot; 4) apzinatiba staipoties vai veicot jogas vingrinajumus; 5)
apzinata elposSana.

Petijumi pierada apzinatibas un meditacijas treninu efektivitati un nozimigumu, tapec
autors secina, ka pirmkart darba vietas nepiecieSams planot un organizet regularus apmacibu
ciklus par apzinatibu, par tas pozitivo ietekmi, par pielietojamajam metodém. Ka ari regulari
organizet praktiskas nodarbibas, lai veicinatu darbinieku praktisku iesaisti, metozu apguvi un

praktisko pielietoSanu ikdiena.
P&c literatiiras parskata un analiz€s autors secina, ka gan valsti, gan pasvaldibas ir

veselibas veicinasanas politika, tiek planoti un pédéja laika ari regulari notiek dazadi veselibas

veicinaSanas pasakumi. Visa pasaulé arvien vairak uzmanibas pievers cilvéku darbaspg&jam, to
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dal&jai zaud€sanai, iemesliem un iesp&jamajiem risinajumiem. Uzpémumu augstaka vadiba Sos
jautajumus arvien biezak ieklauj svarigu risinamu jautajumu dienaskartiba, jo cilveks ir butiska
vertiba ka uznémuma resurss. Cilveka darbaspgjas tieSi ietekmé uznémuma veiktsp&ju un
finansialos raditajus, to aizvien vairak saprot un atzist uzn€mumu vaditaji, tapec arvien biezak
uznémumu darbibas raditajos paradas indikatori, kas saistiti ar darbinieku darbasp&jam, arvien
biezak veicamo darbu saraksta paradas ar veselibas veicinaSanu saistitu aktivitasu, projektu
IstenoSana.

P&c literatiiras analizes, autors secina, ka vairakos avotos tiek runats par to, ka uzlabot
darbinieku darbaspg&jas, un no ta var secinat, ka atbildiga par darbinieku darbasp&jam ir dalita
starp darba dev€ju un darba néméju. Literatura daudz ir minéts par to, ka darbinieka darbaspgjas
ietekmé darba vides stress, darba organizacija, kolektiva esosa kultiira, savstarpgjas attiecibas,
darbs ar klientiem u.t.t., bet tikpat daudz tiek apskatitas jomas, kas saistitas ar katru individualu
darbinieku, ka darbinieks uztver dazadas situacijas, ka tiek gala ar stresa situacijam, cik
darbinieks ripgjas par savu veselibu. Lidz ar to par savu vertibu darba tirgii ilgtermina, ko
darbinieks dara no darba brivaja laika, lai darba ierastos atjaunojies un energijas pilns, vai
neregulari nodarbojas ar fiziskam aktivitatém, vai darba ievero atpiitas pauzes, vai miega un
atjaunoSanas rezims ir kvalitativs, proti ar personigajiem faktoriem, ko var ietekmét tikai katrs
individuali.

P&c literatiras analizes autors secina, ka darbaspgjas Iidz $im nav bijis viegli novertet,
galvenokart tika izmantotas darbinieku aptaujas, kas ir subjektivs raditajs un vairuma gadijjumu
var pat biit neobjektivas. Tom&r misdienas arvien lielaku lomu ikdiena ienem dazadas
tehnologijas, kas arvien objektivak spgj veikt dazadus ar darbaspgjam saistitus m&rijumus un
veikt analizi un sniegt precizu veértejumu par darbinieka darbasp&jam - stresa limeni, fizisko
aktivitaSu ietekmi, miega un atjaunoSanas kvalitati u.c.

Darba dev&jam ir jariipgjas par darba vidi, darba organizatoriskajiem jautajumiem, tomer
to, ka 65% no respondentiem nekad nav bijuSi pie sava gimenes arsta uz bezmaksas
profilaktisko veselibas parbaudi. Ka ar pétijumi rada, ka liela dala nesanem nekadus ieteikumus,
lai gan aptaujas rada, ka ir nepiecieS$ams mainit ieradumus. Tapat vairums p&tijjumi pierada, ka
darbinieks pats var viegli uzlabot savu produktivitati ar loti vienkar$am darbibam - rtpg&joties
par kvalitativu miegu un atjaunoSanas rezimu, ieveérojot veseligas &Sanas pamatprincipus,
nodarbojoties ar regularam un piemerotam fiziskajam aktivitateém. Loti daudz p&tijumu rada par
neapstridamiem pozitiviem ieguvumiem veselibai, skaidram pratam paaugstinatam darbsp&jam
un stresa noturibu. Turklat, lai paaugstinatu stresa noturibu literatlira ir minéti loti daudz un

dazadi stresa parvaldibas riki, kas noteikti ir jaizmégina un japraktize ikdiena, lai panaktu darba
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un atjaunos$anas lidzsvaru ikdiena. Parskatot un analiz€jot aktualo literatiiru, autors secina, ka
arvien vairak runa par cilvéka prata skaidribu, par skaidram vélmém, mérkiem un darbibam ka
to sasniegt. Miisdienu straujaja dzives ritma ir loti daudz un dazadu iesp&ju, kardinajumu, kas
sarausta cilveka darbibas, interesi fokusu un rada stresu darba ikdiena.

Kopuma, péc literatiiras parskata un analizes autors secina, ka cilvéka darbaspéjas ir biitisks
dzives kvalitates raditajs, par ko galvenokart ir jartip&jas darbiniekam, veidojot un ieverojot

veselibas veicina$anas ieradumus darba ikdiena.
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2. IZMANTOTAS METODES

2.1. Psihosocialo darba vides risku novertesana, veicot darbinieku aptauju

Lai veiktu darbinieku psihosocialo darba vides risku novértéSanu autors izmantojis
Kopenhagenas psihosocialas aptaujas (COPSOQ I1) 1so versiju [92], kas izstradata 2007. gada,
Danija, Nacionalaja darba vides izpétes centra (National Research Centre for the Working
Environment). Isa COPSOQ 1I ietver 40 komponentus, kuri integréti 19 dazadas dimensijas:
kvantitativajas prasibas, tempa, emocionalajas prasibas, ietekmei darba, attistibas iespgjas,
darba nozimé, lojalitaté darba vietai, paredzamiba, apbalvojumos, uzdevumu skaidriba,
lideribas kvalitate, vaditaju sociala atbalsta, apmierinatiba ar darbu, darba gimenes konfliktos,
uzticiba, godiguma un ciena, veselibas pasvertéjuma, izdeg$ana un stresa. Aptaujas 1sa versija
ieklauj arT jautajumus par seksualo uzmaksSanos, vardarbibas draudus, fizisku vardarbibu un
bosingu, tomér $os jautajumus autors nav ieklavis magistra darba p&tijuma.

Lai noveértétu psihosocialos darba vides riskus, darba vieta tiek veikta anonima darbinieku
aptauja, izmantojot ieprieks sagatavotu aptaujas anketu (skat. 1. pielikumu), kur darbiniekam
jaatbild uz anketas jautajumiem. Anketas jautajumi ir sadaliti blokos - par psihosocialo darba
vidi, par to ka darbs ietekmé privato un gimenes dzivi, par darba vidi uznémuma kopuma, par
darbinieka veselibu un labklajibu pédg&jo cetru nedélu laika.

Kopenhagenas psihosocialas aptaujas anketa ped&jos gados kliist arvien popularaka, lai
novertétu psihosocialos darba vides riskus darba vieta. Tapec autors to ir izvelgjies, ka pamata

metodi, magistra darba pétijjumam.

2.2. Stresoru apzinasana darba vieta

Lai apzinatu papildus stresorus darba vieta, autors izmanto Notingemas universitaté
izstradato metodi [93], kas ir tulkota un ir pieejama latvieSu valoda [94]. Metodes pamata ir
uzskaititi dazadi darba raksturlielumi un ar to saistitie kaitigie faktori. Lai apzinatu galvenos
stresorus darba vieta tiek veikta anonima darbinieku aptauja, izmantojot ieprieks sagatavotu
aptaujas anketu (skat. 2. pielikumu), kur darbiniekam janoverté katrs no kaitigajiem faktoriem
to saistot ar savu darba vietu. Respondentam ir jaatbild uz jautajumu vai nosauktais kaitigais
faktors ir novérots darba vieta, izv€loties vienu no tris atbilzu variantiem - nav; dazreiz; bieZi.
Apkopojot anketas rezultatus un saskaitot kopa vienadas nozimes vert€jumus un nemot véra to
skaitu, var noteikt stresoru ietekmi apskatitaja darba vieta. Vertgjot rezultatus jagem veéra, ka,
ja atbilzu lielakais vairums ir "dazreiz", tad stresoru raditais risks ir vertgjams ka vid€ji nozimigs,

javairums atbilzu ir "biezi", tad stresoru raditais risks ir augsts.
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So metodi autors izv€lgjies, lai papildinatu psihosocialo darba vides risku noveértejumu
un konkretizétu darba vieta esoSos stresorus, lai varétu precizak planot veselibas veicinasanas

pasakumus identific€to stresoru noveérsanai vai samazinasanai lidz minimumam.

2.3. Wellness 360° labsajiuitas indeksa noteikSana

Lai noteiktu uzp€muma kopgjo "Wellness 360° labsajiitas indeksa" raditaju, tiek
izmantota ActPRO izstradata aptaujas anketa darbiniekiem. Darbiniekiem ir jaaizpilda ieprieks
sagatavota anketa, kur jaatbild uz jautajumiem, kas saistiti ar darbinieka labklajibu. Anketas
jautajumi un rezultati tiek grup€ti un apskatiti pa piecam ar labklajibu saistitam t€émam - par
pratu, fiziskajam aktivitatém, €Sanas reZimu, atjaunos$anas rezimu un par attieksmi pret darbu.
Ka ari, tiek apskatiti jautajumi par darbinieka motivaciju uzlabot savu labklajibu,
pilnveidojoties kada no apskatitajam jomam. Balstoties uz sanemtajam atbildém, katrs
darbinieks sapem individualu atskaiti ar kop&jo Wellness 360° labsajuitas indeksa raditaju, ka
arT atseviski pa apskatitajam jomam. Kopgjais Wellness 360° labsajiitas indeksa rezultats gan
individualam darbiniekam, gan pa struktiirvienibam tiek apskatits procentuali, kur raditajs tiek
noteikts robezas no 0 lidz 100 %:

e raditajs 0 - 50 % uzskatams par vaju rezultatu, kur attiecigi pievérSama uzmaniba, lai

papildus analiz€tu un steidzami planotu veselibas veicinasanas aktivitates;

e raditajs 51 - 75 % uzskatams par vid&ju rezultatu, kur pievér§ama uzmaniba un veicama

turpmaka noveroSana, nav nepiecieSamas tilitgjas uzlaboSanas darbibas, bet
izvert€jamas veselibas veicinasanas aktivitates ilgtermina;

e raditajs 76 - 100 % uzskatams par labu rezultatu, kur nav nepiecieSams veikt veselibas

veicinasanas pasakumus, var vertét esosas prakses pielietojumu un dalities ar to, ka ar
labas prakses pieméru.
Analizgjot aptaujas rezultatus detalizéti, respondentu atbildes tiek klasificetas Cetras
dazadas kategorijas:
e satraucos$a joma (Sarkans) - veselibas veicinasanas aktivitates Tstenojamas nekavéjoties;
¢ risks zemam darbaspéjam (oranzs) - biitiska joma, kur planot veselibas veicinaSanas
aktivitates;
e japievers uzmaniba (dzeltens) - lai izvairitos no riskiem nakotng, $ai jomai ir jaseko
lidzi;
e stipra joma (zals) - var domat par stipro pusu talaku attistibu.
Darbinieku individualie rezultati tiek apkopoti pa uznémuma struktiirvienibam, analizg&ti
un attiecigi planoti nepiecieSamie pilnveidoSanas pasakumi, lai uzlabotu ar labklajibu saistito

jomu raditajus uznémuma.
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So metodi autors izmanto, lai veiksmigi varétu apzinat darbinieku ieradumus attieciba uz
veselibas veicinasanas ieradumiem, ka ar1 noteikt darbinieku prioritates un vélmes attieciba uz
veselibas veicinasanas pasakumiem un darbinieku motivatorus, lai uzlabotu darbinieku labu

jusanos ikdiena un darba vidg.

2.4, Darbinieku labklajibas pulsa aptauja " &frankly"

Darba dev@jam ir svarigi zinat, kads ir noskanojums un atmosfera dazadas uzpémuma
struktiirvienibas konkréta bridi. Lai noskaidrotu darbinieku passajttu un viedokli par dazadiem
faktoriem, kas ietekm€ un veicina darbinieku labklajibu, bitiski ir veikt regularu darbinieku
aptauju, mérit darbinieku labklajibas pulsu. Aptauja ir septini jautajumi, kas saistiti ar darba
vidi, personigas attistibas iesp&jam un darbu komanda. Jautajumi "&frankly" lietotne ir loti
viegli un atri atbildami. Aptauja tika veikta izmantojot tieSsaistes riku "&frankly" [95], kas
domats ka paligs vaditajiem un darbiniekiem, lai sanemtu un sniegtu atsauksmes. Darbiniekiem
tika izsatiti e-pasti un pazinojums &frankly mobila telefona aplikacija, ar jautajumu - "Ka tu
Sodien jities?" un aicinajumu izteikt savu viedokli. Anketa aizpildama izmantojot interneta
parliiku vai mobila telefona aplikaciju. Anketa ieklautie jautajumi sagatavoti interaktiva forma
(skat. 3. pielikumu). Iegtitie rezultati tiks parrunati kopa ar darbiniekiem, tiks planoti un istenoti
darba vidg€ nepiecieSamie uzlabojumi.

So metodi autors izmanto, lai noteiktu darbinieku labklajibas pulsu un iegatu atrus datus,
lai novertétu esoso veselibas veicinasanas aktivitasu lietderigumam. Ka ari, lai noteiktu, cik
darbinieki ir gatavi iesaistities regularas un atras aptaujas, cik gatavi ir izmantot miisdienigus

digitalos risinajumus.

2.5. Individuals darbinieku stresa un atjauno$anas mérijums izmantojot Firstbeat
sirds ritma variabilitates monitoru

Nepartraukta 24 stundu analize palidz novertét, kas ietekmé darbinieka passajiitu, darba
spéjas un atjaunoSanas efektivitati. Magistra darba pétijuma tiek izmantots "Firstbeat
dzivesveida noveértésanas riks" [96], kur tiek izmantots Somijas uznémuma Firstbeat izstradats
sirds ritma variabilitates monitors, kas lauj mérit un vizualizét personas stresa un atjauno$anas
periodus diennakts laika, analiz€t vai notiek pilniga darbasp€ju atjaunoSanas, analizét fizisko
aktivitasu ietekmi uz atjaunosanos. Mérjjuma mérkis ir atrast darba un dzives lidzsvaru. Mérkis
nav izslégt stresu no darba ikdienas, bet gan iemacities to parvaldit un pilnvertigi atjaunoties.
legiitie sirds ritma variabilitates dati tieck kombinéti ar komplicétiem signala apstrades un

matematiskiem aprékiniem un tiek ieglits personas autonomas nervu sist€mas profils uz ka
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pamata tiek sagatavots parskats par iegiitajiem mérijumiem, to vizualizacija un skaidrojums

(skat. 2.1. att.), ka arT individualas vadlinijas dzivesveida uzlabosanai.

® Stress e Recovery @ Vigorous & maderate physical activity Light physical activity  —~- Heart rate Missing heart rate 2%

© mproving finess -

- - c 4 w wh o

{(Traning Effect 35 o > FTell W "_”"
: me

acton

£ A { P

2.1. att., Sirds ritma monitoringa datu vizualizacija 24h perioda

Metodes pamata ir 72 stundu nepartraukts sirds ritma variabilitates merijjums, kur tiek
izmantots augstas precizitates un uzticamibas sirds ritma variabilitates monitors "Bodyguard 2".
Monitors ir viegli izmantojams, ta divi elektrodi tiek piestiprinati pie personas kermena (skat.

2.2. att.) un automatiski uzsak sirds ritma variabilitates merjjumu ierakstu.

2.2. att., Elektrodu piestiprinasanas shema

Pirms mérijjuma uzsakSanas persona aizpilda pasveértejuma anketu par fiziskajam
aktivitateém, par €Sanas rezimu, alkohola patérinu, stresu, atpiitas pauzém, miegu un vispargjo
passajiitu. Meérijums tiek veikts 72 stundas péc kartas, kuru laika persona veic dienasgramatas
pierakstus par ikdiena veiktajam darbibam (piem., brokastis, ar kajam uz darbu, darbs ar datoru,
sapulce, pusdienas, u.c. ), par miega rezimu, sportiskajam aktivitatém, u.t.t. P&c mérjjumu
pabeigsanas, dati tiek nosiititi apkoposanai un dzivesveida noveértéjuma atskaites sagatavosanai.
Péc atskaites sanemsSanas tiek organizeta saruna ar rezultatu izskaidroSanu un pilnveidoSanas

aktivitasu un mérku noteikSanu veselibas veicinasanai.
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So metodi autors izvélgjies, ka modernu tehnologisko risinajumu, kas lauj Joti precizi
analizét individuala darbinieka passajutu, un balstoties uz rezultatiem lauj precizi identificét
darbibas ikdienas darba ritma, kas veicina stresa paaugstinasanos, lauj izprast miega reZimu un
darbaspgju atjaunosanas efektivitati (skat. 2.3. att.), ka arT citu veselibas veicinasanas aktivitasu
(atputas pauzes darba, regularas fiziskas aktivitates, meditacijas praktizéSana, u.c.) pielietoSanu,

lai parvalditu stresa limeni ikdiena.

i BODY RESOURCES
Z Rescorces norease R Resources decrease  + Sigreficant recoverypencsd @ Stress @ Recovery @ Vigorous & maderate phyzical acthaty Lot ptwaical actmty
Mon 14th Tue 151h Wed 16th

LIFESTYLE ASSESSMENT SCORE 85-100p Exceflent
60-84p Good

The score s based on your combined stress and 52 -

recovery, sleep and physical activity result By AT

impraving these areas, you can promote your well 100 15-29p Low

being and improve your Lifestyle Assessment score

particpants Is 55

0-14p Verylow

2.3. att., 72h mérijumu rezultati par darbinieka darba spgju atjaunosanos
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3. REZULTATI UN DISKUSIJA

Saja nodala, izmantojot dazadas metodes, tiek veikta darba vides stresa un darbinieku

darbaspgju novertesana, iegitie rezultati tiek analiz&ti un salidzinati ar lidzigiem pétijumiem.

3.1. Darbinieku aptaujas rezultati par psihosocialajiem darba vides riskiem

Darbinieku aptauja tika organiz€ta divos siltumapgades nozares uznémumos, viens no
uznémumiem atrodas Jelgava, otrs Riga. Magistra darba pétijums ir vérsts uz Jelgavas
siltumapgades uzn@muma stradajoso darbinieku darba ikdienas paradumu un darba vides stresa
ietekmes noveérté€Sanu uz darbinieku darbasp&jam. Jelgavas uznémuma kopa nodarbinati 70
darbinieku, no tiem 30 ir biroja darbinieki un 40 ir razoSanas darbinieki. Aptaujas anketas tika
sagatavotas un izsutitas darbiniekiem gan elektroniska forma, gan papira forma (skat. 1.
pielikumu). Kopa tika sanemta 141 anketa, desmit no tam tika atzitas par nederigam, jo nebija
pilnigi aizpilditas, respondenti nebija noradijusi savu vecumu vai profesijas grupu. Par derigam
tika atzitas un rezultati (skat. 4. un 5. pielikumu) tika apkopoti no 131 anketas, no tam 40
anketas bija no Jelgavas uzp@émuma un 91 no Rigas uzpémuma. Jelgavas uznémuma anketas
tika izsniegtas visiem darbiniekiem, tika aizpilditas 57% (n=40). Par Rigas uznémumu dati
netika apkopoti attieciba uz izsniegto anketu skaitu.

No 131 respondenta 55% bija viriesi, 45% sievietes. Jelgavas uznémuma 60% virieSu un
40% sievieSu, Rigas uznémuma - 53% virieSu un 47% sievieSu. Aptaujatie respondenti tika
sadaliti 5 vecuma grupas - 1) lidz trisdesmit gadiem; 2) 31 - 40 gadi; 3) 41 - 50 gadi; 4) 51 - 60
gadi un 5) virs seSdesmit gadiem. Analiz&jot aptaujas datus (skat. 3.1. tabulu) autors secina, ka
aptaujas rezultatos ir iek]auti respondenti no visam vecuma grupam, vismazak sievietes vecuma
lidz trisdesmit un vecuma péc trisdesmit gadiem, attiecigi 3% (n=4) un viriesi vecuma lidz
trisdesmit (7%; n=72) un vecuma péc trisdesmit gadiem (8%; n=72). Visplasak parstavetas
vecuma grupas virieSiem ir vecuma no 41 - 50 (15%; n=72) gadiem un vecuma no 51 - 60
gadiem (15%; n=9), sievietém vecuma no 41 - 50 (15%; n=19) gadiem un vecuma no 51 - 60
gadiem (18%; n=24).

Lai analiz€tu psihosocialos riskus dazadu profesiju grupu starpa, respondenti tika sadaliti
Cetras dazadas profesiju grupas - 1) biroja darbinieki; 2) razoSanas darbinieki; 3) inzenieri un
4) vaditaji. Analizgjot aptaujas rezultatus (skat. 3.1. tabulu) autors secina, ka ikviena profesijas
grupa ir tikusi pietieckami aptverta, visvairak respondentu ir bijusi biroja darbinieku vidii - 37%
(n=49), kam seko razosanas darbinieki - 27% (n=35), inzenieri - 24% (n=32) un vaditaji ar 11%
(n=15).
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Darbinieku aptaujas respondentu raksturojums

3.1. tabula

Viriesi Sievietes
Vecuma grupa = Vecuma grupa
S
e '~
o o o o o o I3

=3 I S I - =S I A I = I~

@ — — — © @ — — - © S =)

Y, ™ < o A v ™ < o A = (>
Respondentu skaits 9 13 | 19 | 20 | 11 | 72 4 8 19 | 24 4 | 59 | 131
kopa (N,%) 7% | 10% | 15% | 15% | 8% | 55% | 3% | 6% | 15% | 18% | 3% |45% | 100%
PA UZNEMUMIEM

1 9 4 9 1 24 1 2 8 4 1 16 | 40
Jelgava (N,%)

3% | 23% | 10% | 23% | 3% | 60% | 3% | 5% | 20% | 10% | 3% |40% | 100%

8 4 15 11 10 48 3 6 11 20 3 43 91
Riga (N,%)

9% | 4% | 16% | 12% | 11% | 53% | 3% | 7% | 12% | 22% | 3% |47% | 100%
PA PROFESIIM
Biroja darbinieks 3 4 3 2 1 13 3 5 13 | 15 0 | 36 | 49
(N,%) 2% | 3% | 2% | 2% | 1% | 10% | 2% | 4% | 10% | 11% | 0% |27% | 37%
RaZoSanas darbinieks 2 2 6 12 5 27 1 2 1 3 1 8 35
(N,%) 2% | 2% | 5% | 9% | 4% [21% | 1% | 2% | 1% | 2% | 1% | 6% | 27%

4 6 6 2 3 21 0 1 4 4 2 11 | 32
InZenieris (N, %)

3% | 5% | 5% | 2% | 2% | 16% | 0% | 1% | 3% | 3% | 2% | 8% | 24%

0 1 4 4 2 11 0 0 1 2 1 4 15
Vaditajs (N, %)

0% | 1% | 3% | 3% | 2% | 8% | 0% | 0% | 1% | 2% | 1% | 3% | 11%

Lai analiz&tu aptaujas rezultatus autors rezultatus apkopojis kopéja parskata tabula (skat.

3.2. tabulu), kur rezultati apkopoti balstoties Kopenhagenas psihosocialas aptaujas 1sas versijas

struktiiru pa jomam, kas sikak jau raksturotas ar specifiskiem jomas elementiem. legiitie

rezultati apkopoti tabula ietverot respondentu procentualo daudzumu, kuru atbildes norada uz

risku konkréta joma. Lai analiz€tu, planotu un izvirzitu prioritates, autors iegtitos rezultatus

klasificgjis 4 dazadas grupas, identific§jot to ar konkrétu krasu: 1) zala - 5% vai mazak

darbinieku atbildes norada uz So jomu ka riskantu; 2) balta - 6 1idz 14% darbinieku; 3) oranza

- 15 Iidz 20% un 4) sarkana - vairak ka 21% darbinieku atbildes liecina par psihosocialiem

darba vides riskiem $aja joma.
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3.2. tabula

Darbinieku aptaujas rezultatu apkopojums

Joma Elements Vidgji Riga | Jelgava
Darba apjoms 15% 8% %
Darba prasibas Darba temps 0% 6% %
Darba emocionalas prasibas 16% 15% 18%
Kontrole par veicamo darbu % 42% 8%
Iespéjas attistities / Izmantot savas prasmes 15% 18% 11%
Darba organizacija
Jegpilns darbs 2% 1% 4%
Lojalitate darba vietai 8% 7% 9%
Paredzamiba (komunikacija) 11% 15% 8%
Atziniba un novertésana 4% 9% 0%
Savstarpgjas attiecibas Skaidriba par veicamajiem pienakumiem 2% 2% 3%
TieSo darba vaditaju kvalitate 3% 4% 1%
TieSo darba vaditaju socialais atbalsts 5% 5% 4%
Apmierinatiba ar darbu & Apmierinatiba ar darbu 1% 2% 0%
Darba/dzives lidzsvars Darba/dzives lidzsvars 10% 13% 6%
Vadibas / darbinieku uzticéSanas 5% 7% 3%
Vertibas darba
Taisnigums un savstarp&ja ciena 14% 20% 8%
Vispargjais veselibas stavoklis 3% 5% 0%
:/;sgénz;c)jtii;;/eseﬁbas stavoklis IzdegSanas pazimes 18% 14%
Stresa simptomi 8% 9% 8%

Darba prasibas

Analizgjot anketas rezultatus (skat. 3.2. tabulu) autors secina, ka kopuma bitiskakie
psihosocialie darba vides riski meklgjami attieciba uz to, ka tiek noteiktas darba prasibas
darbiniekiem, darba temps un apjoms, ka ari darba emocionalas prasibas. Attieciba uz darba
tempu, ka vienmer vai bieZi jastrada atra tempa, ka arT ka atra tempa vienmer vai biezi jastrada
visu dienu norada 26% (n=24) darbinieku Rigas uznémuma un 35% (n=14) darbinieku Jelgavas
uznémuma. Jelgavas uznémuma darbinieki norada ari uz ko, ka biezi ir situacijas, kad
darbinieki netiekat gala ar visiem saviem darba pienakumiem (38%; n=15), darba apjoms ir par
lielu. Vidgji 16% darbinieku norada uz to, ka vinu darbs vienmér vai biezi rada satrauktas
emocionalas situacijas un ka, darba pienakumi liek saskarties ar citu cilvéku personiskajam

problémam.

Darba organizacija

Autors secina, ka darba organizacijas joma, ka butisks elements ir darbinieku kontrolé

par veicamo darbu, jo viena tresa dala darbinieku uzskata, ka viniem ir loti maza kontrole par
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veicamo darbu, darbinieku darbs biezi tiek ietekmé€ts un pasSiem darbiniekiem nav iesp&ju to
ietekmé&t. Autors secina, ka kontrole par veicamo darbu (Riga - 42%, n=38; Jelgava - 28%,
n=11) un darba temps (Riga - 26%, n=24; Jelgava - 35%, n=14) ir ka btiski psihosocialie darba
vides riski abos uznémumos. Liela dala darbinieku attieciba uz kontroli par veicamo darbu
atbild, ka vienmér vai biezi vinu darbs tiek ietekmeéts, ka reti, gandriz nekad vai nekad nevar
ietekm&t savu darba apjomu.

Rigas uzpémuma 18% (n=16) darbinieki norada uz to, ka viniem pietriikst iesp&ju
attistities un/vai izmantot savas prasmes, darba macities kaut ko jaunu vai uznemties papildus
iniciattvu. Abos uznpémumos lielaka dala darbinieku liela vai loti licla mé&ra uzskata, ka vinu
daritais darbs ir jeégpilns (Riga - 92%, n=84; Jelgava - 88%, n=35) un darbinieki izjit ta
nozimigumu liela vai Joti liela méra (Riga - 83%, n=76; Jelgava - 93%, n=37).

Abos uznémumos vairums darbinieki uzskata, ka liela vai loti liela méra vinu darba vieta
viniem ir nozimiga (Riga - 90%, n=82; Jelgava - 88%, n=35), tomér ir nelicla dala kas loti
labam draugam drizak neieteiktu pieteikties uz savu darba vietu (Riga - 12%, n=11; Jelgava -
15%, n=6).

Savstarpéjas attiecibas

Analizgjot datus par savstarp&jo attiecibu jomu darbinieku vidd, autors secina, ka
respondentu atbildes lieck domat, ka $aja joma nav biitisku psihosocialo darba vides risku.
Darbinieki loti liela vai liela méra sanem visu sev nepiecieSamo informaciju, lai savu darbu
varétu veikt labi (Riga - 77%, n=70; Jelgava - 91%, n=36), darba pret darbinickiem loti licla
vai liela méra izturas godigi (Riga - 88%, n=80; Jelgava - 88%, n=35), darbam |oti liela vai licla
mera ir skaidri mérki (Riga - 89%, n=81; Jelgava - 93%, n=37), loti liela dala darbinieku loti
liela vai liela méra zina precizi, kas darba no viniem tiek gaidits (Riga - 95%, n=86; Jelgava -
95%, n=35), vairuma gadijumu tie$a priekSnieka viena no prioritatém loti liela vai liela méra ir
gandarfjums par darbu (Riga - 82%, n=75; Jelgava - 85%, n=34), tiesais prieksnieks loti licla
vai liela méra labi izplano darbu (Riga - 90%, n=82; Jelgava - 88%, n=35), ticsais priecksnieks
vienmer vai biezi vélas uzklausit darbinieku problémas darba (Riga - 80%, n=73; Jelgava - 75%,
n=30), darbinieki vairuma gadijjumu vienmér vai biezi sanem palidzibu un atbalstu no tiesa
prieksnieka (Riga - 82%, n=75; Jelgava - 85%, n=34).

Analiz€jot datus, péc autora domam, joma, kur biitu nepiecieSami uzlabojumi Rigas
uzpémuma ir paredzamiba - komunikacija ar darbiniekiem par nakotn& planotam biutiskam
izmainam un 1€mumiem, jo 23% (n=21) darbinieki uzskata, ka $adu informaciju sanem loti
neliela vai neliela méra. 13% (n=12) Rigas uznémuma darbinieku uzskata, ka uznémuma vadiba

loti neliela vai neliela méra atzist un novérte vinu darbu.
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Apmierinatiba ar darbu & Darba/dzives lidzsvars

Analizgjot aptaujas rezultatus autors secina, ka kopuma darbinieku apmierinatibu ar
darbu ir augsta, jo lielakais vairums ir apmierinati vai Joti apmierinati (Riga - 98%; n=89;
Jelgava - 100%; n=40). 16% (n=15) no Rigas uznémuma darbiniekiem (Jelgava - 5%; n=2)
izjut, ka vinu darbs noteikti vai liela méra panem no viniem tik daudz energijas, ka tas negativi
ietekmé vinu privato dzivi, ka ar1 dala darbinieku izjit, ka vinu darbs noteikti vai liela méra
panem no viniem tik daudz laika, ka tas negativi ietekmé vinu privato dzivi (Riga - 10%; n=9;

Jelgava - 8%; n=3).

Vértibas darba

Autors secina, ka abos uznémumos darbinieki uzskata, ka administracija uzticas saviem
darbiniekiem (Riga - 95%; n=86; Jelgava - 98%; n=39) un ka, darbinieki var uztic&ties
informacijai, ko tie sanem no administracijas (Riga - 92%; n=83; Jelgava - 98%; n=39). Rigas
uznémuma liela dala darbinieku neuzskata, ka konflikti tiek risinati godigi (Riga - 18%; n=16;

Jelgava - 5%; n=2) un ka darbs tiek sadalits godigi (Riga - 23%; n=21; Jelgava - 10%; n=4).

Visparéjais veselibas stavoklis un simptomi

Analizgjot darbinieku atbildes par visparéjo veselibas stavokli, autors secina, ka
darbinieki savu vispargjo veselibas stavokli vérté ka labu (Riga - 66%; n=60; Jelgava - 65%;
n=26) vai loti labu (Riga - 26%; n=24; Jelgava - 35%; n=14), tomér dala respondentu atbildes
liecina par izdegSanas pazimém, darbinieki bieZi jitas pargurusi (Riga - 21%; n=19; Jelgava -
14%; n=5). Pozitivs noverojums p&c autora domam, ir ka abos uznémumos ir salidzino$i maz
darbinieku, kuri biezi ir jutusies aizkaitinati (Riga - 3%; n=3; Jelgava - 3%; n=1). Stresu biezi

izjut 13% darbinieku gan Rigas (n=12), gan Jelgavas (n=5) uznémuma.

Biitiskako psihosocialo darba vides risku analize pa vecuma grupam un profesiju

kategorijam

Autora vértgjuma kopuma divi bitiskakie psihosocialie darba vides riski abos
uznémumos ir saistiti ar darba prasibam un darba organizaciju. Attieciba uz darba prasibam
butisks risks ir paaugstinats darba temps, kura lielai dalai darbinieku ir jastrada visu laiku vai
biezi, ka arT dalai jastrada atra tempa visu dienu. Attieciba uz kontroli par veicamo darbu liela
dala darbinieku norada uz to, ka vinu darbs liela méra tiek ietekm&ts vienmér vai biezi, ka ar1
darbinieki norada uz to, ka vini gandriz nekad, nekad vai reti var ietekmét sava darba apjomu.

Tapéc, autors izvélgjies Sos divus psihosocialos darba vides risku faktorus apskatit sikak,
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analiz€jot to bitiskumu starp dazadam darbinieku vecuma grupam (skat. 3.3. tabula) un
dazadam profesiju kategorijam (skat. 3.4. tabula).
Apskatot darbinieku aptaujas rezultatus attieciba uz darba tempu pa vecuma grupam (skat.
3.3. tabula), autors secina, ka galvenokart respondenti (48%, n=10) vecuma no 31 Iidz 40
gadiem uzskata, ka viniem vienmér vai biezi ir jastrada atra tempa, ka ari §1 vecuma grupa
visbiezak (29%, n=6) uzskata, ka viniem ir jastrada atra tempa visu dienu. Autors to skaidro ar
vecuma grupu, kad darbinieki ir sp&jigi un ir gribosi uznemties papildus pienakumus, kas
rezultata noved pie parslodzes. Saja vecuma grupa atbilstosi aptaujas rezultatiem ir konstatéts
ari vislielaka dala darbinieku ar izdegSanas pazimém (24%, n=5).
3.3. tabula

Konstateto butiskako psihosocialo darba vides risku sadalijjums pa respondentu vecuma grupam

Respondenta vecuma kategorija
Joma Anketas jautajums . g et 3 o
m 1 1 1 @
Vv i i «— JAN
™ < o
3. Vai jums ir jastrada atra tempa? (skaits, %) 3 10 14 16 4
Darba Vienmer vai bieZi 23% 48% 37% 36% | 27%
temps
P 4. Vai jums ir jastrada atra tempa visu dienu? 3 6 6 12 1
Kontrol 7. Vai jusu darbs liela mera tiek ietekméts? 2 3 ! 15 3
O;aZ‘O ° (skaits, %) Vienmer vai biezi 15% | 14% | 18% | 34% | 20%
veicamo
darbu |8 Vaijus variet ietekmét sava darba apjomu? 8 8 14 29 10
(skaits, %) Gandriz nekad, nekad vai reti 62% | 38% | 37% | 66% | 67%
33. Cik biezi jus esat jutis pargurumu? (skaits, %) 3 4 6 1 2
Visu laiku vai biezi
Izdegsanas ! e var brezi 23% | 19% | 16% | 25% | 13%
azimes
P 34. Cik biezi jus esat bijis emocionali parguris? 3 5 6 ! 3
(skaits, %) Visu laiku vai bieZi 23% | 24% | 16% | 16% | 20%

Analizgjot rezultatus pa vecuma grupam un kontroli par veicamo darbu, autors secina, ka
galvenokart darbinieki vecuma no 51 Iidz 60 gadiem norada uz to, ka vinu darbs liela méra tiek
ietekméts (34%, n=15). Divas treSdalas darbinieku vecuma lidz 30 gadiem (62%, n=8), ka ar1
vecuma no 51 lidz 60 gadiem (66%, n=29) un vecuma p&c 60 gadiem (67%, n=10) uzskata, ka
vini nevar ietekmét sava darba apjomu. Autors to skaidro ar vecumu, kad darbinieks ienak darba
tirgll un apgiist nepiecieSamas prasmes un zinasanas, ka ar1 pirms pensijas vecuma darbinieki,

kas biezi vien netiek 1idzi darba prasibam un nav aktivi attieciba uz jaunu darba pienakumu
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apgtsanu. Turpreti darbinieki vecuma no 31 Iidz 50 ir produktivakaja darba vecuma, un biezi
vien ienem vadoSus amatus vai ir specialisti sava joma, tapec ir parliecinati par savam sp&jam
un tapeéc var ietekmét savu darba apjomu. Saja vecuma attiecigi konstatéts mazaks skaits
darbinieku ar izdegSanas pazimém.

Analizgjot butiskako psihosocialo darba vides riskus pa profesiju kategorijam (skat. 3.4.
tabula), autors secina, ka atra tempa vienmér vai biezi jastrada visu profesiju kategoriju
darbiniekiem, iznemot razoSanas darbiniekiem, atra tempa visu dienu vienmér vai biezi jastrada
gan inzenieriem (28%, n=9), gan vaditajiem (33%, n=5). Viena tresa dala biroja darbinieki un
inZenieri uzskata, ka vinu darbs vienmér vai biezi, liecla méra tiek ietekmeéts, bet puse no visu
profesiju kategoriju darbiniekiem norada, ka vini gandriz nekad, nekad vai reti var ietekmé&t
savu darba apjomu. Visu laiku vai biezi pargurumu jiit viena tre$a dala vaditaju, vismazak
pargurumu jut razoSanas darbinieki. Apskatot rezultatus pa profesiju kategorijam, autors secina,
ka vaditaji ir visvairak paklauta profesijas kategorija ieprieks identific&to bitisko psihosocialo
darba vides risku faktoriem, tiem seko inzenieri un tad biroja darbinieki, mazaka mera

razoSanas darbinieki.
3.4. tabula

Konstateto butiskako psihosocialo darba vides risku sadalijums pa profesiju kategorijam

Respondenta profesijas
kategorija
%) w0 @»

Joma AnKketas jautajums s | 83 = =
SE|Z3<S| 2 | E
=9 | 29 ) b=
D5 s&5| = >

o | KD —
3. Vai jums ir jastrada atra tempa? (skaits, %) 22 3 13 9
Vienmeéer vai biezi
Darba 45% | 9% | 41% | 60%
temps e L . 9 2 9 5
4. Vai jums ir jastrada atra tempa visu dienu? (skaits, %)
Vienmer vai bieZi 18% 6% 28% 33%
K | 7. Vai jusu darbs liela méra tiek ietekméts? (skaits, %) 13 ! 9 1

OS;;() e Vienmer vai bieZi 27% 20% 28% 7%

veicamo

darbu | 8- Vaijus variet ietekmét sava darba apjomu? 23 22 17 !

(skaits, %) Gandriz nekad, nekad vai reti 47% | 63% | 53% | 47%
33. Cik biezi jus esat jutis pargurumu? (skaits, %) 11 2 8 5
Visu laiku vai bieZi
Izdegianas 22% | 6% | 25% | 33%
azimes
P 34. Cik biezi jiis esat bijis emocionali parguris? 10 1 8 >
(SkaItS, %) Visu laiku vai biezi 20% 3% 250 33%
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3.2. Darba vieta apzinato stresoru analize

Papildus psihosocialo darba vides risku, darba stresoru identific€sanai un analizei autors
izmantojis Notingemas universitate izstradato metodi. [zmantojot ieprieks sagatavotu aptaujas
anketu (skat. 2. pielikumu), darba vieta tika veikta anonima, brivpratiga darbinieku elektroniska
aptauja. Anketas aizpildiSanai tika dotas divas darba dienas. Kopskaita sanemtas 26 darbinieku
atbildes (37%, n=26). 48% respondenti bija sievietes, 52% - viriesi. 58% respondentu
parstaveja biroja darbiniekus, 27% - razoSanas darbiniekus, 11% razoSanas inzenierus un 4%
vaditajus.

Apskatot aptaujas rezultatus (skat. 3.1. att. un 6. pielikumu) autors secina, ka rezultati
kopuma veértgjami ka labi, jo nav identific§jami stresori, kas lielakajai dalai darbinieku biitu
noraditi, ka tie sastopami biezi, kas nozZim&tu, ka $o stresoru radrtais risks ir augsts. Parskatot
kopgjos rezultatus, autors secina, ka visbiezak noraditie stresori darba (ar atbildém "biezi") ir:

1) ilgstosa saskarsme ar citiem cilvékiem (27%; n=7);
2) atbildiba par citiem cilvékiem (23%; n=6);

3) atrs darba temps (23%; n=6);

4) ierobezots darba izpildes grafiks (23%; n=6);

5) nemainams darba grafiks (19%; n=5).

Vertgjot stresorus darba, kuru raditais risks vert§jams, ka vidgji nozimigs (respondentu

atbildes - "dazreiz" un "biezi"), kam biitu japievérs uzmaniba, autors secina, ka tie ir $adi riski:
1) ilgstosa saskarsme ar citiem cilvékiem (81%; n=21);
2) atrs darba temps (77%; n=20);
3) parak liela vai maza slodze (kvantitativi) (69%; n=18);
4) atbildiba par citiem cilvékiem (65%; n=17);
5) slikta iek$€ja komunikacija (62%; n=16);
6) parak liela vai maza slodze, kvalitativi (58%; n=15);
7) ierobezots darba izpildes grafiks (58%; n=15);
8) karjeras nenoteiktiba vai neprognozgjamiba (54%; n=14);

9) vienveidigs darbs (50%; n=13);
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Ilgstosa saskarsme ar citiem cilvékiem
Atrs darba temps

Parak liela vai maza slodze (kvantitativi)

Atbildiba par citiem cilvékiem

Slikta iek$gja komunikacija

Parak liela vai maza slodze (kvalitativi)

Ierobezots darba izpildes grafiks

Karjeras nenoteiktiba vai neprognozg&jamiba
Vienveidigs darbs

Zema lidzdaliba Iémumu izstrade

Nepilniga prasmes izmantoSana
Neparedzams darba laiks

Daudz stundu darbalaiks

Nedrosiba par paliksanu darba

Problému risinasanas griitibas

Nemainams darba grafiks
Neskaidra loma vai konflikti

Fiziska nebrive
Slikti saprotams darbs

Bezjédzigs un saraustits darbs

Nepietickosa darba tempa kontrole

Nesaskanas majas vai darba attiecibas
Slikta uznémuma attistiba

Sabiedribas atbalsta trikums
Dubultkarjeras probléma

Zemas kvalifikacijas darbs

Nelietderigs vai sociali mazvertigs darbs
Mainu darbs

Nesaskanas un/vai launpratiba
Majinieku atbalsta trikums

Sociala vai fiziska izolacija

Sliktas vai nepietickamas attiecibas ar augstakstavoSiem

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

mBiezi = Dazreiz ™ Nav

3.1. att., Darbinieku aptaujas rezultati par stresoriem darba

Apskatot anketas rezultatus pa stresoru grupam (skat. 3.2. att.), autors secina, ka zemakais
rezultats ir attieciba uz stradajosa individa lomu organizacija, kur saistitie stresori darba tiek
noraditi ka biezi sastopami 18% (n=5) gadijumu un dazreiz sastopami 41% gadijumu (n=11).
Ka otra butiskaka joma identificéta darba slodze un darba temps - biezi 13% gadijumu (n=3),
dazreiz 44% (n=11). Loti maz stresoru konstatéti tadas jomas ka attiecibas ar citiem
stradajosajiem (9% - biezi un daZreiz, n=2) un majas - darbs attiecibas (14% - biezi un dazreiz,
n=4), no ta autors secina, ka darba kolektiva valda pozitiva atmosféra, gan starp citiem
stradajosajiem, gan ari ar augstak stavosajiem kol€giem un ka darbinieki sanem nepieciesamo

atbalstu arT no majinieku puses.
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Stradajosa individa loma organizacija
Darba slodze un temps

Lidzdaliba

Uznémuma funkcion&$ana un kultiira
Darba saturs

Darba organizacija

Karjeras veidoSana un darba statuss

Majas - darba attiecibas
Attiecibas ar citiem stradajoSiem

0% 20% 40% 60% 80% 100%

H BieZi Dazreiz ® Nav

3.2. att., Stresori darba, darba raksturlielumi
Apskatot sikak kaitigos faktorus pa darba raksturlieclumiem, autors apskata pec to
butiskuma un riska pakapes. Un ka biitiskakais darba raksturlielums tika identificéta stradajosa
individa loma organizacija (skat. 3.3. att.). Ka bitiskako stresoru lielaka dala respondentu min

ilgsto$u saskarsmi ar citiem cilvékiem (81%, n=21), ka ar atbildibu par citiem cilvékiem (65%).

Neskaidra loma vai konflikti

Atbildiba par citiem cilvékiem

Ilgstosa saskarsme ar citiem cilvékiem _

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Nav = Dazreiz B Biezi

3.3.att., Ar stradajosa individa lomu organizacija saistitie darba vides stresori
Ka otrs biitiskakais darba raksturlielums, kur identificéti vidgja lieluma raditais stresoru
risks ir ar darba slodzi un darba tempu saistitie darba vides stresori (skat. 3.4. att.). Lielaka dala
respondentu norada uz to, ka vigiem bieZi vai daZreiz ir atrs darba temps (77%), kvantitativi

(69%) vai kvalitativi (58%) nepiemérota slodze, ka arT ierobezots darba izpildes grafiks (58%).
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Parak liela vai maza slodze (kvantitativi)

Parak liela vai maza slodze (kvalitativi)

Atrs darba temps

Nepietiekosa darba tempa kontrole

Ierobezots darba izpildes grafiks

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Nav = Dazreiz ™ Biezi

3.4. att., Ar darba slodzi un tempu saistitie darba vides stresori
Analizgjot rezultatus un salidzinot iegitos rezultatos ar rezultatiem, kas tika iegtti
izmantojot Kopenhagenas psihosocialas aptaujas (COPSOQ II) iso versiju, autors secina, ka
butiskakie psihosocialie darba vides riski uzn€muma ir saistiti ar darba prasibam, darbinieki

norada uz atru darba tempu, lielu darba slodzi, ilgstoSu saskarsmi ar citiem cilveékiem.

3.3. Wellness 360° labsajiitas indeksa noteikSanas rezultati

Lai noteiktu uzpémuma kop&jo "Wellness 360° labsajiitas indeksa" raditaju, tika
izmantota ActPRO izstradata aptaujas anketa darbiniekiem. Uz darbinieku e-pastu tika izsiitis
aicinajums aizpildit anketu par darbinieku dzivesveidu - darbinieku garigajam darbaspgjam,
fiziskajam aktivitatém, €Sanas reZimu, atjaunoSanas rezZimu, darba pienakumiem un motivaciju
uzlabot savu labklajibu pilnveidojoties kada, no apskatitajam jomam, anketas aizpildiSana
brivpratiga.

Kopgjais respondentu skaits, kas aizpildija aptaujas anketu, bija 74 % (n = 54), aptaujas
rezultati tiek apskatiti gan uzn€muma kopuma, gan ar1 atseviski pa struktiirvienibam:

e centralais birojs ar administrativo vadibu un atbalsta funkcijam, kur kopskaita ir 23

darbinieki, to starpa biroja darbinieki un vaditaji (aptaujas anketas aizpildija 91 %; n =
21);

e razoSanas struktiirvieniba ar razoS$anas darbiniekiem (mainas operatori un ekspluatacijas

tehniki), inZenieriem un daziem biroja darbiniekiem, to starpa vaditajiem, kas veic
administrativas funkcijas, kopskaita 30 darbinieki (aptaujas anketas aizpildija 50 %; n

= 15);

54



e siltumapgades servisa struktiira ar razoSanas darbiniekiem (ekspluatacijas tehniki),

viens vaditajs un viens inzenieris, kopskaita 20 darbinieki (aptaujas anketas aizpildija
90 %; n = 18).

Vertejot indeksa rezultatus, autors secina, ka uzn€muma kopuma situacija uzskatama par
labu, indeksa raditajs > 75 % (skat. 3.5. att.), kop&jais "Wellness 360° labsajiitas indeksa"
raditajs ir 80 %, vertejot atseviski struktrvienibu kop€jo rezultatu, autors secina, ka rezultati ir
loti lidzigi (79,4 % centralais birojs; 79,9 % - razoSanas struktiira; 81,2 % - siltumapgades
servisa struktiira). Apskatot un analiz&jot rezultatus pa atseviskam veselibas veicinasanas
jomam, autors secina, ka zemakais rezultats ir jomas - atjaunoSanas un fiziskas aktivitates. Tas
nozimé, ka dalai darbinieku iesp&jams ir nepietickams miega reZims, vai nespgj sabalansét
darbu ar brivo laiku, ka arT nav pietiekamas fiziskas aktivitates, vai ir parlieku liels fiziskais
nogurums péc darba. Labakais indeksa rezultats ir joma - darbs, kas nozim€ ka darbinieku
attieksme pret darbu iz pozitiva, darbs tiek noveértéts, profesionalas sp&jas tiek vertetas ka

atbilstoSas un darbinieki ir apmierinati ar darbu ko vini dara.

96
91
86
8

Kopégjais indekss Darbs AtjaunoSanas Uzturs Fiziskas aktivitates Prats

g o o ~N =
(o> S N O I 2

mKOPUMA = Centralais birojs RazoSana Siltumapgades serviss

3.5. att., ""Wellness 360° labsajiuitas indeksa" raditaji uznémuma kopuma un pa
struktiirvientbam

Analizgjot aptaujas rezultatus detalizeti, autors apskata jomas un rezultatus, kur
respondentu atbildes norada uz butiskakajam jomam, kur attieciba uz dalu no darbiniekiem
veselibas veicinasanas aktivitates istenojamas nekav€joties vai joma ir biitiska, kur planot
veselibas veicinasanas aktivitates, lai paaugstinatu darbinieku darbaspé&jas. Analiz€jot aptaujas
rezultatus (skat. 3.3. tabulu) autors secina, ka prioritara joma, kur planot un istenot veselibas
veicinasanas aktivitates ir darbinieku zinaSanas un prasmes par pilnvertigu atjaunosanas reZimu,
Jo 24% (n=13) respondentu atbilzu rezultati ir satraucosi (7%, n=4) vai ar paaugstinatu risku
darbinieku darbaspéjam (17%, n=9), lidzvertigs rezultats ir attieciba uz fiziskajam aktivitatém

- 24% (n=13) respondentu atbildes ir satraucosas (4%, n=2) vai ar paaugstinatu risku darbinieku
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darbasp€jam (20%, n=11). Lielakais 1patsvars ar atbildém, kas rada satraukumu attieciba uz
darbinieku vert€jumu par savu labsajutu ir centrala biroja struktiirvieniba, kur galvenokart tiek
veikts darbs biroja un darbs ar datoru, ka ari ir vaditaji, kam ir paaugstinata atbildiba. Seit
prioritati ir planot un istenot veselibas veicinasanas aktivitates attieciba uz atjaunosanos (14%,
n=3 - satraucosi; 14%, n=3 - risks zemam darbasp&jam) un fiziskajam aktivitatem (10%, n=2 -
satraucosi; 19%, n=4 - risks zemam darbaspg&jam), skaidrot to butiskumu darbaspgju
nodro$inasana. Autors secina, ka razoSanas strukttira rezultati kopuma ir labi, satraucosu atbilzu
nav neviena no jomam, razosanas strukttiras darbiniekiem nav nepiecieSamiba nekav€joties
planot un Tstenot veselibas veicinasanas aktualitates, autors rekomend€ informét un iesaistit
razoSanas struktiirvienibas darbiniekus veselibas veicinaSanas aktivitates, kas tiek planotas
biroja darbiniekiem, attiecigi darbinieki, kuriem interesé uzlabot savas zinaSanas attieciba uz
kadu no veselibas veicinaSanas aktivitateém, var iesaistities, jo 13% (n=2) no raZoSanas
struktiras respondentu atbildém norada uz risku ar zemam darbasp&jam jomas - fiziskas
aktivitates un atjaunosSanas. Siltumapgades servisa struktiira attiecigi, ka pargjas
struktirvienibas prioritate ir atjaunosanas un fiziskas aktivitates, ka arT respondentu atbildes
norada uz to, ka zinaSanas un ieradumi vienai piektajai dalai darbinieku nav veselibu veicinosi
uztura joma (6%, n=1 - satraucoSi; 11%, n=2 - risks zemam darbasp&jam), attiecigi
siltumapgades servisa struktiirai papildus japaredz veselibas veicinasanas aktivitates attieciba
uz uztura jomu.

3.3. tabula

Jomas, kur prioritari planojamas veselibas veicinaSanas aktivitates uzpémuma

Veselibas veicinaSanas joma | KOPA, % %?:gjrjl;is RaZoSana, % Sil;::\;iz;g:g;ges
Darbs 2 0 7 0
Satraucosi 0 0 0 0
Risks zemam darbaspéjam 2 0 7 0
Atjaunosanas 24 28 13 28
Satraucosi 7 14 0 6
Risks zemam darbaspéjam 17 14 13 22
uzturs 13 14 7 17
Satraucosi 2 0 0 6
Risks zemam darbaspéjam 11 14 7 11
Fiziskas aktivitates 24 29 13 28
Satraucosi 4 10 0 0
Risks zemam darbaspéjam 20 19 13 28
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3.3. tabulas turpindjums

Veselibas_ veicinaSanas KOPA, % C(_ant_rﬁlais RaZoSana, % Siltum_apgﬁdes
joma birojs, % serviss, %
Prats 2 5 0 0
Satraucosi 0 0 0 0
Risks zemam darbaspéjam 2 5 0 0

Darbiniekiem aizpildot aptaujas anketu, bija iesp&ja noradit jomas, kur uzskata, ka ir
nepiecieSams papildus izglitoties, lai veicinatu savu veselibas uzturé€Sanu vai uzlabosanos.
Apskatot darbinieku atbildes un kop&jos rezultatus (skat. 3.4. tabulu) autors secina, ka
darbiniekiem Skiet, ka lai veicinatu savas veselibas uzturéSanu un uzlabosSanos bitiskakais ir
ieglit papildus zinaSanas un prasmes uztura joma (35%, n=19), uzturs ka butiskakais tiek min&ts

visas strukturvienibas.

3.4. tabula
Jomas, kuras darbinieki izvelejuSies ka tas, kur nepiecieSams papildus izglitoties
veicinganas joma | KOPA% | iGer | Rasosana, o6 | PICTRGEC
Darbs 15 9 7 28
AtjaunoSanas 19 9 33 16
Uzturs 35 43 33 28
Fiziskas aktivitates 7 10 7 6
Prats 24 29 20 22

Salidzinot aptaujas rezultatus jomas, kur rezultati veért€jami ka satraucosi, ar risku zemam
darbinieku darbasp&jam un rezultatus, kuriem japieverS uzmaniba, lai izvairitos no riskiem
nakotné ar darbinieku izvélétam attistibas jomam (skat. 3.6. att.), autors secina, ka darbinieki
apzinas par nepiecieSsamibu iegiit papildus zinaSanas un prasmes attieciba uz attieksmi pret
darbu un uzturu. Autors secina, ka atjaunosanas un prata parvaldiSsana no darbinieku puses ir
par maz novertétas jomas, tapec bitiski izglitot darbiniekus tieSi par $im jomam. Bet ka
prioritate noteikti izvirzama darbinieku informéSana un skaidroSana par fizisko aktivitasu
nozimi darbinieka veselibas veicinasanai, jo tikai 21% izv€l&jies So jomu, ka pilnveidojamu, no
tiem darbiniekiem, kuriem anketas rezultati norada par risku darbasp&jam dél nepietieckamam

fiziskam aktivitatém.
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3.6. att., Darbinieku izvélétas pilnveido§anas témas un témas, kur nepiecieSsamas veselibas
veicinasanas aktivitates atbilstoSi anketas rezultatiem

Apskatot darbinieku izvéletas t€mas korelacija ar témam, kas peéc anketas rezultatiem ir
ka butiskas, lai pirmkart planotu veselibas veicinasanas pasakumus tiesi Sajas jomas (skat. 3.7.
att.), autors secina, ka uzturs izvirzams par prioritati, kam seko zina$anu pilnveido$ana par pratu
un stresa parvaldibu un par atjaunoSanas biitiskumu. Lai veicinatu interesi par veseliba
sveicinasanas pasakumiem, autors iesaka izverteét prioritaras jomas atbilsto$i aptaujas
rezultatiem un pemot vera darbinieku izvE€letas prioritates. Atbilstosi anketas rezultatiem ka
prioritate nosakama fizisko aktivitasu joma, bet, apskatot darbinieku izvélétas jomas, autors
secina, ka fiziskas aktivitates ka pilnveidosanas jomu ir izvelgjusies tikai 7% (n=4) darbinieki,
péc autora domam, planojot un Tstenojot veselibas veicinaSanas pasakumus $aja joma,

darbinieku iesaiste varétu bt loti zema.
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3.7. att., Darbinieku izvélétas pilnveido$anas témas (x ass) korelacija ar temam, kur

nepiecieSamas veselibas veicinasanas aktivitates atbilstosi anketas rezultatiem (y ass), %



Vertegjot rezultatus par darbinieku izdegSanu, kas saistita ar darba pienakumu izpildi un
negativo stresu, autors secina, ka 24% (n=13) darbinieku atbilstosi anketas rezultatiem rezultats
ir satraucosSs (7%, n=4) vai ar risku zemam darbasp&jam (17%, n=9), zemakais rezultats
konstatéts centralaja biroja - 33% (n=7). Veértgjot rezultatus par darbinieku izdeg$anu, kas
saistita ar privato dzivi un stresu, autors secina, ka 18% (n=10) darbinieku atbilstosi anketas
rezultatiem rezultats ir satraucoSs (7%, n=4) vai ar risku zemam darbasp&jam (11%, n=6),
zemakais rezultats konstatéts centralaja biroja - 24% (n=5). Apskatot rezultatus par darbinieku
vert€§jumu attieciba uz zinaSanam par stresa parvaldibas metodém un prasmém, autors secina,
ka 24% (n=13) darbinieku atbilsto$i anketas rezultatiem rezultats ir satraucoss (13%, n=7) vai
ar risku zemam darbaspgjam (11%, n=6), zemakais rezultats konstatéts siltumapgades servisa
struktirvieniba - 33% (n=6).

Apskatot anketas rezultatus par darbinieku vertgjumu attieciba uz nepiecieSamajam
kompetencém, atticksmi pret darbu un darbu ka resursu, autors secina, ka rezultati ir labi, tapéc
nav nepiecieSams planot un stenot veselibas veicinasanas pasakumus $aja joma.

Vertgjot rezultatus attieciba uz kakla un muguras sapém, autors secina, ka 15% (n==8)
rezultatu ir ar risku zemam darbasp@jam, turklat 22% (n=12) rezultatu ir satraucosi, jo muguras
un kakla sapes ikdiena trauc€ veikt darbu pienakumus, galvenokart tas paradas rezultatos no
centrala biroja (satraucosi - 29%, n=6) un siltumapgades servisa centra (satraucosi - 33%, n=6).

Ka galvenos motivatorus, lai iesaistitos un veicinatu savu veselibu, darbinieki min
veselibas uzturéSanu un uzlaboSanu (37%), lai kopuma justos labi (26%), lai saglabatu
darbaspgjas ilgtermina un patika pret darbu (13%). Autors secina, ka veselibas uzturéSana un
uzlaboSana viennozimigi ir ka galvena motivacija visas struktiirvienibas. Centralaja biroja
lidzveértiga motivacija ir, lai kopuma justos labi (38%). Gan razosanas struktira (27%), gan

siltumapgades servisa struktiira (17%), ka bitisks motivators tiek minéts, patika pret darbu.

3.4. RaZoSanas darbinieku labklajibas pulsa aptaujas "&frankly" rezultatu analize

Vaditajam ir svarigi zinat, kads ir noskanojums un atmosfera vina vaditaja komanda. Lai
noskaidrotu darbinieku passajiitu un viedokli par dazadiem faktoriem, kas ietekm& un veicina
darbinieku labklajibu, tika veikta darbinieku aptauja (skat. 3. un 7. pielikumu) izmantojot,
"&frankly" aptauju riku un tika nomerits darbinieku labklajibas pulss. Aptauja tika veikta
razoSanas struktiiras darbiniekiem, kur kopskaita ietilps 31 darbinieks. Aptauja iesaistijusies 48%
(n=15) darbinieki, kas vért€jams ka labs rezultats, jo razosanas darbinieki dienu pavada objekta

un ne katram darbiniekam ir telefons ar pieejamu "&frankly" aplikaciju.
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Analizgjot labklajibas pulsa aptaujas rezultatus (skat. 3.8. att.) autors secina, ka darbinieki
gandriz pilniba (par 85%) ir apmierinati ar savam prasm&m un (par 86%) instrumentiem savu

darba pienakumu veiksanai.

Lai veiktu savus pienakumus, man ir...

VII'I"I Clesam aN
prasmes

nr r!l' clesuanir
MiAtTm el

3.8. att., Darbinieku vértéjums par nepieciesamajam prasmém un instrumentiem, lai veiktu
savus pienakumus

Vertejot atbildes uz jautdjumu - "Vai sanem nepiecieSamo apmdcibu, lai giitu izaugsmi
un attistibas iespéjas?", autors secina, ka darbinieki verté, ka nepiecieSama apmaciba tiek
sanemta par 77%. P&c autora domam, ieteikums parskatit darbiniekiem nodro§inatas apmacibas,
veikt padzilinatu aptauju, lai noskaidrotu kadas specifiskas apmacibas darbinieki véletos
sanemt, lai glitu izaugsmi un attistibas iespgjas.

Apskatot rezultatus un darbinieku vertgjumu par tieSo vaditaju (skat. 3.9. att.), autors
secina, ka darbinieki ir apmierinataki ar tieSo vaditaju sniegtajam konstruktivajam atsauksmem,

bet labprat vairak sanemtu papildus motivaciju no tiesa vaditaja.

Mans tieSais vaditajs...
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3.9. att., Darbinieku vértéjums par tieSo vaditaju
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Vertejot darbinieku passajitu komanda, kura tiek pavadita darba ikdiena, autors secina,
ka komanda kopuma valda veseliga un pozitiva atmosfera. Visi darbinieki apliecina, ka sava
komanda var smieties kopa ar kolggiem, tas liecina par labu atmosféru komanda. Ka ari visi
darbinieki norada, ka sava komanda var justies drosi un var lugt palidzibu kolégiem. Gandriz
visi aptaujatie respondenti norada, ka "Sava komanda varu bit pats/-i" (87%, n=13) un, ka
"Sava komanda varu runat, ko domaju" (93%, n=14).

Ludzot respondentiem izvéleties vertibas, kas definé komandas kultiru, bija pieejams
saraksts ar dazadam vértibam, ka biezak izvé€létas vértibas (skat. 3.10. att.) tiek minétas -

uzticiba (100%, n=15), progresivitate (93%, n=14) un lepnums (80%, n=12).

Ar kadiem vardiem Tu definétu musu kultiuru?

Godigums Centiba Koncentrésanas Draudzigums

Atklatiba Atvertiba Lepnums
Progresivitate Uzticiba

3.10. att., Darbinieku izvelétas vértibas, kas raksturo kolektiva kultiiru

Apskatot un analiz€jot rezultatus par vienlidzigu attieksmi pret darbiniekiem, autors
secina, ka kopuma darbinieki uzskata, ka tiek sanemta vienlidziga atticksme, neskatoties ne uz
kadiem faktoriem, dala darbinieku atseviskos jautajumos ir atturjusies atbildet (33%). 13%
(n=2) darbinieku uzskata, ka tick sanemta nevienlidziga attiecksme dél vecuma, 7% (n=1) - dé&l
dzimuma.

Uz pulsa aptaujas jautajumu "Vai pédeja menesa laika esi sevi izaicindjis/-usi?" Visi
respondenti ir atbildgjusi ar "Ja", kas liecina, ka darbinieki jiitas labi, un meklg sev lielakus vai
mazakus izaicinajumus ikdienas darba vide.

Kopuma apskatot un vértgjot labklajibas pulsa aptaujas "&frankly" rezultatu, autors
secina, ka razosanas kolektivs jutas labi. [zmantotais aptaujas riks ir &rti lietojams, lai noteiktu
ikdiena darbinieku pulsu par dazadiem jautajumiem, tostarp ar veselibas veicinasanu saistitiem.
Autors rekomendg veicinat darbinieku aktivitati aptaujas rika izmanto$ana, lai aptaujas rezultati
ir ar lielaku svaru darba kolektiva pulsa raksturoSana. Vienmér dot atgriezenisko saiti
darbiniekiem par aptaujas rezultatiem un par piepemtajiem l€mumiem. Nodro$inat, lai
pienemtie 1&émumi tiek Tstenoti un pietiekami komunicéti ar visiem saistitajiem darbiniekiem.

Ka arT pieverst uzmanibu uzdota jautajumu izpratnei darbinieku vidd, jo gadijuma kad jautajumi
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tiek tulkoti no anglu valodas jautajums var nedaudz pazaudét sakotn€jo jégu un domu, vai
jautajums var tikt uzdots, loti visparinati, attiecigi sanemtais rezultats ir loti visparinats un nav

izmantojams [@mumu pienemsSanai un talaku aktivitasu planosanai.

3.5. Individualu darbinieku stresa un atjaunoSanas mérijumu, izmantojot Firstbeat
sirds ritma variabilitates monitoru, analize
Lai analiz&tu individualu darbinieku darba vides stresa ietekmi un atjauno$anos, magistra
darba pétijuma ietvaros autors izmantoja somu uznémuma Firstbeat dzivesveida noveérté€sanas
riku. P&tijuma piedalijas pieci uznémuma darbinieki (skat. 3.5. tabulu) vecuma no 32 lidz 57
gadi. MerTjums tika veikts 3 diennaktis p&c kartas. Dala no darbiniekiem mérjjuma perioda
ieklava tikai darba dienas, dala icklava arT vienu vai divas brivdienas.
3.5. tabula

Darbinieku raksturojums, kas veica Firsbeat dzivesveida noveértésanas mérijjumus

A B C D E

Darbinieka raksturlielumi darbinieks | darbinieks | darbinieks | darbinieks | darbinieks

Dzimums Virietis Sieviete Virietis Sieviete Sieviete
Vecums 32 48 37 57 41
KMI 30 23 25 24 21
Aktivitates vertejums Vidgja Vidgja Vidgja Laba Vidgja
Miera pulss 45 50 50 51 50
Maksimalais pulss 180 179 186 173 183

Mérfjuma veikSanas dienas | Ceturtdiena -| Sestdiena- | Otrdiena- | TreSdiena- | Otrdiena -
Sestdiena Pirmdiena | Ceturtdiena | Piektdiena | Ceturtdiena

Dzivesveida novertgjums 68 55 45 64 54
atbilstosi Firstbeat (labs) (vidgjs) (vidgjs) (labs) (vidgjs)
merjjumam

Merijumu rezultatus autors apskatijis kopigi, novertgjot ikdienas stresa un atjaunoSanas
balansu, miega un atjaunoSanas kvalitati, fizisko aktivitaSu ietekmi uz veselibu, ka ar7 pateretas

energijas un solu daudzumu ikdiena.

Ikdienas stresa un atjaunoSanas balanss

Apskatot darbinieku mérijumu kopg&jos rezultatus (skat. 3.11. att.) autors secina, ka tikai
27% (n=4) dienu darbinieku ikdienas stresa un atjaunos$anas balanss ir vért&jams, ka labs.
Atbilstosi Firstbeat noverte§jumam, ikdienas stresa reakcijam ir jabtt mazak par 60%, lai to
varetu vertet ka veseligu. Un kop&jam diennakts atjaunoSanas laikam jabiit vairak neka 30% no

diennakts kop&jo stundu skaita. 27% dienu (n=4), ikdienas stresa un atjaunoSanas balanss
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vertgjams ka vidéjs. 47% dienu (n=7) darbinieku ikdienas stresa un atjaunosSanas balanss
vertejams ka zems.

Lai darbinieks justos labi un biitu produktivs, ir butiski sabalansét ikdienas stresu un
atjaunosanos. Ir dienas, kad darba vai no darba brivaja laika ir paaugstinats stresa daudzums,
attiecigi lielaka diennakts dala organismam ir ar paaugstinatu stresa reakciju. Bitiski ir
nodro$inat regularus atjaunosanas brizus dienas laika vai pilnvertigu atjaunoSanos miega. Lai
mazinatu stresa reakciju daudzumu bitiski, ir parzinat un praktiz€t sev atbilstoSas stresa
parvaldibas metodes.
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3.11. att., Darbinieku ikdienas stresa un atjauno$anas balansa novértéjums pa dienam

Apskatot darbinieku kop€jos rezultatus attieciba uz ikdienas stresa un atjaunoSanas
balansa raditaju (skat. 3.12. att.), autors secina, ka tikai vienam no darbiniekiem (A darbinieks)
ikdienas stress un atjaunoSanas atrodas balansa, triju darbinieku rezultats vert€jams ka videjs
un viena darbinieka (E darbinieks) rezultats attieciba uz ikdienas stresa un atjaunosanas balansu
ir veért€jams, ka zems. Analiz&jot zemako rezultatu autors secina, ka "E" darbiniekam katra no
mérfjumu dienam stresa reakcijas ir vairak ka 60% (61 - 74%) no diennakts dalas un mazak ka
20% (10 - 21%) no diennakts tiek nodro§inata organisma atjauno$anas. Miegam tiek veltits
pietiekami daudz stundas (6h 45min - 7h 15min), miega kvalitate ir vért§jama ka vid&ja (33 -
43 ms). Bet miega periods, kura notiek atjaunosanas ir loti 1sS (1h 28min - 4h 17min), lidz ar to
nenotiek pilnvértiga atjauno$anas. Saja gadfjuma darbiniekam ir javeicina miega kvalitates

uzlaboS$ana.
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3.12. att., Darbinieku ikdienas stresa un atjauno$anas balansa kopéjais novértéjums

Miegs un atjaunoSanas

Vertéjot miega un atjaunosanas mérfjjumu kopgjos rezultatus (skat. 3.13. att.), autors
secina, ka 50% no mérjjumu dienam (n=7) miega kvalitate vértejama, ka laba, 21% gadijumu,
ka videja un 29% - zema. Rezultata noteikSanai véra tiek nemts kop€jais miega daudzums,
miega daudzums, kas uzskatams par atjaunojosu, kad stresa reakcija ir samazinata, ka arT miega
kvalitate, kur vera tick nemts sirds ritma variabilitates raditajs.
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3.13. att., Darbinieku miega un atjauno$anas novértéjums pa dienam
Apskatot kopgjos raditajus par miegu un atjaunosanos (skat. 3.14. att.), autors secina, ka

rezultati ir labi 80% gadijumu (n=4), viena no mérjjumiem (E darbinieks) rezultats vértgjams

ka vidgjs.

64



100

Labs (61 - 100)
90

Videjs (31 - 60)
Zems (0 - 30)

60
50
40
30
20
10

0

A B C D

3.14. att., Darbinieku miega un atjauno$anas kopéjais novértéjums

80

70

Fizisko aktivitasu ietekme uz veselibu

Apskatot darbinieku fizisko aktivitasu rezultatus (skat. 3.15. att.), autors secina, ka 53%
no dienam (n=8) darbinieku rezultats vertgjams, ka labs, 20% - vidgjs, 27% - zems. Atseviskos
gadijumos darbinieki nav veikusi specifiskus fiziskos treninus, bet gan ar kajam devusSies uz

darbu vai no darba. Intensivas pastaigas gadijuma, kura ilgusi vismaz 20 - 30 min, organisma

skalai).

100 Labs (61 )

trenin$ vert€jams ka fizisko sagatavotibu uzlabojoss (trenina efekts - 3.0 atbilstosi Firstbeat
Vldejs 31- 60)
Zems (O 30)

D E

3.15. att., Darbinieku fizisko aktivita§u novértéjums pa dienam
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Apskatot darbinieku kopg&jos rezultatus attieciba uz fiziskajam aktivitatém (skat. 3.16.
att.), autors secina, ka Cetros no pieciem gadijumiem rezultats ir veértéjams, ka labs, viena no

gadijumiem (C darbinieks), rezultats vert€jams ka videjs. Apskatot detalizetu rezultatu, autors
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secina, ka darbinieks ir veicis vairakus Tsus 15 min treninus, ka ar vienu garaku 1h 40min
treninu, tomér trenina efekts nav uzradits, jo trenin$ aizvadits Joti viegla rezZima, vid€jas vai
augstas intensitates fiziskas aktivitates gandriz nemaz nav veiktas. Saja gadijuma
rekomend€jams veikt 1sakus, bet augstakas intensitates treninus, lai organismam sniegtu

veselibu veicinoSu efektu.
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3.16. att., Darbinieku fizisko aktivita§u kopéjais novértéjums

Energijas patérin$ un noieto solu daudzums

Apskatot energijas patérinu pa dienam (skat. 3.17. att.), autors secina, ka virieSu vid&jais
energijas patérins diena ir ~ 3400 kcal, sievieteém ~ 2000 kcal. Dazada darba veicgjiem energijas
patérins un attiecigi nepiecie$amais energijas daudzums var atskirties, apskatitie darbinieki ir
galvenokart veic biroja darbus.
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3.17. att., Darbinieku energijas patérin$ pa dienam, kcal
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Vidgji noieto solu daudzums analiz&tajiem darbiniekiem ir ~ 5600 soli diena (skat. 3.18.
att.), kas vertgjams, ka vid€js. Rekomend&jams vairak parvietoties ar kajam, kas noteikti

veicinas arl atjaunoSanas brizus darba ikdiena.
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3.18. att., Darbinieku noieto solu daudzums pa dienam, soli

Magistra darba pétijuma ietvaros autors detalizétak apskata divu darbinieku sirds ritma
variabilitates meérijjumu parskatus (piemeru skat. 8. pielikuma), vienu ar labako kop€jo rezultatu

(A darbinieks) un vienu ar zemu kopgjo rezultatu (E darbinieks).

A darbinieks

Darbinieks mérfjumu uzsacis ceturtdiena un beidzis sestdiena, ieklaujot divas darba
dienas un vienu brivdienu. Salidzinot ar mérjjuma sakumu, darbinieka darbaspgjas ir
picaugusas mérijuma beigas (skat. 3.19. att.).
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3.19. att., A darbinieka sirds ritma variabilitates 72 h mérijumu rezultati
Darba ikdienas stresa un atjaunosSanas balanss kopuma veért€jams ka labs (86 punkti no
100). Sirdsdarbibas variablilitates uzraditas stresa reakcijas daudzums visas dienas ir normas
robezas (zem 60%). Darba dienas atjaunos$anas ir notikusi labi, bet sestdiena nav bijusi
pietieckami daudz atjaunoS$anas brizi. Miegs un atjaunos$anas kopuma vert€jama ka laba (61

punkts no 100), miega ilgums (7 h un 40 min - 9 h un 30 min) vértéjams ka labs. AtjaunoSanas
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miega laika veértéjama, ka vidgji laba, atjaunojoSais miegs aptver 46 - 63% no kopé€ja miega.
AtjaunoSanas kvalitate vert€jama ka laba, sirds ritma variabilitate miega laika ir 57 - 63 ms.
Fiziskas aktivitates kopuma vert€jamas ka labas (78 punkti no 100), ceturtdiena tika aizvadits
trenin$ ar uzlabojoSu ietekmi (Firstbeat trenina efekta raditajs - 3.0) uz darbinieka fizisko
sagatavotibu, §is dienas fiziskas aktivitates kopuma deva labu efektu uz darbinieka veselibu,
pargjas dienas trenins nav veikts, ietekme uz veselibu minimala vai vidgja.

Sestdiena darbinieks ir patergjis 7 vienibas alkohola un gulét aizgajis nedaudz péc
pusnakts, tomér atjaunoSanas sakusies tikai ap pulksten trijiem.

Lai veicinatu darbinieka darbasp&ju paaugstinasanos:

rekomend€jams brivdienas planot nesteidzigas, ietverot pietickami daudz atjaunoSanas
brizus;

e 3-4hpirms miega izvairities no intensiviem treniniem;

e pirms miega izvairities no alkohola patérina;

e pirms miega mactties atslabt un sagatavoties naktsmieram;

regulari (2 - 3 reizes nedéla) nodarboties ar fiziskam aktivitatem.

E darbinieks
Darbinieks mé&rfjumu uzsacis otrdiena un beidzis ceturtdiena, m&rfjjuma ieklaujot tikai
darba dienas. Salidzinot ar merjjuma sakumu, darbinieka darbaspgjas katru dienu ir

samazinajusas un nav notikusi pilniga atjaunosanas (skat. 3.20. att.).

ue 10th Wed 11th Thu 12th

3.20. att., E darbinieka sirds ritma variabilitates 72 h mérfjumu rezultati

Darba ikdienas stresa un atjaunosanas balanss kopuma vért€jams ka zems (29 punkti no
100). Sirdsdarbibas variablilitates uzraditas stresa reakcijas daudzums visas dienas ir virs
normas robezas (virs 60%). Ka ar1 atjaunoSanas nav notikusi labi, vidgjs rezultats otrdiena
(21%), zems rezultats treSdien (12%) un ceturtdien (10%). Miegs un atjaunosSanas kopuma
vertgjama ka vidgji laba (32 punkti no 100), miega ilgums (6 h un 45 min - 7 h un 15 min)
vert§jams no videja Iidz labam. AtjaunoSanas miega laika vért€jama ka vid€ji laba otrdiena

(61%) un zema tresdiena (30%) un ceturtdiena (20%). AtjaunoSanas kvalitate vértejama ka laba
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pirmaja diena un vid€ja pedgjas divas dienas, Sirds ritma variabilitate miega laika ir 33 - 43 ms.
Fiziskas aktivitates kopuma vertgjamas ka labas (100 punkti no 100), gan otrdien, gan
ceturtdien darbinieks uz darbu un no darba ir devies kajam, kopa noejot 2,5 km, So attalumu
noejot 30 - 45 miniites (Firstbeat trenina efekta raditajs - 2.2). Sada fiziska aktivitate nedod
trengjosSu efektu, bet uztur darbinieka fizisko formu.

Lai veicinatu darbinieka darbasp&ju paaugstinasanos:

rekomendg&jams pieveérst uzmanibu ikdiena sastopamajiem stresoriem darba un macities
tos parvaldit un p&c iespejas samazinat,

e iepazit un praktiz&t stresa parvaldibas tehnikas, kas pielietojamas ikdienas darba vidg;
e izvertét miegam paredz&to telpu un istenot nepiecieSamos uzlabojumus;

e regulari (2 - 3 reizes ned€ld) nodarboties ar paaugstinatas intensitates fiziskam

aktivitatém.

P&c darbinieku Firstbeat dzivesveida noveértejuma analizes autors secina, ka darbinieku
ikdienas ritms un darba temps ir straujs, atbilstosi darbinieku anketéSanas rezultatiem, kur ka
viens no biitiskakajiem darba vides psihosocialajiem riska faktori tika identificéts darba temps,
ka lielai dalai darbinieku jastrada atra tempa, dalai turklat visu dienu. Ir bitiski ikdienas darba
ritma paredz&t brizus atpiitas pauz&m, lai darbinieks atjaunotos un samazinatu organisma stresa
reakciju. Tapat tiek rekomendéts parvaldit sev &rtu stresa parvaldibas tehniku, lai mazinatu
spriedzi un stresu ikdienas darba ritma. Lai veicinatu darbinieku atjaunoSanos kopgja diennakts
laika bitiski ir pietieckami izguléties, turklat riip&ties par atbilstoSu miega higiénu, lai miega
kvalitate biitu pec iesp&jas augstaka. Tiek rekomendets nodarboties ar regularam paaugstinatas
intensitates fiziskam aktivitatém, gan izturibas, gan spéka treniniem, kas veicinas organisma

kopgjo izturibu pret stresa reakcijam.

3.6. Rezultatu kopsavilkums

Atbilstosi darbinieku aptaujas rezultatiem par psihosocialajiem darba vides riskiem,
autors secina, ka darbinieku noraditie biitiskakie riski ir saistiti ar darba prasibam - darba tempu
un darba organizaciju - kontroli par veicamo darbu. Vidgji 30% darbinieku norada uz to, ka atra
tempa ir jastrada vienmer vai biezi. Videji 35% darbinieku norada uz to, ka viniem ir loti maza
kontrole par veicamo darbu, darbinieku darbs biezi tiek ietekméts un pasiem darbiniekiem nav
iespgju to ietekmé&t. Galvenokart darbinieki vecuma no 31 Iidz 40 gadiem norada uz
paaugstinatu darba tempu. Savu darba apjomu gandriz nekad, nekad vai reti spgj ietekmét
jaunakie (< 30 gadiem) un vecakie darbinieki (>51 gada). Atra tempa vienmer vai biezi jastrada

visu profesiju kategoriju darbiniekiem, iznemot razoSanas darbiniekiem. RazoSanas darbinieki
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vismazak spgj ietekmét savu darba apjomu.  Analiz€jot darba vides stresorus papildus autors
secina, ka butiskakie stresori, uz ko norada darbinieki, ir ilgstosa saskare ar citiem cilvékiem
(81%), atrs darba temps (77%) un parak liela kvantitativa slodze (69%). Attiecigi darba temps
arT Seit tiek identificéts ka butisks riska faktors. Salidzinot magistra darba pétijuma rezultatus
ar literatiiras apskata rezultatiem, autors secina, ka ka kopigais stresa avots tiek identificets
pienakumu apjoms un darba izpildes termini, iek$&ja komunikacija un ilgstoSa saskare ar citiem
cilvekiem.

Izmantojot "Wellness 360° labsajutas indeksa" riku, uznémuma noteiktais raditajs
uzskatams par labu (80 punkti no 100; >75 uzskatams par labu), tomér ka jomas ar zemako
raditaju identific@tas - atjaunoSanas un fiziskas aktivitates, abas jomas 24% respondentu norada
uz satrauco$iem rezultatiem vai risku ar zemam darbasp&jam. Salidzinot darbinieku aptaujas
rezultatus ar pétijumu par Latvijas iedzivotaju veselibu ietekmé&joSajiem paradumiem [47],
autors secina, ka tikai 13% uznémuma darbinieki sméke, salidzinajuma ar 33% no aptaujatajiem
Latvijas iedzivotajiem. 73% Latvijas iedzivotaju neveic pietiekami daudz fiziskos
vingrinajumus, ka ar1 55% ir liekais svars vai aptaukoSanas, tomér ieteikumus palielinat fizisko
aktivitati iedzivotaji sanem loti maz, tikai 11% apméra. ArT magistra darba pétijuma fiziskas
aktivitates tiek identificétas ka viens no prioritarajiem jautajumiem, toméer apskatot darbinieku
izveletas témas, fiziskas aktivitates ir vismazak izv€letais temats, tas liecina par cilvéku
neizpratni vai nevéléSanos un nepatiku pret regularam fiziskajam aktivitatém. Lai veicinatu
darbinieku produktivitati, darba dev&jam ieteikums popularizét un veicinat darbinieku
iesaistiSanos regularas fiziskas aktivitates.

No darbinieku @frankly veselibas pulsa aptaujas var secinat, ka uznémuma razoSanas
strukturvienibas darbinieki kopuma jitas labi, ir apmierinati ar savam prasmém un
instrumentiem darba pienakumu veikSanai. Darba komanda jiitas labi, ka galvenas vértibas min
uzticibu, progresivitati un lepnumu. Visi darbinieki sevi péd€ja ménesa laika ir izaicinajusi, kas
norada uz aktivu darba vidi, kas sniedz iesp&ju sevi realizéet.

Veicot darbiniecka sirds ritma variabilitates 72h mérijumus, izmantojot Firstbeat
dzivesveida noveértg§juma riku un analiz&jot 5 darbinieku merijjumus, secinats, ka darbinieku
ikdienas stresa un atjaunoSanas balanss ir vért€jams, ka vidgjs. P&c merijjumu analizes var
secinat, ka darba ikdiena netiek ieklauti pietiekami daudz partraukumu un atjaunoSanas brizu.
AtseviSkos gadijumos analize rada, ka darbinieks pietickami neatpiiSas un neatjaunojas
brivdienas. Analiz&jot darbinieku miegu, autors secina, ka tas ir pietiekams, tom&r jadoma par
miega kvalitati, lai atjaunojoSais miegs biitu péc iesp&jas kvalitativaks. Secinats, ka intensivas
fiziskas aktivitates pirms miega, ka arT alkohola patérin§ samazina miega kvalitati nakts pirmaja

pus€. No mérijjumu analizes var secinat, ka nesabalans€jot darba ikdienas stresa Itmeni ar
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atjaunosanas periodiem darba diena slaika un pietieckamu un kvalitativu miegu un piemérotam
un regularam fiziskak aktivitatém darbinieka darbaspgjas katru dienu samazinas, 11dz ar to kritas
produktivitati. Katram ir jaiepazist savs 0rganisms un jaatrod pareizais balanss, lai uzturétu vai
paaugstinatu darbaspg;jas.

Vertejot rezultatus kopuma, autors secina, ka viens no biitiskakajiem ikdienas darba vides
stresoriem ir darba temps, kas galvenokart novérojams vaditajiem, inZenieriem un biroja
darbiniekiem, darbiniekiem, kas galvenokart veic gariga rakstura darbu. Misdienu
tehnologiskas iesp&jas un digitalie risinajumi darba tempu ir paaugstinajusi, ka ar darbiniekiem
uzticetie darba pienakumi, to paraléla veikSana rada nepiecieSamibu péc atra darba tempa,
paraléli tam darbiniekiem savstarpgji ir jakomunic€ un jarisina dazadi ikdiena jautajumi, kas
rada papildus spriedzi. Veicot sirds ritma variabilitates mérijumus, iegiitie rezultati pierada, ka
darbiniekam ikdienas darba ritma nepartraukti organisma ir paaugstinata stresa reakcija, pat ja
darbinieks pats verte, ka neizjut stresu, organismam ta ir stresa situacija, kura tas nogurst,
samazinas produktivitate, ilgtermina. Tiesi tap&c ir butiski p&c iesp&jas samazinat darba vides
stresorus, bet v&l butiskak ir paaugstinat darbinieka stresa noturibu - labi izgulties un
atjaunoties pa nakti, labi atpiisties un atjaunoties no darba brivaja laika, regulari nodarboties ar
paaugstinatas intensitates fiziskajam aktivitatém, lai paaugstinata organisma fiziologisko stresa
noturibu, ka arT parzinat sev piemérotu stresa parvaldibas metodes un tas praktizet ikdiena.
Autors secina, magistra darbam izvirzita hipotéze izpildas - veseliga dzivesveida pamatprincipu
ievéroSana darba videé un ikdiena ir bitiska, lai saglabatu un paaugstinatu darbinieka vispargjo

veselibu, darbaspgjas un darba izpildes efektivitati.
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4. PRIEKSLIKUMI UN VESELIBAS VEICINASANAS PASAKUMI

Balstoties uz iepriek$ izmantotajam metodém un iegitajiem rezultatiem, autors ir
apkopojis priekslikumus un izstradajis veselibas veicinaSanas pasakumus, kas izklastiti $aja

nodala.

4.1. Ieteicamie veselibas veicinasanas pasakumi identificéto biitiskako psihosocialo
risku mazinasanai uznémumos

Balstoties uz ieprieks identificétajiem biitiskajiem psihosocialajiem darba vides riskiem,
analiz€jot darbinieku aptaujas anketas, autors atlasijis un sagrupgjis ieteicamos veselibas
veicinasanas pasakumus (skat. 3.6. tabulu), kas izmantojami, lai planotu un stenotu katram

uznémumam nepiecieSamos pasakumus, lai samazinatu konstatétos psihosocialos darba vides

riskus.
3.6. tabula
Ieteicamie veselibas veicinas§anas pasakumi psihosocialo risku mazinasanai
Pasakumu Veicamie veselibas veicinasanas pasakumi
kategorija

Rigas uzpeémums Jelgavas uznémums

Darba apjoms | Nav aktuali! | 1. Izvertet un noteikt skaidras prasibas darba izpildijumam, ta
apjomam un kvalitatei,

2. Izvertet un parskatit uzdodamo pienakumu sarezgitibu un
apjomu konkrétam darbiniekam,;

3. Planojot darbu izpildi izv€l&ties prioritates, tas skaidri
komunicet;

4. Izvertet un samazinat darba uzdevumus, kas rada zemu
pievienoto vertibu, ka piem. papildus parbaudes, atskaites,
formu aizpildiSana, darba uzskaite;

5. Noverst liekus traucéklus, kas trauce darbinicku

koncentrésanos, razo$anas un apkalpoSanas procesu norisi;

Darba temps | 1. Izvertet un parskatit darbinieku noslodzi, planot aizvietoSanu darbinieku
prombiitnes laika;

2. Nodroginat atbilstosu darbu planoSanu, darbu sadaliSanu, atbilstosu izpildes
terminu noteikSanu, lai izvairitos no nepartrauktas gala terminu parkapsanas;

3. Planojot darbu izpildes terminus steidziga darba vidé (piem., klientu
apkalposanas nodala), paredzet papildus laiku pirms un péc katra darba izpildes;

4. Veicinat regularu darba partraukumu ieverosanu, atstajot darba telpas;
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3.6. tabulas turpindjums

Pasakumu Veicamie veselibas veicinaSanas pasakumi
kategorija Rigas uznpémums Jelgavas uzneémums
Darba temps . Noteikt skaidras prasibas veicamajam darbam, apkalpoSanas [imenim,
uzstaditajiem meérkiem;
. [zvertet un noteikt skaidras prasibas darba izpildijumam, ta apjomam un
kvalitatei;
. Planojot darbu izpildi izveleties prioritates, tas skaidri komunicét;
Darba . Precizi noteikt un komunicét veicama uzdevuma merki, izskaidrojot, kas tiek
emocionalas uzskatits par labi paveiktu darbu;
prasibas . Parrunajot jautajumus, kas rada bazas, citu kolégu vai vaditaju izteikumus,

. Nodrosinat privatu atpiitas telpu, kur darbiniekiem iespg&jams atpusties pec

. Planot un organizgt specifiskas apmacibas darbiniekiem, kas ikdiena saskaras ar

. Veicinat regularu darba partraukumu ieveérosanu, atstajot darba telpas;

. Noteikt procediiru, ka komunicét starp mainam un darbiniekiem, kuri ir atbildigi

veicinat atgriezeniskas saites izmantoSanu;

emocionali saspringtu sarunu aizvadiSanas;

paaugstinatam darba emocionalajam prasibam (piem., klientu apkalposana);

par vienu un to pasu klientu vai darbu;

Kontrole par

veicamo darbu

. Nodrosinat iesp&ju darbiniekiem ietekmét veidu, kada darbs tiek izpildits;

. Pirms jaunu darba instrukciju un metozu noteikSanas, apkopot un iesp&ju

. Noteikt skaidrus mérkus veicamajam darbam un laut darbiniekiem iesp&ju

. Atbalstit un palidz&t dazadu darba komandu savstarpgja mijiedarbiba un

. Izvairtties no detalizétu darba uzdevumu uzdosanas un nepartrauktas kontroles;

. Veicinat un respektet komunikaciju starp dazadiem uznémuma vadibas

. lesaistit darbinieku parstavi (ka, piem., arodbiedriba vai uzticibas persona)

robezas nemt véra darbinieku ieteikumus;

robezas rikoties brivi, lai tos sasniegtu;

problému risinasana;

Iimeniem,;

stratégisku lémumu pienemsana;

Iesp€jas
attistities /
Izmantot savas

prasmes

. Apziniet darbiniekus, kuru zina$anas un prasmes ir augstakas Nav aktuali!

. Veiciet nepiecieSamo darba prasmju un kvalifikaciju

par darbam nepiecieSamajam,;

uzturé$anas planosanu, paredziet tam pietickamus resursus

(laiks, finansialie I1dzekli);
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3.6. tabulas turpindjums

Pasakumu Veicamie veselibas veicinaSanas pasakumi
kategorija Rigas uznpémums Jelgavas uzneémums

Iespé€jas 3. ledrosiniet darbinieku daliSanos ar jaunam zinasanam, savu Nav aktuali!
attistities / skatupunktu p&c atgrieSanas no apmacibam, seminariem vai

Izmantot savas konferencém;
prasmes 4. Veiciniet uz muizizglitibas principiem balstitu darba vidi;

5. Istenojiet pectecibas stratégiju uznémuma, lai nodrosinatu, ka
uznémuma pieredzes bagatakie darbinieki var tikt aizvietoti un
vinu zinaSanas netiek pazaudgtas;

6. Nodrosiniet, lai darbiniekiem, kuriem ir nepiecieSama
kvalifikacijas uzturéSana vai paaugstinasana, biitu pieeja

nepiecieSamajai izglitibai;

Paredzamiba | 1. Veicinat atklatibu un caurspidigumu un brivu informacijas apriti | Nav aktuali!

(komunikacija) uznémuma;

2. Planojot un Tstenojot iek$€jo komunikaciju pardomat un
izveleties atbilstoSu komunikaciju formu un kanalus;

3. Veiksmigai komunikacijai izvél&ties mutisku komunikaciju, kas
papildinata ar rakstiskiem dokumentiem, kas apstiprina mutiski
teikti, vienm&r dod iesp&ju uzdot jautajumus un biit gataviem
papildus paskaidrojumiem;

4. Ka ieteicamie papildus komunikacijas kanali izmantojami
rakstiski dokumenti, kas papildinati ar noradem, plakatiem
darba vieta;

5. Ka iesp&jamie papildus komunikaciju kanali izmantojama
elektroniska komunikacija, rokasgramatas, brosiras, u.c.;

6. Ja uzn€muma vadiba vel nav pienémusi kadu konkretu
darbinieku vidi gaiditu gala 1émumu, tad noteikti komunicgjams
iesp&jamais datums, kad 1émums varétu tikt pienemts;

7. Komunicgjot, izvairities no informacijas parbagatibas, $ada
gadijuma darbinieki bitisku informaciju var nepamanit;

8. Komunicgjot jaizvairas no ironijas, sarkasma, u.tml.,

komunikacijai ir jabt skaidrai un viennozimigai;
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3.6. tabulas turpindjums

Pasakumu
kategorija

Veicamie veselibas veicinaSanas pasakumi

Rigas uznpémums Jelgavas uzneémums

Taisnigums un
savstarpéja

ciena

. Izvertgjiet nepieciesamibu pec ieks€jas procediiras, kas novers Nav aktuali!

. Nozimgjiet darbinieku, pie kura var versties saskaroties ar

. Konstatgjot neatbilstoSu ricibu, nekav€joties atzistiet un

. Pieveérsiet uzmanibu godigai darba pienakumu sadalei;

nevienlidzibu un diskriminaciju darba vieta; tas nepiecieSamibas
gadijuma nodrosiniet prasibu komunicg$anu visiem vaditajiem
un darbiniekiem; nodroSiniet pilnigu privatumu informacijas

apstrades procesa;

nevienlidzigu un negodigu attieksmi darba vieta; nodroSiniet, lai

katrs gadijums tiek izskatits nekave&joties un godigi;

noversiet pielautas kludas, 1pasi, ja tadas pielautas no

uznémuma vadibas;

IzdegSanas

pazimes

. IzdegSanas pazimes biezi vien ir saistitas ar augstam darba prasibam,

. Lai izvairTtos no izdegSanas simptomiem individuala Itmeni: 1) iedroSiniet un

. Lai izvairttos no izdegSanas simptomiem uznp€muma Iiment: 1) parskatiet darbu

emocionalu parslodzi un nepietiekamu atbalstu ilgaka laika perioda, tapéc

btiski ir izvértet Sos faktorus un planot pilnveides pasakumus;

veiciniet darbiniekus veseliga dzivesveida pamatprincipu ieveérosanai un
veseligu attieksmi pret dzives izaicinajumiem; 2) palidziet darbiniekiem apgiit
un izmantot stresa parvaldisanas tehnikas, ka, piem., apzinatibu, meditaciju,
u.c.; 3) sniedziet atru un atbilstoSu palidzibu darbiniekiem, kuriem tas ir

nepieciesams;

organizesanu un darba vidi, lai samazinatu riska faktorus; 2) apziniet un
analizgjiet iespgjamos riska faktorus; izglitibas limeni un veselibas veicinasanas
iniciativas; 3) Tstenojiet uzn€muma iniciativas, kas atbalsta darbinieka

atveselosanos, atgrieSanos darba;

4.2. leteicamie veselibas veicinasanas pasakumi balstoties uz darba vieta papildus

apzinatajiem stresoriem

1) Darbiniekiem, kuriem ir nepartraukts tieSs kontakts ar klientiem (klientu apkalpoSanas

un siltumapgades servisa nodalas), ieteicams organizet regularas atpiitas pauzes. lesp&ju

robezas vari€jot ar darba pienakumiem un dalu darba laika paredzét pienakumu izpildei,

kas nav tiesi saistiti ar klientu apkalpoSanu.
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2)

Katra no struktiirvienibam ieteicams iekartot atpiitas zonu, ar iesp&ju netraucéti
individuali atpiisties; ka ari ieteicams darbiniekus veicinat regularas atpiitas pauzes
pavadit briva daba. RazoSanas struktirvieniba ieteicams iekartot atpiitas zonu briva

daba, uzstadot nojumi ar vienu vai diviem galdiem, kur iesp&jams atpiisties, pusdienot.

4.3. leteicamie veselibas veicinasanas pasakumi balstoties uz Wellness 360°

labsajiitas indeksa rezultatiem

Kopuma darbinieku aptauja noteiktais zemakais rezultats ir $adas jomas - atjaunoSanas

un fiziskas aktivitates, tomer, lai veicinatu darbinieku interesi un iesaisti, autors rekomendé

nemt vera darbinieku izteiktas ve€lmes attieciba uz interes€josajam jomam. Veselibas

veicinasanas pasakumi sakartoti prioritari pa jomam:

Uzturs:

1)

2)

3)

Prats:
1)

2)

3)

Mazinat neveseligu uzkodu izmantoSanu struktirvienibas, gan ka ikdienas uzkoda
darbiniekiem, gan ka uzkoda sapulc@s. Sagatavot un komunicet skaidrojosu materialu
par neveseligajam uzkodam un to ietekmi uz organismu, uz cukura Iimeni, par
garastavokla izmainam u.t.t.; NodroSinat regularu viet§jo darzenu un auglu pieejamibu
struktirvienibas. Izskatit iesp&u par regularu auglu un darzenu piegades liguma
noslégsanu ar kadu no sadarbibas partneriem. Sezonas laika, iedroSinat darbinieku
daliSanos ar majas saimnieciba esosSajiem lickajiem darzeniem vai augliem;

organiz&t periodiskas (2 - 4 reizes gada) apmacibas - lekcijas par saistitam t€mam,
paraléli veicot veselibas raksturojoSos mérijjumus (kermena masas indekss, tauku %,
cukura Itmenis, u.c.), tadejadi motivéjot darbiniekus, uzlabot individualos rezultatus.
Lai veicinatu darbinieku interesi un iesaisti paredzet veicinasanas balvas. lesp&ju
robezas organiz€t interaktivas &dienu pagatavoSanas meistarklases un aicinot tajas
piedalities uznémuma aktivakos kolégus;

izvertét kofeinu saturoSu dz€rienu patérinu struktiirvienibas. Izvertét struktiirvienibas

esoSo kafijas automatos izmantotas kafijas un piedevu kvalitati.

organizet skaidrojoSas lekcijas par stresa parvaldibas buitibu un praktiski pielietojamam
metodeém;

papildus izglitot darbiniekus par konfliktu risinasanu, laika planoSanu un prioritaSu
noteikSanu, personigo finansu lidzeklu planosanu, u.c.;

izskatit iesp&ju ierikot atsevisku telpu kur dienas laika iesp&jams atsl€gties no ikdienas

darbiem un praktizét meditaciju, elpoSanu vai citu stresa samazinasanas tehniku.
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Atjaunos$anas:

1)
2)

3)

4)

5)

organizet skaidrojoSas lekcijas par miega un atjaunoSanas butiskumu, par miega higiénu;
piedavat darbiniekiem iesp&ju individualai pirmajai konsultacijai, kas apmaksata no
uzpémuma puses;

iesp&ju robezas piedavat darbiniekiem pielagotu darba laiku, lai veicinatu veseligu
miega reZimu;

mainas operatoriem rast iesp&ju Tsam miega ciklam nakts maina. Izstradat detaliz&tus
ieteikumus par miega un atjaunosanas reZimu mainas operatoriem;

izskatit iesp&ju ierikot telpu 1sai 20 mintiSu diendusai katra no struktiirvienibam.

Fiziskas aktivitates:

1)

2)

3)

4)

5)
6)
7)

izskatit iesp&ju, dalai darbinieku, kas nav tiesi nodarbinati razoSana, piedavat pielagotu
darba laiku, lai varétu nodarboties ar fiziskajam aktivitatém isi pirms darba vai pusdienu
partraukuma;

izskatit iesp&ju centralaja biroja ierikot dusu, lai darbinieki uz darbu varétu ierasties atra
pastaiga, skrieSus vai ar velosip&du, vai varetu sportot pusdienu partraukuma;
centralaja biroja dala telpu netiek izmantotas, to vieta varétu ierikot nelielu sporta zali,
kur darbiniekiem biitu iesp&ja veikt vingroSanu vai vieglas fiziskas aktivitates. Arl
razoSanas struktiirvieniba ir telpas, kur var ierikot nelielu sporta zali. Veiciet darbinieku
aptauju, lai noskaidrotu vinu v€lmes attieciba uz $adas telpas nepiecieSamibu un tas
iekartojumu;

dala no darbiniekiem ir savu sporta veidu entuziasti, iesaistiet darbiniekus sporta veidu
demonstracijas pasakumos, dodot iesp&ju iepazistinat ar sporta veidu un pargjos kolégus
iesaistot sportiskas aktivitates;

veiciniet Tsu sapulcu ar maz dalibniekiem notikSanu arpus telpam, pastaigas formata;
izskatit iesp&ju ieklaut apdroSinasanas polis€ iesp&ju apmeklét sporta klubus;

aktivi izmantot uznémuma pieejamo digitalo platformu veselibas veicinasanas kampanu
istenoSanai. NodroSinat veiksmigu komuniceSanu un darbinieku iesaistiSanu organizgjot
atklasanas sapulci sportiska gaisotng, skaidri komunic&jot kampanas merki, norisi,
veicinasanas balvas. Iesaistit uzn€muma augstako vadibu un struktiirvienibu vaditajus,

lai raditu priek$§zimi par&jiem.

4.4. leteikumi uzpémuma vadibai veselibas veicinasanas pasakumiem balstoties uz

raZoSanas darbinieku labklajibas pulsa aptaujas "&frankly" rezultatiem

1) Parskatit darbiniekiem nodro$inatas apmacibas un veikt padzilinatu aptauju, lai

noskaidrotu kadas specifiskas apmacibas darbinieki véletos sanemt, lai veiksmigi
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2)

3)

4)

izpilditu savus tieSos darba pienakumus, ka ari, lai iegttu ar tieSajiem pienakumiem
saistitas prasmes, kas veicinatu izaugsmi un attistibas iesp&jas nakotné.

Veicinat vaditaju aktivitati attieciba uz uzn€muma pastavosas attistibas parrunu prakses
efektivu izmantoSanu uzpémuma. Organizgt atkartotas apmacibas par attistibas parrunu
procesu, biitiskumu, pareizu un efektivu praktisko pielietoSanu.

Izvertet vai dalai darbinieku nav nepiecieSams veltit papildus laiku pilnigai darba
apgisanai, lai veicinatu darbinieku apmierinatibu ar paveikta darba kvalitati.

Veicinat vaditaju regularu komunikaciju ar padotajiem par darba pienakumu izpildi,
par to biitiskumu, lai paceltu darbinieku motivaciju un iesaisti darba pienakumu izpildg,
ka, piem., organizgjot regularas ikned€las neformalas sapulces, kur tiek parskatiti
paveiktie darbi un izklastiti ieplanotie darbi. Jaievéro, lai sapulce ir vairak neformala,

ka formala, lai veicinatu darbinieku iesaisti un motivaciju.

4.5. Veselibas veicinasanas pasakumi konkrétiem darbiniekiem, balstoties uz

Firstbeat sirds ritma variabilitates mérijjumu rezultatiem

Veselibas veicinaSanas pasakumus autors apkopojis katram darbiniekam individuali,

balstoties uz katra darbinieka Firstbeat sirds ritma variabilitates meérjjumu rezultatiem.

A darbiniekam ieteicams:

1)
2)
3)
4)
5)

brivdienas planot nesteidzigas, ietverot pietickami daudz atjaunoSanas brizus;
3 - 4 stundas pirms miega izvairities no intensiviem treniniem;

pirms miega izvairities no alkohola lietoSanas;

pirms miega ieteicams atslabinaties un sagatavoties naktsmieram;

regulari (2 - 3 reizes ned€la) nodarboties ar fiziskam aktivitatem.

E darbiniekam ieteicams:

1)

2)
3)
4)

pievérst uzmanibu ikdiena sastopamajiem stresoriem darba un macities tos parvaldit un
pec 1espejas samazinat;

iepazit un praktizet stresa parvaldibas tehnikas, kas pielietojamas ikdienas darba vidg;
izvertet miegam paredzeto telpu un Tstenot nepieciesamos uzlabojumus;

regulari (2 - 3 reizes ned€la) nodarboties ar paaugstinatas intensitates fiziskam

aktivitatem.
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SECINAJUMI

Veicot saistitas literatiiras apskatu un analizi, darbinieku aptaujas un sirds ritma
variabilitates meérfjjumus autors secina, ka magistra darbam izvirzita hipotéze ir
apstiprinajusies, veseliga dzivesveida pamatprincipu ievérosana darba vidé un ikdiena ir
butiska, lai saglabatu un paaugstinatu darbinieka vispargjo veselibu, darbasp€jas un darba
izpildes efektivitati.

Analizgjot literatiiru, secinats, ka musdienas darba temps un dazadiba pieaug, strauji mainas
izmantojamas tehnologijas un darbiniekiem ir jasp€j biezi mainities un pielagoties jaunajai
situacijai, kas savukart veicina stresa paaugstinaSanos darba vide.

Darbinieku darbaspgjas tiesi ietekmeé uznémuma produktivitati - darba neesosi darbinieki
neveic planotos darbus, un darbinieki, kuri nak uz darbu slimi un mégina stradat, to dara ar
zemu produktivitati.

Darbinieka darbaspgjas ietekm& daudz un dazadi faktori un, lai veicinatu darbinieka
darbasp€ju paaugstinasanos veselibas veicinasanas aktivitates, ir biitiski iesaistities gan
darba dev€jam, gan katram individuali, gan esot darba, gan no darba brivaja laika.

Lai veicinatu darbinieka darbasp&ju paaugstinasanos ir butiski riip&ties par savu veselibu,
pietiekami un kvalitativi izgul€ties un atjaunoties, regulari un sabalanséti &st, regulari un
atbilstoSa intensitaté nodarboties ar fiziskajam aktivitatém, parzinat un ikdiena praktizet
stresa parvaldibas metodes.

P&c literaturas parskata un analizes, autors secina, ka cilvéka darbaspgjas ir biitisks dzives
kvalitates raditajs, par ko galvenokart ir jariip§jas darbiniekam, veidojot un ieveérojot
veselibas veicinaSanas ieradumus darba ikdiena.

Atbilstosi darbinieku aptaujas rezultatiem par psihosocialajiem darba vides riskiem, autors
secina, ka darbinieku noraditie biitiskakie riski ir saistiti ar darba prasibam - darba tempu
un darba organizaciju - kontroli par veicamo darbu. Vismazak savu darba apjomu spgj
ietekm@t razoSanas darbinieki.

Analizgjot darba vides stresorus papildus autors secina, ka bitiskakie stresori, uz ko norada
darbinieki, ir ilgstosa saskare ar citiem cilvékiem, atrs darba temps un parak liela
kvantitativa slodze. Attiecigi darba temps ar1 Seit tiek identificets ka biitisks riska faktors.
Izmantojot "Wellness 360° labsajitas indeksa" riku uzpémuma noteiktais raditajs
uzskatams par labu (80 punkti no 100; >75 uzskatams par labu), tomér ka jomas ar zemako
raditaju identificétas - atjaunoSanas un fiziskas aktivitates, abas jomas 24% respondentu
norada uz satrauco$iem rezultatiem vai risku ar zemam darbasp&jam. Tomeér jomas, kas

liecina par sliktiem rezultatiem nesaskan ar jomam, kuras darbinieki izvélgjusies ka
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10.

11.

12.

13.

prioritati, tapeéc autors rekomend€ nosakot prioritates nemt vera ari darbinieku vélmes, lai
veselibas veicinaSanas pasakumu giitu atsaucibu darbinieku vida.

Izmantojot darbinieku veselibas pulsa raditaja noteik$anas aptaujas riku @frankly, autors
secina, ka darbinieki kopuma jutas labi, ir apmierinati ar savam prasmém un instrumentiem
darba pienakumu veikSanai. Darba komanda jutas labi, ka galvenas vertibas min uzticibu,
progresivitati un lepnumu. Visi darbinieki sevi pedéja ménesa laika ir izaicinajusi, kas
norada uz aktivu darba vidi, kas sniedz iesp€ju sevi realizét.

Analiz€jot 5 darbinieku sirds ritma variabilitates meérijumus secinats, ka darbinieku ikdienas
stresa un atjaunosanas balanss ir vért€jams, ka videjs. P€c mérijjumu analizes var secinat, ka
darba ikdiena netiek ieklauti pietieckami daudz partraukumu un atjaunoSanas brizu.
Atseviskos gadijumos analize rada, ka darbinieks pietieckami neatpiiSas un neatjaunojas art
brivdienas.

Analizgjot darbinieku miegu, autors secina, ka tas ir pietickams, tomér jadoma par miega
kvalitati, lai atjaunojosais miegs butu pec iespgjas kvalitativaks. Secinats, ka intensivas
fiziskas aktivitates pirms miega, ka arT alkohola lictoSana samazina miega kvalitati nakts
pirmaja puse.

No meérjjumu analizes var secinat, ka nesabalans€jot darba ikdienas stresa Itmeni ar
atjaunoSanas periodiem darba dienas laika un pietickamu un kvalitativu miegu un
piemérotam un regularam fiziskam aktivitatém darbinieka darbaspgjas katru dienu

samazinas, 11dz ar to kritas produktivitate.
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PRAKTISKAS REKOMENDACIJAS

Uznémuma vadibai

1.

Lai efektivi sekotu I1dzi darbinieku psihoemocionalo darba vides risku limenim uznémuma
un dazadas struktirvienibas, autors rekomendé ik pa diviem gadiem veikt visaptveroSu
darbinieku aptauju par darba vides stresoriem. Ka piemérotako laiku $adas aptaujas
veikSanai autors rekomend€ ziemas periodu (novembris - februaris). Lai salidzinatu
psihoemocionalo darba vides risku Itmeni dazados gada periodos, autors talakiem
pétijumiem rekomend€ veikt darbinieku aptauju kada no ziemas méneSiem un kada no
vasaras meénesiem.

Autors rekomendé veicinat darbinieku aktivitati aptaujas rika @frankly izmantosana, lai
aptaujas rezultati ir ar lielaku svaru darba kolektiva pulsa raksturoSana. Vienmér dot
atgriezenisko saiti darbiniekiem par aptaujas rezultatiem un par pienemtajiem l€mumiem.
Nodro$inat, lai pienemtic lémumi tiek istenoti un pietickami komunicéti ar visiem
saistitajiem darbiniekiem. Pirms aptaujas jautajumu apstiprinasanas un izsiitiSanas pieverst
uzmanibu uzdota jautdjumu izpratnei darbinieku vidi, jo gadijuma kad jautajumi tiek
tulkoti no anglu valodas jautajums var nedaudz pazaudét sakotn&jo jégu un domu, vai
jautajums var tikt uzdots, loti visparinati, attiecigi sanemtais rezultats ir loti visparinats un
nav izmantojams l€mumu pienemsSanai un talaku aktivitaSu planoSanai. Lai veicinatu
darbinieku iesaisti paredz€t veicinasanas balvas.

Lai veicinatu darbinieku izpratni par ikdienas darba vides stresa ietekmi un atjaunoSanas
butiskumu uz darbinieka darbasp€jam, autors rekomend€ turpinat izlases kartiba veikt
Firstbeat sirds ritma monitoringa mérijumus, veicot to darbiniekiem, kuri izrada interesi par
saistitajam temam. Autors rekomende veikt meérfjumus raZo$anas mainas operatoriem, Tpasi
pievérSot uzmanibu nakts mainas operatoriem un to atjauno$anas rezZimam.

Autors rekomend€ izmantot uznémuma pieejamo veselibas veicinasanas digitalo platformu
"HeiaHeia" un organizet regularas (2 - 4 ned€lu garas) veselibas veicinaSanas kampanas
(piem. 2 litri Gidens diena; aktivas sapulces vai partraukumi; izvélies kapnes; veseliga darba
diena; atspieSanas izaicinajums; s€dét mazak, stavet vairak; plankinga izaicinajums; labaks
miegs, u.t.t.); Atseviskas kampanas organizé€t neizmantojot digitalo platformu, ta vieta
izmantojot papira veidlapas, kas piestiprinatas pie zinojuma déla vai iemetamas kasté (lai
analizétu darbinieku iesaisti balstoties uz izmantotajiem kampanas instrumentiem un
metodém);

Lai veiksmigi istenotu veselibas veicinaSanas pasakumus uzné€muma, autors rekomendé

veselibas veicinasanas pasakumu planoSana iesaistit divus darbiniekus no katras
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struktiirvienibas, ja iesp&jams, kadu no vaditajiem un kadu aktivu razoSanas vai biroja
darbinieku. Lai veicinatu péc iespgjas lielaku iesaisti, apzinat darbinieku vélmes un péc
iespgjas pieturéties pie tam, planojot un Tstenojot veselibas veicinaSanas pasakumus.
zinojuma delus, sapulces, un tieSu uzrunasanu un ieintereséSanu. NodroSinat veicinasanas

balvas.

Uznémuma darbiniekiem

Magistra darba ietvaros autors izstradajis praktiski pielietojamu veselibas veicinaSanas
vadliniju karti darbinickiem "MANS veselibas veicinaSanas raditajs" (skat. 3.7. tabulu).
Vadliniju karti darbinieki var izmantot, lai noteiktu savu veselibas veicinasanas raditaju dazadas
veselibas veicinasanas jomas, ietverot pamat ieteikumus, kas sagrupéti ¢etros Iimenos pa t€mam:

1) miegs un atjaunosSanas;

2) uzturs;

3) fiziskas aktivitates;

4) darbs un ikdienas stresa parvaldiba.

Lai pilnveidotu savas darba ikdienas paradumus un veicinatu veselibu, jaievero kartes
vadlinijas dazados tas limenos. Pirmkart jaievéro "O Itmepa" vadlinijas, tad "+1" limena

vadlinijas, 11dz ir sasniegts augstakais veselibas veicinasanas [imenis visas jomas.

3.7. tabula
Veselibas veicinasanas vadliniju karte "MANS veselibas veicinaSanas raditajs"
Veselibas . o
Miegs un Fiziskas Darbs un ikdienas
veicinasanas Uzturs
atjaunoSanas aktivitates stresa parvaldiba
Iimenis
O Jagul 7 -9 stundas | Regulari jadzer firs Ikdiena péc Ikdienas darba
un péc iespgjas jaiet tidens iesp&jas jaizmanto ritma jaievero
gulét un jacelas kapnés, regularas atpttas
viena laika japarvietojas ar pauzes un
kajam vai nesteidzigas
velosipédu pusdienas
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3.7. tabulas turpindjums

Veselibas ) o
o Miegs un Fiziskas Darbs un ikdienas
veicinasanas Uzturs
atjaunoSanas aktivitates stresa parvaldiba
Iimenis
Pirms miega P&c iespgjas Nedégla javeic Darba vieta un

+1

jaizvairas no
elektroiericu

izmantoSanas, gruti

jasamazina
kofeina, alkohola,

cukura, sals un

vismaz 150 min
vid&jas intensitates

fiziskas aktivitates

ritms jaorganize ta,
lai samazinatu

trauceklu (zvani,

sagremojamas piesatinato tauku vai vismaz 75 Tszinas, e-pasti,
partikas, stimulantu paterins minttes uzlecosas zinas,
(kofeins, alkohols, paaugstinatas kol&gu sarunas)
smekesana) intensitates fiziskas ietekmi uz
lictoSanas, aktivitates koncentrésanos
jaierobezo intensivas
fiziskas aktivitates
Pirms gulét ieSanas Jaievero Nedgla 2 reizes Janosaka skaidri

javeido ierasta
rutina, kas kermenim
rada gulét ieSanas
impulsus (piem.,
silta dusa vai vanna,
gramatas lasiSana,
viegla izstaipiSanas,

u.c.)

Jaiekarto atbilstosa
vide kvalitattvam
miegam — atbilstoss
telpas mikroklimats,
apgaismojums,
iekartojums,

aprikojums

sabalanséts un
regulars uzturs
atbilstosa

daudzuma

Janosaka
organismam
trukstosie vitamini
un mineralvielas,

janodroSina to

pietiekama

uznemsana
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javeic spéka trenini
aptverot galvenas

muskulu grupas

Regulari
janodarbojas ar sev
piemerotu
komandu vai
individualo sporta

veidu

merki un japlano

precizas darbibas,
jaizvairas no

vairaku paralélu

darbu veikSanas

Japarzina un
japraktizg sev
piemeérotas stresa
parvaldibas un
meditacijas

metodes
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PIELIKUMI



1. pielikums
Darbinieku aptaujas anketa par psihosocialajiem darba vides riskiem
DARBA VIDES RISKU APTAUJAS ANKETA

Jiasu dzimums VTrietis | Sieviete
Jiisu vecums <30 | 31-40 41-50 | 51-60 | = 60
Jisu profesija Biroja darbinieks | RaZoianas darbinieks | InZenieris | Vaditédjs

Sekojosie jautdjumi ir par jisu psihosocidle darba vidi, [ddzu gizimé&jiet atbiliu varigniu, kurs visatbilstofdk raksture
situdciju jGsu darba vietd.

1. Vai jums biefi ir situdcijas, kad jis netiekat gald ar visiem saviem darba piendkumiem?
Vienmeér | BieZi | DaZreiz | Reti | Gandriz nekad vai nekad
2. Vai jums ir pietieko3i daudz laika darba uzdevumu veik3anai?

Vienmér | BieZi | DaZreiz | Reti | Gandriz nekad vai nekad
3. Vai jums ir jastrada atra tempa?

Vienmeé&r | Biedi | Daireiz | Reti | Gandriz nekad vai nekad
4, Vai jums ir jastrada atra tempa visu dienu?

Vienmér | Biefi | DaZreiz | Reti | Gandriz nekad vai nekad

5. Vai jisu darbs rada jums emocionali satrauktas situacijas?

Vienmeé&r | Biedi | Daireiz | Reti | Gandriz nekad vai nekad
6. Vai jums darba piendkumi liek saskarties ar citu cilvéku personiskajam problémam?
Vienmeér | BieZi | DaZreiz | Reti | Gandriz nekad vai nekad

7. Vai jisu darbs lield méra tiek ietekmé&ts?

Vienmer | BieZi | Daireiz | Reti | Gandriz nekad vai nekad

8. Vai jis variet ietekmét sava darba apjomu?

Vienmeér | BieZi | DaZreiz | Reti | Gandriz nekad vai nekad
9, Vai jums darba ir iesp&jas macities kaut ko jaunu?
Lotilield mérd | Lield méra | Nedaudz | Nelield méra | Lotinelield mara

10. Vai darbs no jums prasa uznemties iniciativu?

Lotilielamara | Lield méra | Nedaudz |  Nelielamera |  Lotineliela mera
11. Vai jums ir jégpilns darbs?
Lotilield mérd | Lield méra | Nedaudz | Nelield méra | Lotinelield mara

12. Vai jis izjdtat, ka jisu darbs ir nozimigs?

Lotiliela méra | Lield méra | Nedaudz | Nelield méra | Lot neliels méra
13. Vai jus jutat, ka jisu darba vieta jums ir loti nozimiga?
Lotilielamera | Lield méra | Nedaudz |  Nelielamera |  Lotineliela mera

14. Vai jis labam draugam ieteiktu pieteikties uz jlisu darba vietu?

Lotiliela méra | Lield méra | Nedaudz | Nelield méra | Lotineliels méra

15. Vai jiis savad darba vieta ieprieks tiekat labi informé&ts par ndkotné planotam bitiskdm izmaindm un lEmumiem?
Lotilielaméra | Lield méra | Nedaudz | Nelield méra | Lot neliela méra
16. Vai jis sanemiet visu sev nepieciesamo informaciju, lai savu darbu varétu veikt labi?

Lotilield mérd | Lield méra | Nedaudz | Nelield méra | Lotinelield mara

17. Vai uznémuma vadiba atzist un novérté jasu darbu?

Lotilielaméra | Lield méra | Nedaudz | Nelield méra | Lot neliela méra
18. Vai darba pret jums izturas godigi?
Loti lield mérd | Lield méra | Nedaudz |  Nelielaméra |  Lotineliela méra

19. Vai jisu darbam ir skaidri mérki?

Lotiliela méra | Lield méra | Nedaudz | Nelield méra | Lotineliels méra

20. Vai jus ziniet precizi, kas darba no jums tiek gaidits?
Lotiliela méra | Lield méra | Nedaudz | Nelield méra | Lot nelield méra
21. Vai jisu tiesad prieksnieka viena no prioritatém ir gandarfjums par darbu?

Lotiliela méra | Lield méra | Nedaudz | Nelield méra | Lotinelield méra

22. Vai jlsu tietais prieksnieks labi izplano darbu?

Lotilielaméra | Lield méra | Nedaudz | Nelield méra | Lot neliela méra
23. Cik bieZi jiisu tieZais priekinieks vélas uzklausit jisu problémas darba?

Vienmér | Biefi | DaZreiz | Reti | Gandriz nekad vai nekad

24, Cik bieii jas sanemiet palidzibu un atbalstu no jisu tieza priekinieka?
WienmEr | BieZi | DaZreiz | Reti | Gandriz nekad vai nekad

25. Runajot par jisu darbu vispar. Nemot visu véra, cik apmierinats jis esiet ar savu darbu kopuma?
Loti apmierinats | Apmierinats | Neapmierinats | Loti neapmierinats




Sekojosie joutdjumi ir par to kd jisu darbs ictekmé jiisu privato dzivi un gimenes dzivi.

26. Vai jos jutiet, ka jisu darbs panem no jums tik daudz energijas, ka tas negativi ietekmé jiasu privato dzivi?

13, noteikti | 13, lield méra | 13, bet tikai nedaudz | NE, nepavisam

27. Vai jis jatiet, ka jisu darbs panem no jums tik daudz laika, ka tas negativi ietekmé jiisu privato dzivi?

Ja, noteikti | 18, lield méra | 13, bet tikai nedaudz | NE, nepavisam

Sekejosie jautdjumi nav tiesi par jisu darbu, bet gan par visu uznémumu kepumd.

28. Vai administracija uzticas saviem darbiniekiem un zin, ka vini dara savu darbu labi?

Loti apmierinats | Apmierinats | Neapmierinats | Loti neapmierinats

29, Vai jis variet uzticties informacijai, ko jis sanemiet no jisu administracijas?

Loti apmierinats Apmierinats | Neapmierinats | Loti neapmierinats
30. Vai konflikti tiek risinati godigi?

Loti apmierinats Apmieringts | Neapmieringts | Loti neapmieringts
31. Vai darbs tiek sadalits godigi?

Loti apmierinats | Apmierinats | Neapmierinats | Loti neapmierinats

Sekojosie joutdjumi par jdsu veselibu un labu jusanes. Lidzu aprakstiet savas vispdrsjds sajitas vértéjot passojitu pedéjo
fetru nedélu laika posma.

32. Runajot vispar, vai jis teiktu, ka jisu veseliba ir: ekselenta, loti laba, laba, diezgan slikta vai slikta?

Ekselenta | Loti laba | Laba | Diezgan slikta | Slikta
33. Cik bieii jas esat jutis pargurumu?

Visu laiku | Biedi | Sad un tad | Reti | Nekad
34. Cik bieii jus esat bijis emocionali parguris?

Visu laiku BieZi | Zad un tad | Reti | Nekad
35. Cik bieZi jus esat bijis aizkaitinats?

Visu laiku | Biedi | Sad un tad | Reti | Nekad
36. Cik bieZi jis esat izjutis stresu?

Visu laiku | Biefi | Sad un tad | Reti | Nekad

Joutdjumi vairs nav!

Sajd sadald jis varat briva forma aprakstit jisu darba apstaklus,_stresu veicinosos foktorus, veselibu ietekméjosos faktorus

u.c.




2. pielikums

Darbinieku aptaujas anketa par stresoriem darba

Darbinieku aptauja par stresoriem
darba

Dargais kolégi,

Ldgums atvelet 3 minltes Tava darga laika, lai atbildetu uz paris anketas jautajumiem par
stresoriem darba vid&.

Stresoru apzindsana lauj novartat, kuriem psihosocialiem faktoriem darba vide japievers lieldka
uzmaniba.

Aptaujas anketas aizpildidana ir brivpratiga un anonima. legitie dati ir konfidencidli un tiks apskafiti
kopuma, lai vértetu darba vides riskus uznemuma. legitie dati tiks izmantoti magistra darba
pEtfjumam par darba vides stresa ietekmi uz darbiniekiem, ka ar, lai planotu veselibas veicindsanas
pasakumus uznemuma.

Ar sveicieniem,
Marting

* Mepieciegams

Kads ir Tavs dzimums?
(O Virietis

(O Sieviete

Kads ir Tavs vecums? *

O <30
O 31-40
O 41-50
(O 51-60
(O =60



Kada ir Tava profesijas kategorija?
(O Biroja darbinieks

(O Razosanas darbinieks

(O Razosanas inzenieris

(O Vaditajs (paklautiba ir cilveki)

Kur ir Tava darba vieta?
(O Birojs, Pasta 47
O Biomasas kogeneracijas stacija, Ripniecibas 73A

(O siltumapgades serviss, Asteru 1A

Stresoru apzinasana darba vieta

LOgums izlastt uzskaittos iesp&jamos kaitigos faktorus un dot par tiem savu novertgjumu
{domajot par savu darba vietu, struktOrvientbu)!

Uznémuma funkcionésana un kultura *

Nav DaZreiz BieZi
omunikors O O O
grr&tT:LEErgu risind5anas O O O
S O O O



Lidzdaliba *

Zema lidzdaliba
[@Bmumu izstrade

Karjeras veidosana un darba statuss *

Karjeras nenoteikiiba
vai neprognozéjamiba

Zemas kyalifikacijas
darbs

Nelietderigs vai sociali
mazvertigs darbs

Nedrosiba par
paliksanu darba

Nav

O

Nav

88 O a8 O

Dazreiz

O

Dazreiz

O

O
O
O

Stradajosa individa loma organizacija *

Neskaidra loma vai
konflikti

Atbildiba par citiem
cilvekiem

llgstosa saskarsme ar
citiem cilvékiem

Nav

O
O
O

Dazreiz
O

O
O

Biezi

Biezi

@)

G O 1

BieZi

O
O



Darba saturs *

Slikti saprotams darbs

Vienveidigs darbs

Bezjédzigs un
saraustits darbs

Nepilniga prasmes
izmantosana

Fiziska nebrive

O EOf O oy O

Darba slodze un temps *

Parak liela vai maza
slodze (kvantitativi)

Parak liela vai maza
slodze (kvalitativi)

Atrs darba temps

Nepietiekosa darba
tempa kontrole

lerobezots darba
izpildes grafiks

Nav

O &N O Ol 'O

Dazreiz

O

O Ay O N

Dazreiz

O

O fan O i

Biezi

O FON O MO

Biezi

O

O Oy O O



Darba organizacija *
Nav Dazreiz Biezi

Nemainams darba
grafiks

@) O

Neparedzams darba
laiks

Daudz stundu
darbalaiks

G O g@n O

O
O
O

GN O i@

Mainu darbs

Attiecibas ar citiem stradajosiem *

Nav Dazreiz Biezi

Sociala vai fiziska
izolacija

Sabiedribas atbalsta
trakums

Nesaskanas un/vai
launpratiba

Sliktas vai
nepietiekamas
attiecibas ar
augstakstavesiem

o O pen O
O O FO
O O @

Majas - darba attiecibas *

Nav Dazreiz Biezi
darba sttecbas O O O
- ¢ o o
= o o o



3. pielikums

Darbinieku labklajibas pulsa aptaujas "'&frankly" jautajumi

Lai veiktu savus Vi sanen nepieciesano Vai piditin ménea laikd

R - S apimaciba la gita xaugsm £3 St g iy
picnakumus, man ir... th attiTbes iespiias? esi sevi izaicinijis/-usi?

Sava komanda Tu Mans tiedais Ar kadiem vardiem Tu
vaditijs... definétu misu kultiru?
Atklanba

Motive mani Lepnums Progresivitale

nnn konkesdus oty

apadds no s

sisecte mnn kot ruhdivas

Darbiniek sagem vienlidzgu
attickstin neatiang) no




4. pielikums

Darbinieku aptaujas rezultati par psihoemocionalajiem darba vides riskiem (Riga)

Sekojoiie joutajumi ir par jasu psihosocialo darba vidi, ladzu atziméjiet atbiliv variantu, kurs visatbilstosak roksturo situdciju Jisu darba vieta,

Venmés el Dakres Rty Gz iond
1. Val jums biezi Ir situdicijas, kad jis netiekat gald ar vislem saviem darba Moy 3 vai rekad
plenikumiem? 1 6 1 27 a6
1% 7% 12% 30% _51%
Vienmés Bledi Dadree ‘Rett G H‘ ““""‘
2. Vai jums ir pietiekodi daudz laika darba uzdevumu veikianai? 33 37 13 7 1
36% 41% 14% 8% 1%
Vienmas Bieh Dadrex Rett Gn::tz oy
3. Val jums ir jastridda atrd tempa? 9 19 50 q 4
10% 21% 55% 10% 4%
" Bt 5 2 Ga::iz rekad
4. Val jums ir Jastréda atrd tempa visu dienu? 3 15 29 31 12
3% 18% 32% 34% 13%
Venmen el Datree Feets P
5. Val j0su darbs rada jums emociondll satrauktas situdcijas? 3 1 42 27 8
3% 12% 46% 30% 9%
Gana iz nehad
Venmay Bied| Datrex Rett
6. Vai jums darba piendkumi liek saskarties ar citu cilvéku personiskajam vai rekad
probiémiam? 4 10 3 27 19
4% 11% 34% 30% 21%
nmar Bie2) Datree Ret ik
7. Val jOsu darbs lleld méra tiek letekméts? 3 ” 37 29 4
3% 20% 41% 32% 4%
Vs Bee2i Dadree Reti ""m"
8. Vai jOs variet istekmét sava darba apjomu? 1 16 18 33 23
1% 18% 20% 36% 25%
(ol mena  Lelamena Nesautr  Nele@mia  Lotinelel mér
9. Val jums darbd ir iespéjas micities kaut ko jaunu? 1 a3 21 B 3
12% 47% 23% 14% 3%
Lo b mdra Ll méed Nedaudz Mol eied | ol etk mied
10, Val darbs no jums prasa uzpemties iniclativu? 6 a1 27 1n 6
7% 45% 308 12% 7%
1,00 Besd méed Laeld mied Nedauaz Nebel elell L OU rabed el
11. Val jJums Ir jégplins darbs? 22 62 7 0 0
24% (8% 8% 0% 0%
Loutedmers Ludd mied Negauaz Nesld mied Lol resbestd el
12. Val jGs izjatat, ka jOsu darbs ir nozimigs? 24 52 13 1 1
26% 57% 14% 1% 1%
LOb bt meed Laet3 meie Neaetz Nedeth el LoU netesd il
13. Vai jae jatat, ka jOsu darba vieta jums ir Joti nozimiga? 30 52 7 1 1
33% 57% 8% 1% 1%
Lot e méed Lt mded) Negaudz Mol it Loll rededd méen
14, Vai jas labam draugam ieteiktu pieteikties uz jOsu darba vietu? 20 48 12 6 [3
22% 53% 13% 7% 5%
v mErs L mind Nedaudz N3 e reteld mira
15. Vai jis sava darba vietd ieprieks tiekat labi informéts par nikotné v ot
plinotdm batiskdm izmaindm un lémumiem? 4 28 38 11 10
a% 31% 42% 12% 11%
LcOleamers Lelimen Nedaudz Nebela mied 1,00 redets méey
16. Val j0s sanemiet visu sev nepleclesamo informéciju, lal savu darbu varétu :
veikt [abi? 14 56 15 5 b L
15% 62% 16% 5% 1%
Lot hesd mérd Lol el Nedaudz Netetd méell Lol reteld méel
17. Vai uznémuma vadiba atzist un novérté [dsu darbu? 10 51 18 9 3
11% 56% 20% 10% 3%




Lot hedd miva Lokl mény Nedaass Noswrid ndrd (08 nesiedd mora
18. Val darbé pret jums (zturas godigi? 15 65 7 3 1
16% 71% 8% 3% 1%
Lot el mied Liokd mara Nedaua NoSold mard (08 notleld mand
19. Val jOsu darbam Ir skaldri mérk|? 28 53 7 1 l
31% 58% 8% 1% 2%
Lotileamid  Lietd mrd Nedausz Nobold mird (o8 nesied mara
20. Vai JOs zinlet precizi, kas darbd no jums tiek galdits? 30 56 4 1 0
33% 62% 4% 1% 0%
Lot 13 merd Lietd méey Nedauz Nose®) Indrd  Lob nesetd mivd
21. Val JOsu thesd priekénieka viena no prioritdtém ir gandarfjums par darbu? 2 53 1 2 3
24% 58% 12% 2% 3%
Lotifeaman L méd Nedausz s A 00 nenwa mang
22.Val jOsu tiedals priekénieks labi izpldno darbu? 2 51 6 2. 1
23% 67% 7% 2% 1%
Vienmie B Datree Reti "':::':‘
23. Cik blei jOsu tlesais priekénieks vélas uzklausit jOsu problémas darba? 46 27 13 4 : 1
51% 30% 14% 4% _ 1%
vienmée Bty Datree Rea e
24_ Cik ble2i jOs sapemiet palidzibu un atbalstu no josu tiedd prieksnieka? 43 32 1 5 0
47% 35% 12% 5% 0%
25. Runéjot par jsu darbu vispar. Nemot visu véra, cik apmierinits jOs esiet \ o o reapiusrndls
ar savu darbu kopuma? 3 58 2 0_
34% 64% 2% 0%
Sekojodie jautdjumi ir par to ké jisu dorbs letekmé jisu privato dzivi un gimenes dzivi,
JA, bet
nohety : N&. repavisam
26 Val jOs jGtiet, ka jdsu darbs papem no jums tik daudz energijas, ka tas A PSS NedGE
negativi letekmé |Gsu privato dzivi? s 10 45 31
5% 11% 49% 34%
Ja, bet sk
27. Val j0s jOtlet. ka JOsu darbs papem no jJums tik daudz lalka, ka tas negativi W A S nedasr e
letekm@ jOsu privito dzivi? 2 7 33 a9
. 3 8% 36% 54%
Sekojosie jautajumi nav tiedi par jisu darbu, bet gan por visu uzpémumu kopuma.
pry— jrrdls | NSRS e
28. Val adn &clja uzticas saviem darbinlekiem un zin, ka vinl dara savu v o neapmiennaty
darbu labi? 13 73 4 1
14% 80% A% 1%
apmerns eyt Nesgrmieningts o
29. Vai jOs variet uzticéties informacijai, ko jOs sanemiet no jisu v A £ :
administracijas? " 73 L] 1
12% 80% 7% 1%
Vuemems  apmerss | Nepments 10,
30. Vai konflikti tiek risindti godigi? 7 68 13 3
8% 75% 14% 3%
Lol apmiennds  Apmiendts Neapmiennits m&.
31. Vai darbs tiek sadalits godigi? " 5a 17 o
12% 65% 19% A%

Sekojosie jautajumi par Jisu veselibu un lobu jusanos, Lid:u aprakstiet savas visparéjas sajitas vértéjot paisajitu pédéjo éetru nedélu laika posma,

32. Runéjot vispdr, val [Os telktu, ka jOsu veseliba ir: ekselenta, |oti laba, laba, g~ S Lt O _—
diezgan slikta vai slikta? 2 24 680 5 0
2% 26% 66% 5% %
Vs W Blelt Sa0 un tag Aely Nexad
33. Cik bie2i jas esat jutis padrgurumu? 3 18 32 35 3
3% 2% 35% 38% 3%
Visas bk B Sad un tact Rett Nexac
34, Cik biezi jOs esat bijis emeciondli pirguris? 2 16 30 37 6
2% 18% 33% 41% 7%
Vs bk Beh Sad un tagy Retl Netac
35. Clk blezl jOs esat bijis alzkaitindts? 0 3 35 44 9
0% 3% 38% 48% 10%
Vist kaku By Sad un tad Reti Newao
36, Cik blezi jOs esat izjutis stresu? 1 12 30 a5 3
1% 13% 33% 9% 3%




5. pielikums

Darbinieku aptaujas rezultati par psihoemocionalajiem darba vides riskiem (Jelgava)

Sekojodie joutdjuml ir par jisu psihosocidlo darba vidi, lddzu atziméjiet atbiltu voriontu, kurs visatbilstosdk raksturo situdciju Jasu darbo vietd.

Vienmir Bty Ondro Ret CRORTE SERN)
1. Vai jums bie2i ir situdcijas, kad jOs netiekat gald ar visiem saviem darba vai nedad
piendkumiem? 2 13 ‘ 9 16 0
5% 33% 23% 40% 0%
o= Bio Dasroe Aot il
2. Val jJums Ir pletiekos| daudz lalka darba uzdevumu veiksanal? 11 17 9 3 0
28% 43% 23% 8% 0%
vizmas el Dodvea Ret gt
3. Val jums Ir j3stradd atrd tempa? 3 16 15 5 1
8% 40% 38% 13% 3%
Veenmér [ Dadee Rel m
4. Vai jums ir jastr&da atrd tempa visu dienu? 3 6 13 12 6
8% 15% 33% 30% 15%
Venmes b Dadret et ‘"""“':":_"‘:”
5. Vai jOsu darbs rada jums emociondli satrauktas situdcijas? 1 & 1 15 7
3% 15% 28% 38% 18%
enmes ek Dakrer Ret Ganovz iiad
6. Val jums darba plendkuml| liek saskarties ar citu cilvéku personiskajam : : vai nead
problémam? 1 6 17 6 10
3% 15% 43% 15% 25%
Vienmar Sied Dadret Ret p"::"z oskag
7. Vai jasu darbs lield méra tiek letekméts? 2 7 14 10 7
5% 18% 35% 25% 18%
Vienmér Sieh Dadret Reti G imi z eid
8. Vai j0s variet letekmét sava darba apjomu? 2 5 20 8 5
5% 13% 50% 20% 13%
L ot el mérd Lieta méra Necaxtz Nefiedd mérd |08 noledd mérd
9. Val jums darbd ir iespéjas micities kaut ko jaunu? 10 13 12 5 0
25% 33% 30% 13% 0%
Lot et i Link3 mérd Nedauxiz Nelild mied |08 nelekd mind
10. Vai darbs no jums prasa uznemties Iniclativu? 8 19 q 4 0
200% 48% 23% 10% 0%
Lot hetd ménd Lets merd Necdautz Nolefd mers | ol nedeld mass
11. Vai jJums Ir jégplins darbs? 16 19 3 2 0
40% 8% 8% 5% %
LOUSE Mena  Liela meed MUz N e (08 Detkld mér
12. Val jOs izjOtat, ka |Gsu darbs ir nozimigs? 18 19 2 1 0
45% 48% 5% 3% 0%
Lol 1t mérd Lt mied) Neduudz Nefiedll mivd Lo nefietl ik
13. Vai jGs jatat, ka jOsu darba vieta jums ir joti nozimiga? 17 18 4 1 0
43% 45% 1% 3% [
Lot e mend Lield mérd Neduidz Netietl mird Lot nedield misd
14. Vai j0s labam draugam ieteiktu pieteikties uz jisu darba vietu? 6 17 11 5 1
15% 43% 28% 13% 3%
Lothetd mins  Lieks meed Neooudz N M 0% neaed mind
15. Vai jOs savi darba vietd ieprieks tiekat labi informéts par nikotné
planotdm batiskdm izmaindm un lémumiem? 4 24 7 a 1
10% 60% 18% 10% 3%
Lol mens  Letaménd Nedaudz Nl me (ot nelietd mera
16. Val |Os sapemiet visu sev nepieciesamo Informiciju, ial savu darbu varétu
veikt labi? 5 31 3 1 0
13% 8% 8% 3% 0%
| ot hedd méra Liets méea Nedaudz Nelelaméad Lol neleds man
17. Vai uzopémuma vadiba atzist un novérté jOsu darbu? 4 29 ]
10% 73% 18% 0% %




Lot bl méed Lets méed Nedauaz Netell mied Lot netedd mécl
18. Vai darba pret jums izturas godigi? 10 25 5 .° 0
25% 63% 13% 0% %
Lot el méra Liets méea Nedaudz Nelela méed Lot neteds mésa
19. Val jOsu darbam ir skaidri mérki? 13 24 1 2 o
33% 0% 3% 5% 0%
Lotidedd merd  Lieta méra Nedautz Neteld m2ed Lot neleld masa
20. Vai j0s ziniet precizi, kas darbd no jums tiek gaidits? 1 27 2 0 o
28% B8% 5% 0% 0%
Lot Betd mérd Lt mded Nedauz Neleld mird Lot nelold mird
21. Val jOsu tiesd prieksnieka viena no prioritdtém ir gandarfjums par darbu? 1 23 6 0 0
26% 58% 15% 0% 0%
LoNed mers Lk mérd Nedatz  Nebel i Lol elela mial
22. Val jOsu tiegals priekénleks labl lzplano darbu? 9 26 4 1 0
23% 65% 10% 3% 0%
——" fied Datre s (Smeme
23. Cik bie2i jasu tiesais priekdnieks vélas uzklaush jisu problémas darbi? 19 1 q 1 : 1
48% 28% 20% 3% 3%
Ve eh Dakrer -Rett W
24. Cik bie2i jis sapemiet palidzibu un atbalstu no josu tiesa priekénieka? 19 15 5 1 0
48% 38% 13% 3% 0%
Lok
off agevrennis nat Neaprieringts
25. Rundjot par jdsu darbu vispdr. Nemot visu vérd, cik apmierinits jos esiet v - ; neIETENnEs.
ar savu darbu kopumi? 16 24 0 4]
a0 6% 0% 0%
Sekojoiile jautajumi ir par to kd jasu darbs letekmé jlsu privato dzivi un gimenes dzivi,
J3, et iy
Ne
26, Vai jis jOtiet, ka jOsu darbs papem no jums tik daudz energijas, ka tas Ty N PNSmEA nedaaz PR
negativi letekmé jGsu privito dzivi? o a5 ) 21 17
0% 5% 53% 43%
JA, et Sy
notokt : NE Vs
27. Vai jis jatiet, ka jOsu darbs panem no jums tik daudz lalka, ka tas negativi - olerhing nedaunty s
ietekmé jisu privito dzivi? 0 3 17 20
0% 8% 43% 500%
Sekojosie joutéjumi nav tiesi par jisu darbu, bet gan par visu uzndmumu kopuma.
o apmerndis  Apmierndts NSRS Lon
28. Val administracija uzticas saviem darbiniekiem un zin, ka vipl dara savu v ; nepEmennIs
darbu labi? 9 a0 1 4]
23% 75% 3% 0%
ol apmEnnits jrrdts | Nespmiareses S0
29. Val j0s variet uzticéties Informdcijal, ko jis sapemlet no jOsu b Aoman neapmennEs
administricijas? 13 28 R ) 0
33% £5% 3% 0%
LO0 apmenndts  Agmiendts Nespenng ww.*
30. Val konflikti tiek risinatl godigi? 0 20 2 0
23% 73% 5% 0%
LOO BpMENNSts  Apmierndts  Neapmisringits "’I >
31. Vai darbs tiek sadalits godigi? 8 30 4 0
15% 75% 10% 0%

Sekojodie joutdjumi par jasu veselibu un lobu Jufanos. Lidzu oprokstiet savas vispdréjas sajiitos vertéjot padsajitu pédéjo éetru nedéfu lolka posma.

32. Rundjot vispdr, val j0s telktu, ka jOsu veseliiba ir: ekselenta, |otl laba, laba, — e s g g
diezgan slikta val slikta? 1] 14 26 o 0
0% 35% 65% 0% 0%
Viss b e Sad wn tag Ret Nexac
33, Cik biezi jOs esat jutis pargurumu? 0 5 19 16 0
0% 13% 48% 40% 0%
Visu ko Bieh Saduntan Reti Nexaa
34, Cik biezi jOs esat bijis emociondli parguris? 1 S 13 16 o
3% 13% 5% A% 0%
Visu bk Biel Sad un tag Rt Nesad
35. Clk blezi J0s esat bijis alzkaltinats? o 1 10 27 2
0% 3% 25% 68% 5%
Visl by - Bintt Sadt un tag Reti Nowat
36. Cik bie2i jUs esat izjutis stresu? 0 s 12 17 6
0% 13% 30% 43% 15%




6. pielikums

Darbinieku aptaujas rezultati par stresoriem darba

Nav Daireiz | Bieii BIEZ| Beadi v_ai
daireiz

Uznémuma funkcionésana un kultira 4% 37%
Slikta iekséja komunikacija 10 14 2 8% 62%
Problému risinasanas gritibas 17 8 1 4% 35%
Slikta uznémuma ottistiba 22 4 0 0% 15%
Lidzdaliba 12% 46%
Zema lidzdaliba lémumu izstradé 14 9 3 12% 46%
Karjeras veidosana un darba statuss 2% 29%
Karjeras nenoteiktiba vai neprognozéjamiba 12 12 2 8% 54%
Zemas kvalifikacijas darbs 23 3 0 0% 12%
Nelietderigs vai sociali mazvértigs darbs 23 3 0 0% 12%
Nedrosiba par paliksanu darba 16 10 0 0% 38%
Stradajosa individa loma organizacija 18%
Neskaidra loma vai konflikti 18 7 1 4% 31%
Atbildiba par citiem cilvékiem 9 11 6 23% 65%
llgstoso saskorsme or citiem cilvékiem 5 14 7 27% 81%
Darba saturs 5% 35%
Slikti saprotams darbs 19 7 0 0% 27%
Vienveidigs darbs 13 9 4 15% 50%
Bezjedzigs un saraustits dorbs 20 6 0 0% 23%
Nepilniga prasmes izmantosana 14 11 1 4% 46%
Fiziska nebrive 18 7 1 4% 31%
Darba slodze un temps 13%
Parak liela vai maza slodze (kvantitativi) 8 15 3 12% 69%
Parak liela vai moza slodze (kvalitativi) 11 13 2 8% 58%
Atrs darba temps 6 14 6 23% 77%
Nepietiekosa darba tempa kontrole 20 6 0 0% 23%
lerobeZots darba izpildes grafiks 11 9 6 23% 58%
Darba organizécija 11% 34%
Nemainams darba grofiks 17 4 5 19% 35%
Neparedzams darbo laiks 14 10 2 8% 46%
Daudz stundu darbalaiks 15 10 1 4% 42%
Mainu darbs 23 0 3 12% 12%
Attiecibas ar citiem stradajosiem 0% 9%
Sociala vai fiziska izolacija 25 1 0 0% 4%
Sabiedribas atbalsta trikums 22 k) 0 0% 15%
Nesaskanas un/vai lounpratiba 23 3 (4} 0% 12%
Sliktas vai nepietiekamas attiecibas ar augstakstavosiem 25 1 0 0% 4%
Majas - darba attiecibas 1% . 14%
Nesaskanas majas vai darba attiecibas 21 5 0 0% 19%
Mdjinieku atbaista trukums 24 1 1 4% 8%
Dubuitkarjercs problémao 22 4 0 0% 15%




7. pielikums

RazZoSanas darbinieku labklajibas pulsa aptaujas " &frankly" rezultati

Lai veiktu savus pienakumus, man ir...

... hepieciesamas prasmes 85%
... hepiecieSamie instrumenti 86%
Vai sanem nepiecieSamo apmacibu, lai gitu izaugsmi un attistibas iespéjas? 77%

Mans tiesais vaditajs...

... motivé mani 79%
... norada man konkretas ricibas un ko sagaida no manis 82%
... shiedz man konstrukfivas atsauksmes 85%

Sava komanda Tu vari...
Smieties kopa ar kolégiem

Ja 15
Né 0
Neesmu parliecinats/-a 0

Bat tu pats/-i

Ja 13
Ne
Neesmu parliecinats/-a 2

Lagt pahdzibu

Ja 15
Ne 0
Neesmu parliecinats/-a 0

Runat, ko doma

Ja 14
Ne 1
Neesmu parliecinats/-a 0

Justies dross-/a
Ja 15
Ne 0
Neesmu parliecinats/-a 0



Ar kadiem vardiem Tu definetu musu kulttru?

Uzticiba 15
Progresivitate 14
Godigums 11
Lepnums 12
Atvertiba 11
Atklatiba 9
Draudzigums 8
Koncentrédanas 9
Centiba 7

Darbinieki sanem vienlidzigu attieksmi neatkarigi no...

.. vecuma
Ja 13
Né 2
Nav viedok]a 0

.. etniskas piederibas

Ja 14
Ne 0
Nav viedokla 1

.. seksualas orientacijas

la 10
Ne 0
Nav viedokla 5
.. dzimuma

la 14
Ne 1
Nav viedok]a 0
.. izghtihas

la 13
Né 0
Nav viedok]a 2

Vai pédéja ménesa laika esi sevi izaicinajis/-usi?
Ja 100%
Né 0%



8. pielikums

Individuala darbinieka Firstbeat dzivesveida novertejuma atskaite

LIFESTYLE ASSESSMENT

§ Peson Measurement
Age 32 Activity Class 4.0 (Average) @ Start time
Heilght (cm) 185  Resting hean rate 45 @ Ouration 23h 4min
Weight (kg) 102 Max heart rate 180 @ Heart rate (low/avg /high) 50/71/155
Body Mass Index 301
® Siress © Recovery @ Vigorous & moderste priysical actyity @ Light physical actiity -~ Heartrats -~ Migsing heart rate 7%
R it o(mm?ﬁ?f?:gm P —
'emve% ‘Recow This king of exmrcise Recovery du T
during i yo:: aemglcemnes: o o ° letsure time . Slrenuous exerciss can
mw | ® 13521 o !
T . o ir 180
5 ‘} 160
B \
3 ot 140
5 [ 120
ﬁ 100
. 20
5, ]
& d LARHY ‘.'lf".r_‘ ! oo Q3 0200
O snomn C L @ Thaimn
% Y "g% "%;h,, %, Qx % Y, %k%
. B
%, O, ¥
6
© © STRESS AND RECOVERY @ SLEEP
STRESS AND RECOVERY BALANCE RESTORATIVE EFFECT OF SLEEP
60 - 100p Good 60 - 100p Good Tre sheep penod was ong
30 - 59p Moderate 8 iv;ssmveeoﬂwodmwm 30 - 59p Moderate 52 encugh. but necovery was only
1 100 moderate
0-2%) Low 0-29p Low
LENGTH OF SLEEP 7h 40min (Good)
AMOUNT OF STRESS REACTIONS 6h 6min Sy e e - il
CEEmmm—T 26% (&= 86%
Nomis Marw than ususl Low Moder e Good
AMOUNT OF RECOVERY (day & night) 7h 44min QUALITY OF RECOVERY (Heart rate variability)
= 34% =Y 63ms
Low Moderata Good Low Moceraie Good
© Aot of recovery during the daytime (3h 26min) SELFREPORTED SLEEP QUALITY [Slalnlels
© PHYSICAL ACTIVITY ¥ ENERGY EXPENDITURE
HEALTH EFFECTS OF PHYSICAL ACTIVITY TOTAL ENERGY EXPENDITURE
60 - 100p Good 100 =i | 3459 keal
30-S9pMaderate | go- ) Good hestineffects © Vigorous & moderate physicel sctivity 755 keal
0-29 Low O Light physical ectivity 368 kcal
© Other 2337 keal
DURATION OF PHYSICAL Lignt Moderate  Vigorous
ACTWVITY 1h14min  48min  2imin STEPS 8394 Uy

Heart roee {beatsmmin)



LIFESTYLE ASSESSMENT SUMMARY

§ Person Assessment
Age 32 Activty Class 4.0 (Average) Additional information
Height (cm) 185  Resting heart rate 45 R aicohol Fri 1st (2 unis), Sat 2nd (7 units)
Weight (kg) 103 Max heart rate 180
Body Mass Index 301

#l BODY RESOURCES

Z Resources increase R Resources decrease  + Significant recovery period @ Siress @ Recovery @ Vigorous & moderate physical activity @ Light physical activity

Thu 31st Fri1st Sat 2nd

—|°'r";"§‘5"§&'§3.'i
Lmullimll o v o A

1200 oo 00 0100 oha e 1200 N 2100 onod 0800 oOuo0 1700 1700 .00 0100 0500 [ pad
LIFESTYLE ASSESSMENT SCORE 85- 100p Excellent
The score is based on your combined stress and 68 Ao | The sversge score of sl
recavery, sleep and physical activity result. By '10_0 30- 599 Moderate | m;ﬂ‘?mfm
impraving these areas, you can promote your well- 15-29p Low ‘
being and impeove your Lifestyle Assessment score. 0-14p  Verylow
© © STRESS AND RECOVERY BALANCE ® RESTORATIVE EFFECT OF SLEEP
100 Your result
o 61
@ paa
© 100
20
0 [ GooD |
In your age group
average is 59,
© HEALTH EFFECTS OF PHYSICAL ACTIVITY @ ENERGY EXPENDITURE
ACTIVE CALORIES (kcal)
122 1.2%)
1.000
Light phiysical acthity a8 750
8 Vigorous & mocerate 324 500
physicsl sctivity 250
Thu Fn Sat e T -0
Thu Eri Sal
The measurament includad one workout The heaith effects procuced by @ ToTAL 3489 3064 5286

with a fitness-maraving Training Effect mrsca]acnvtzweregoodom
W STERS 8353 4621 1740




Magistra darbs ,, Darba ikdienas paradumu un darba vides stresa ietekme uz darbinieka
darbasp€jam, vadlinijas veseliga dzivesveida veicinasanai darba vietd” izstradats LU Kimijas

fakultate.

Ar savu parakstu apliecinu, ka petijums veikts patstavigi, izmantoti tikai taja noraditie

informacijas avoti un iesniegta darba elektroniska kopija atbilst izdrukai.

Autors: Marting Zogots

Rekomendgju darbu aizstavésanai

Vaditaja: asociéta profesore Dr. med. Zenija Roja

Recenzents:

Darbs iesniegts Kimijas fakultaté 2018.g. ......... maija.

Dekana pilnvarota persona: Vija Gutane

Darbs aizstavéts profesionalas magistru studiju programmas ,,Darba vides aizsardziba un
ekspertize” gala parbaudijuma komisijas sédé

2018. g ...ue. ... prot. Nr. ...., vert§jums

Komisijas sekretare:



